
1.

SMUK 
PREŽA

2.

OPORA NA 
KOMOLCIH

3.

ZAPIRANJE 
KNJIGE

4.

VOJAŠKI 
POSKOKI

5.

SKLECE

PRAKTIČEN DEL: 

- Ogrevanje: tek 3minute, tekaške vaje (če lahko vaje izvajaš zunaj, pojdi ven, sicer delaj vaje 

na mestu). 

- 10 poljubnih razteznih gimnastičnih vaj. 

- OBHODNA VADBA: vsako vajo izvajaš 1 minuto, sledi 30 sekundni počitek. Krog ponovimo 3x. 

Po vsakem krogu pijemo in naredimo nekoliko daljši počitek (2minuti). 

- ZAKLJUČEK: POZDRAV SONCU (Pozdrav soncu je kombinacija vaj, ki si sledijo v ritmu vzdiha in 

izdiha ter v točno določenem zaporedju). 

 

 

  



POZDRAV SONCU 

  



 

 

3.

PREKLON 4.

IZTEGNI LEVO 
NOGO NAZAJ 

(IZPADNI 
KORAK)

5.

IZTEGNI ŠE DRUGO NOGO NAZAJ

(OPORA LEŽNO SPREDAJ)

6. 

GOSENICA: KOLENA, PRSNI KOŠ IN 
BRADA SE DOTIKATA PODLAGE; 

MEDENICA IN TREBUH OSTAJATA 
DVIGONJENA OD TAL; DLANI SO V 

BLIŽJINI RAMEN; POGLED JE USMERJEN 
NAPREJ.

7. KOBRA

8. 

STREŠICA
9. IZPADNI 
KORAK (Z 

LEVO NOGO 
STOPIŠ MED 

DLANI)

10.

PREDKLON 
(STOPIŠ NAPREJ 

ŠE Z DESNO 
NOGO)

11. 

ZAKLON

12. 

OSNOVNI 
POLOŽAJ

1.

OSNOVNI 
POLOŽAJ

2.

ZAKLON


