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4.
Pretklon

Zabacivanje trupa

om0 Skokovi sa
potkoljenica stojeci

raznozenjem
i odrudenjem

3.
Pretklon
trupa lezedi

5.
Sklek
uski

KARDIO KRUG
Visoki

skip 8 min. I!f;‘
e odradite 30 sek. na svakoj
postaji (ukupno 16 postaja);
2. e kod vjezbi snage (sklek, itd.) 5 6.
Cutanj opterecenje regulirajte Cuéanj u
brzinom ili amplitudom iskoraku
pokreta;
¢ kod cikli¢nih vjezbi (niski
skip, itd.) pratite sr¢anu
Niski frekvenciju 50-75% od svoje Visoki
max. sr¢ane frekvencije; skip
e prvidan izvedite 3 kruga, a 5
krugova drugi dan;
e istegnite se prije i poslije 7.
. treninga i Koljenima

Sklek UZIVAJTE!! Tt Prodt
lezedi

Zabacivanje
potkoljenica

8.
Zaklon

Skokovi sa trupa lezeci
raznozenjem

i odrudenjem



