vzdrzevanje forme v ¢asu pocitnic

I. teden
- ponedeljek torek sreda Cetrtek petek sobota nedelja
pred 30 min 25 min 35 min 20 min 30 min 35 min 30 min
zajtrakom
tek - 10 min tek - 10 min tek - 10 min tek - 15 min tek - 10 min tek - 10 min tek - 15 min
ogrevanje - 5 min ogrevanje - 5 min ogrevanje - 5 min ogrevanje - 5 min ogrevanje - 5 min ogrevanje - 5 min ogrevanje - 5 min
Statika: Stopnice: Trebusne, hrbet Ozke sklece Stopnice: raztezanje - 10 min
Polozaj drsalnega drsalni korak po 9 x 12-15 ponov. 3 x 12-15 ponov. drsalni korak po
koraka 3 x 1 min 2 ali 3 stopnice Raztezanje - 10 min Globoke pocepe 2 ali 3 stopnice
Siroke sklece 3 x 6 poskokov Stopnice: 3 x 12-15 ponov. 3 x 6 poskokov
3 x 15-20 ponov. Sklece s ploskom Zabji poskoki Sklece s ploskom
3 x 6-10 ponov. 3 x 10 ponov. 3 x 6-10 ponov.
pred 25 min 30 min 35 min 25 min 30 min 35 min
vederjo
ogrevanje - 5 min Paztezanje - 5 min Raztezanje - 5 min tek - 20 min Globoke pocepe Paztezanje - 5 min Raztezanje - 10 min
Statika: Stopnice: Ogrevanje - 5 min Raztezanje - 10 min 3 x 12-15 ponov. Stopnice: tek - 20 min
Polozaj drsalnega po dveh nogah Trebusne, hrbet Ozke sklece po dveh nogah
koraka 3 x 1 min 9 x 7 sekund 9 x 12-15 ponovitev 9 x 12-15 ponov. 9 x 7 sekund
3 Drzanje kota Sklece s ploskom Raztezanje - 10 min Tek - 10 min Sklece s ploskom
2 (trebusne) 9 x 7 sekund tek - 10 min 9 x 7 sekund
- 3 x 1 min Tek - 10 min Tek - 10 min
Siroke sklece
3 x 15 - 20 pon
Il. teden
ponedeljek torek sreda Cetrtek petek sobota nedelja
pred 25 min 25 min 35 min 20 min 30 min 35 min 30 min
zajtrakom
tek - 10 min tek - 10 min tek - 10 min tek - 15 min tek - 10 min tek - 10 min tek - 15 min
ogrevanje - 5 min ogrevanje - 5 min ogrevanje - 5 min ogrevanje - 5 min ogrevanje - 5 min ogrevanje - 5 min ogrevanje - 5 min
Sprint v hrib ali Stopnice: Trebusne, hrbet Ozke sklece Stopnice: raztezanje - 10 min
po stopnicah drsalni korak po 9 x 30 sek 3 x 12-15 ponov. drsalni korak po
3 x5-7 sek 3 ali 4 stopnice Raztezanje - 10 min Poskoke s pocepa 3 ali 4 stopnice
Sklece s plokom 3 x 6 poskokov Stopnice: 3 x 12-15 ponov. 3 x 6 poskokov
3 x 5-7 sek Sklece s ploskom Zabji poskoki Sklece s ploskom
noge na stopnici 3 x 20 sek noge na stopnici
3 x 5-7 sek 3 x 5-7 sek
pred 30 min 30 min 35 min 25 min 30 min 35 min 30 min
vederjo
raztezanje - 5 min raztezanje - 5 min Raztezanje - 5 min tek - 20 min Poskoke s pocepa Paztezanje - 5 min Raztezanje - 10 min
Stopnice: Stopnice: Ogrevanje - 5 min Raztezanje - 10 min 3 x 12-15 ponov. Stopnice: tek - 20 min
po dveh nogah po dveh nogah Trebusne, hrbet Ozke sklece po dveh nogah
9 x 7 sekund 9 x 7 sekund 12 x 30 sek 9 x 12-15 ponov. 9 x 7 sekund
Sklece s ploskom Sklece s ploskom Raztezanje - 10 min Tek - 10 min Sklece s ploskom
5 9 x 7 sekund 9 x 7 sekund tek - 10 min 9 x 7 sekund
— Tek - 10 min Tek - 10 min Tek - 10 min
Ill. teden
- ponedeljek torek sreda Cetrtek petek sobota nedelja
pred 40 min 25 min 35 min 20 min 45 min 35 min 30 min
zajtrakom
tek - 10 min tek - 10 min tek - 10 min tek - 15 min tek - 10 min tek - 10 min tek - 15 min
ogrevanje - 5 min ogrevanje - 5 min ogrevanje - 5 min ogrevanje - 5 min ogrevanje - 5 min ogrevanje - 5 min ogrevanje - 5 min
Sprint v hrib ali Stopnice: Trebuine, hrbet Razli¢ne sklece Stopnice: raztezanje - 10 min
po stopnicah drsalni korak po 3 x 12-15 ponov. 12 x 20 sek drsalni korak po
9 x 4-5 sek 3 ali 4 stopnice Raztezanje - 10 min Globoke pocepe 3 ali 4 stopnice
Sklece s plokom 3 x 6 poskokov Stopnice: 12 x 20 sek 3 x 6 poskokov
9 x 5-7 sek Sklece s ploskom Zabji poskoki Sklece s ploskom
noge na stopnici 5 x 20 sek noge na stopnici
3 x 5-7 sek 3 x 5-7 sek
pred 30 min 30 min 35 min 25 min 30 min 35 min 30 min
vederjo
raztezanje - 5 min raztezanje - 5 min Raztezanje - 5 min tek - 20 min Globoke pocepe Paztezanje - 5 min Raztezanje - 10 min

Stopnice: Stopnice: Ogrevanje - 5 min Raztezanje - 10 min 12 x 20 sek Stopnice: tek - 20 min
po dveh nogah po dveh nogah Trebudne, hrbet Razlicne sklece po dveh nogah
9 x 7 sekund 9 x 7 sekund 9 x 30 sek 12 x 20 sek 9 x 7 sekund
Sklece s ploskom Sklece s ploskom Raztezanje - 10 min Tek - 10 min Sklece s ploskom
(s 9 x 7 sekund 9 x 7 sekund tek - 10 min 9 x 7 sekund
- Tek - 10 min Tek - 10 min Tek - 10 min
IV. teden
- ponedeljek torek sreda Cetrtek petek sobota nedelja
pred 40 min 25 min 35 min 20 min 45 min 35 min 30 min
zajtrakom
tek - 10 min tek - 10 min tek - 10 min tek - 15 min tek - 10 min tek - 10 min tek - 15 min
ogrevanje - 5 min ogrevanje - 5 min ogrevanje - 5 min ogrevanje - 5 min ogrevanje - 5 min ogrevanje - 5 min ogrevanje - 5 min
Sprint v hrib ali Stopnice: Trebusne, hrbet Razlicne sklece Stopnice: raztezanje - 10 min
po stopnicah drsalni korak po 3 x 12-15 ponov. 12 x 20 sek drsalni korak po
9 x 4-5 sek 3 ali 4 stopnice Raztezanje - 10 min Globoke pocepe 3 ali 4 stopnice
Sklece s plokom 3 x 6 poskokov Stopnice: 12 x 20 sek 3 x 6 poskokov
9 x 5-7 sek Sklece s ploskom Zabji poskoki Sklece s ploskom
noge na stopnici 5 x 20 sek noge na stopnici
3 x 5-7 sek 3 x 5-7 sek
pred 30 min 30 min 35 min 25 min 30 min 35 min 30 min
vederjo
raztezanje - 5 min raztezanje - 5 min Raztezanje - 5 min tek - 20 min Globoke pocepe Paztezanje - 5 min Raztezanje - 10 min

Stopnice:

po dveh nogah
9 x 7 sekund
Sklece s ploskom
9 x 7 sekund

Tek - 10 min

Stopnice:

po dveh nogah
9 x 7 sekund
Sklece s ploskom
9 x 7 sekund

Tek - 10 min

Ogrevanje - 5 min
Trebusne, hrbet

9 x 30 sek
Raztezanje - 10 min
tek - 10 min

Raztezanje - 10 min

12 x 20 sek
Razli¢ne sklece
12 x 20 sek
Tek - 10 min

Stopnice:

po dveh nogah
9 x 7 sekund
Sklece s ploskom
9 x 7 sekund

Tek - 10 min

tek - 20 min
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