¢

KORAKAJ KOT VOJAK

MEDVEDJA HOJA STRIZENJE Z DVIG, SPUST
10 METROV NOGAMI 15 X RAMEN 10 X 10 METROV
E F
DVIG TRUPA 10 X DVIG NOGE KROZENJE Z BOKI SKOKI, KOT S KOLENO VISOKO GOR

IZMENIENO 10 X

OBE SMERI 10 X

KOLEBNICO 10 X

IZMENIENO 10X

PREDKLON, SKOK Z MESTA SKLECE KRIZNI KORAK POCEPI
RAVEN HRBET 10X CIMVISE 10X VSAJ 5X 10 METROV 10X
S <

ZABJI POSKOKI
10 X

POLOZAJ KOBRE
30 SEKUND

STOJA NA
LOPATICAH

DVIGOVANIJE NOG

10X

PACENJE
VAJA ZA USTA

SPRINT
50 METROV

BRCA NAZAJ
IZMENICNO 10X

DOTIKANIJE

STOPAL 10X

ZAVRTISE Z
NEKOM




