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10 MINUT JOGE

Vsak polozaj obdrzi za 30 sekund. Ponovi veckrat na dan.

Ko se dodobra raztegnes, pa spet nadaljauj s poskoki s kolebnico. To bo tudi ena od
ocen, ko pridemo v Solo.

Vsaj 15 x zaporedoma

Sonozno preskakovanje kolebnice.
- Enonozno preskakovanje kolebnice.

- Preskakovanje kolebnice izmeni¢no z
eno in drugo nogo.

- Preskakovanje kolebnice z vrtenjem
kolebnice nazaj.

- Preskakovanje kolebnice z vmesnim
poskokom.

- Preskakovanje kolebnice v teku.







