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1. Hodanje s povremenim trčanjem 20min
2. 
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3. Na podu nacrtati kredom ili postaviti krpe u obliku kvadrata.
 Napravite:
· 10 x skok unutar kvadrata pa van kvadrata prema naprijed
· 10 x skok unutar kvadrata pa van kvadrata prema nazad
· stani u kvadrat, napravi skok van kvadrata u lijevo pa opet unutra 10x
· stani u  kvadrata,  napravi skok van kvadrata u desno pa opet unutra 10x
· za kraj stani unutar kvadata napravi skok, naprijed, nazada, lijevo ili desno i tako više puta
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HODAJ KAO RAK VOZNIA BICIKLA

- - HODAJ KAO RAK - U LEZECEM POLOZAJU - PODIZANJE KUKOVA -PODIZANJE TRUPA|
30 SEC VOZI BICIKL 30 SEC 10 PUTA 10PUTA

11ZMEDU SVAKE VIEZBE 30SEC PAUZE
2. NAKON CETVRTE VIEZBE 1 MIN PAUZE
3. PONOVI SVE 05 2PUTA




