Tokrat se bomo pripravljali na posebne Sportne teste kar doma. Za vadbo bomo potrebovali:
Sportno obleko, rolico toaletnega papirja, sedezno garnituro, papir in svinc¢nik.

Svoje rezultate vpisujes lahko v spodnjo tabelico (Ce Zelis). Tako lahko spremljas, kako napredujes in
treniras svoje telo. Najprej pa svoje miSice ogrejete z vajami, ki jih Ze poznate (kroZenje z glavo,
rokami, boki, odkloni trupa...). Tabelico si narisi na papir.

IME IN PRIIMEK:
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OPIS VAI:

1.DVIG TRUPA: Ulezes se na tla - na hrbet. Pokrcene noge polozis pod sedeZno garnituro. Roke
prekrizas spredaj in se primes za ramena. UleZes se na tla in se dvignes$ - ob tem se s komolci
dotaknes nog. Ponavljas, dokler lahko in dvige Stejes (slika spodaj).

ZACETNI POLOZA)




2. SKLECE : UleZes se na trebuh na tla, se opres na dlani in na kolena (noge pokrcis). Spustis se proti
tlom, tako da roke pokrcis, nato pa jih ponovno iztegnes. Ponavljas, dokler lahko in dvige Stejes (slika
spodaj).

ZACETNI POLOZAJ

3. PREDKLON NA SEDEZNI GARNITURI: Brez copat stopi$ na sedeZno garnituro, z nogami skupaj in s
prsti do roba sedisca. V iztegnjenih rokah drzis tulec toaletnega papirja. S tulcem se skusas nagniti
&im bolj proti tlom in pazi$, da ne pokr¢i$ nog ali...PADES NA NOS. Ponavlja$, dokler lahko in
predklone Stejes (slika spodaj).

ZACETNI POLOZAJ




4. PREKO ROLICE PAPIRJA: Usedes se za mizo in poravna$ hrbet. Na mizo pred seboj polozis rolico
toaletnega papirja in nanjo das roko, s katero ne pises. Prosto roko poloZi$ na drugo stran in za¢nes
roko ¢im hitreje premikati na levo in desno preko rolice. Ponavljas, dokler lahko in dotike Stejes (slika
spodaj).

ZACETNI POLOZAJ




