0S PRESTRANEK SPORT SOLSKO LETO 2019/2020

KOLEBNICA

Za danes potrebujete kolebnico (lahko je tudi vrv). ZA LAZJO 1ZVEDBO SI NAJPREJ OGLEJ POSNETEK:
https://www.youtube.com/watch?v=hfCAGbwTYiE

/VAJE: \

e Tek naprej in nazaj ob kolebnici (2x).

e Tek boc¢no ob kolebnici (2x).

e Tek naprej in nazaj nad kolebnico (2x).

e EnonoZni poskoki iz noge na nogo preko kolebnice (2x).
e Sonozni poskoki preko kolebnice (2x).

e EnonozZni poskoki po Lin D nogi preko kolebnice (2x).

(&

VAJE S KOLEBNICO — VSAKO VAJO NAREDIS 20x; MED VAJAMI POCIVAS 30 SEKUND

SONOZNO
PRESKAKOVANJE
KOLEBNICE Z
VMESNIM
POSKOKOM
' SONOZNO
PRESKAKOVANJE
KOLEBNICE BREZ
VMESNEGA
https://www.youtube.com/watc POSKOKA

h?v=hiaOo71Ujyw
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