Naziv vezbe: ,voznja bicikla".

Opis vezbe: iz lezanja na ledima
imitiramo pokrete voznje bicikla, unapred
i unatrag.

Broj ponavljanja: 20 do 30.

Namena veZzbe: razgibavanje misica
nogu i karlicnog pojasa.

Naziv vezbe: ,leptiri¢".

Opis veZzbe: u sedu spojimo svodove
stopala, a pete priblizimo straznjici, zatim
kolena potiskujemo prema podlozi.

Broj ponavljanja: 15 do 25.

Namena vezbe: istezanje miSica
preponskog pojasa.

Naziv vezbe: ,leptiri¢ s povaljkom®.

Opis veZzbe: u sedu spojimo svodove
stopala a pete priblizimo straznjici, zatim
kolena potisnemo prema podlozi
napravimo povaljku na ledima pa se
vratimo u pocetni polozaj.

Broj ponavljanja: 15 do 25.

Namena vezbe: istezanje miSica
preponskog pojasa.

Naziv vezbe: odnoZenja s poda.

Opis vezbe: lezimo na boku s potporom
o lakat, izvodimo brza odnoZenja s
velikom amplitudom. Promena strana je
obavezna.

Broj ponavljanja: 10 do 15.

Namena _vezbe: istezanje miSica
karlicnog pojasa i zadnje loze buta.

Naziv vezbe: preponski sijed.

Opis vezbe: sedimo tako da je jedna
noga u prednozenju, a druga pogrcena u
zanozenju (paziti na prave uglove!),
zatim izvodimo pretklone prema
ispruzenoj nozi.

Broj ponavljanja: 8 do 12.

Namena __vezbe: istezanje miSica
karlicnog pojasa, bocnih trbusnih i misi¢a
leda, kao i prednje i zadnje loze buta.

Naziv vezbe: prednozenja.

Opis vezbe: iz stava spetnog izvodimo
brze zamahe pruzenom nogom prema
naprijed i gore. Prvo radimo desnom,
potom lijevom nogom.

Broj ponavljanja: 16 do 24.

Namena vjezbe: istezanje i jacanje
misSi¢a preponskog pojasa i straznje
strane natkoljenice.




Naziv vezbe: ,high knee".

Opis vezbe: iz stava raskoracnog,
rukama iza vrata, izvodimo spajanje lakta
i suprotnog kolena. Tempo mora biti brz.
Broj ponavljanja: 10 do 15.

Namena vezbe: istezanje i jaCanje
miSica preponskog pojasa i jacanje misica
pregibaca kukova.

Naziv vezbe: , lateral high knee"..

Opis vezbe: iz stava raskoracnog,
podizemo koleno jedne a potom i druge
noge u Sto je moguce visi bocCni polozaj.
Tempo izvodenja mora biti brz.

Broj ponavljanja: 10 do 15.

Namena vezbe: istezanje i jaCanje
miSica preponskog pojasa i jacanje misica
pregibaca kukova.

Naziv vezbe: ¢ucanj na jednoj nozi.
Opis vezbe: iz c¢u¢nja na jednoj nozi,
drugom nogom odnozimo, ruke su ispred
tela u uporu. Izvodimo promene s jedne
na drugu stranu kroz raskoracni stav .
Broj ponavljanja: 10 do 15.

Namena vezbe: jaCanje miSi¢a opruzaca
nogu i istezanje misi¢a preponskog
pojasa.




