
vzdrževanje forme v času počitnic

vrednosti in obremenitve za 
mlajše kategorije so 
10% - 15% manjše

vrednosti in obremenitve za 
starejše kategorije so 
15% - 20% večje

V. in VI. teden se ponovi 
ciklus I. in II. tedna

I. teden

poleg podanih vaj je potrebno
vzdrževati in graditi formo
še z kolesarjenjem,
hojo v hribe, razne igre ter
obvezne vaje s hokejsko
palico ter morebitnim strelom
na gol

II. teden

v primeru bolečine je potrebno 
preveriti ali je bolečina posledica
nepravilnega izvajanja vaj,
poškodbe ali pa bolečina
služi le kot izgovor

III. teden

vaj ne izvajamo na močnem soncu
pijte dovolj tekočine, še najbolj
je priporočljiva voda
PREDVSEM pa PAZITE NASE
in se vidimo po počitnicah!

IV. teden
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