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- LCLOVEK RAZGIBAJS

CLOVEK, RAZGIBAJ SE! « Razgibajmo Ljubljano - Otoki $porta « Sportna zveza Ljubljane, Zveza $portnil
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Niste dovolj ogreti, hodite ali tecite na mestu, 60 sekund

Razteg sprednjih stegenskih misic (leva, desna), 60 sekund

Polozaj predklon, 30 sekund

Ustavili ste se na masazi, poCivate en krog

Polozaj globok pocep, s komolci potiskate kolena navzven, 30 sekund
10 vojaskih poskokov

Leza na trebuhu, 20 dvigov trupa

20 trebusnjakov

10 sonoznih poskokov (s kolebnico ali brez)

Leza na hrbtu, opora na plecih in petah, visoko dvignete boke, 30 sekund
10 sklec

20 pocepov

Potrebujete odmor, pocivate 2 kroga

Izpadni korak nazaj izmenicno (leva, desna), 60 sekund

Deska na podlahteh (plank), 60 sekund

10 sonoznih poskokov (s kolebnico ali brez)

Tek na mestu, srednje dvigovanje kolen (srednji skiping), 30 sekund
Tek na mestu, nizko dvigovanje kolen (nizki skiping), 30 sekund

Niste spili dovolj tekoCine - spijte kozarec vode, pocivate en krog
Polozaj predklon, 30 sekund

PolozZaj globok poc€ep, s komolci potiskate kolena navzven, 30 sekund
Polozaj svece, 30 sekund

Polozaj stresice, 60 sekund

Polozaj lastovke (leva, desna), 60 sekund

KrozZenje trupa v bokih (levo, desno), 30 sekund

KroZenje rok v ramenih, 30 sekund

Zibanje v polozaju izpadnega koraka (leva desna), 30 sekund
Potrebni ste svezega zraka, vrnite se v Tivoli

Hoja ali tek na mestu, 60 sekund

X: Lahko nadaljujete levo in odteCete Se en krog

CILJ: Cestitamo, prisli ste do konca; za podrobno razlago vaj pridite po nasvet na bliznji otok Sporta

rtnih drudtev Krim, Zveza $portnih drustev Slovan « Sofinancerja: MOL, FSO « Risba: Marko Ko&evar




