T-6/24
Potrebni rekviziti : sat ili mobitel, boCica vode, sportska oprema.

ZA OVA TRENING JE POTREBNO DOPUSTENJE RODITELJA POSTO GA TREBATE OBAVITI NA OTVORENOM
UZ SVE MJERE SIGURNOSTI | DISTANCIRANJA! AKO NEKOM RODITELJI NE DOPUSTAJU TADA IZABERITE
JEDAN OD PROSLIH TRENINGA | URADITE DOMA.

Predvideno trajanje 20ak minuta

1. Laganim tréanjem zagrije se otprilike 2-3 minute + razgibaj se kao na TZK ili treningu sporta kojeg
treniras

AKO SE JAKO ZADISETE ILI VAM SRCE JAKO BRZO KUCA U SLIEDECEM SETU VJEZEBI TADA MALO ZASTANITE
ILI USPORITE!

2. Set 12 vjezbi - Ove vjezbe ponovi svaku po 5-10 puta ili 20ak sekundi tako da sveukupne bude oko
15ak minuta. Ako ti je nesto poteSko povecaj pauzu (tako da pauzira$ video) ili smanji broj
ponavljanija!
https://www.youtube.com/watch?v=f5Viy Aqfil

3. Lagano trcanje 3-5 minuta
Puls se mjeri 10 sekundi na vratu ( kao na TZK ) i ako je veci od 25 tada malo uspori, ali ako je maniji
od 20 tada malo ubrzaj. Ako osjetis da te neSto smeta tijekom tréanja ili da ne mozes tada malo
stani i hodaj.

4. Za kraj istegni noge tako da se preklonis dolje i pokusas dotaknuti pod, koljena moraju biti
ispruzene i ostale vjezbice istezanja koje smo ve¢ radili prije ali bez sjedanja na pod.

Ugodan dan!


https://www.youtube.com/watch?v=f5Viy_Aqf1I

