VAJE Z BRISACO ZA VSAKOGAR_RAZTEZNE + KREPILNE VAIJE
POLOZAJ; KONCNI POLOZAJ OPIS VAIE

ZACETNI

P =

kroZenje z
rokami nad
glavo

10xv D
10xv L

kroZenje z
rokami pred
telesom

10xv D
10x v L

odkloni

5x vD
5xvlL

kroZenje s
trupom

5xvD
5xvL

dvig kolena
+

lastovka

5xzD
5xzL

pocepi

10-20x




skrci — stegni

10xz D
10xz L

odkloni na
kolenu

8xvD
8xvL

10.

dvig noge
v opori bocno

10-15x

11.

skrci — stegni
noge

10— 15x

12.

skréi roke +
dvig hrbta,
stegni roke+
spust hrbta

10-12x

dvig rok
in
hrbta

10-12x




13.

14.

dvig v sed

10 - 20x

15.

cik — cak
trebusnjaki

20x

16.

dvig trupa
+
spuscanje
noge

10-15xD
10-15x L

17.

deska za
brisaco

hoja z rokami
naprej/nazaj

30 - 60 sek

deska ob
brisaci

hoja z rokami
levo/desno

30 - 60 sek

PRIPRAVILA: Katja Kova¢



