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Prva sedmica/3 treninga

U prvoj sedmici cilj nam je da napravimo dobar plan, kako organizirati zajednicko vrijeme u narednih 30 dana.

Na prvi trening ponesite dekicu, papir i olovku. Pronadite neku zelenu povrsinu, na kojoj ¢ete sa svojom ekipom razraditi
plan druzenja u narednom periodu. Nakon Sto zagrijemo misice, vrijeme je da sjednemo i da se odmorimo. Za pocetak
neka svaka od ucesnica ispri¢a po jedan dobar vic, kako bismo smijehom zagrijali nase stomacne misice.

Da, to znaci, da i sjedenjem, mozemo da radimo na svom tijelu.

Nakon Sto smo zagrijali i ove misice, vrijeme je da aktiviramo i mozdane ¢elije, te napravimo dogovor o tajmingu i
mjestu vidanja za naredna 3 treninga.

Dobra organizacija je pola posla i dobar uvod u ovo sto nas oc¢ekuje. Ne zaboravimo, da ne zapocinjemo trening bez
Biolectre, koja je moderna i individualna linija dodataka prehrani, koja je jednostavna i prakti¢na, doprinosi normalnoj

funkciji imunoloSkog sastava, te normalnoj funkciji misica.

Magnezij i hidracija je neophodna tokom cijelog dana, a pogotovo tokom treninga.


https://www.oktal-pharma.ba/bs/biolectra-sport-plus-sumece-granule
https://www.oktal-pharma.ba/bs/zastupstva/hermes/biolectra-magnezij-400-mg-ultra
https://www.oktal-pharma.ba/bs/biolectra-sport-plus-sumece-granule

VIEZBA BROJ PONAVLIANJA | VRIJEME RADA PAUZA
Brzo hodanje 1 5 min 2 min
Zagrijavanje (od glave do pete vjezbe iz Skole) 1 5 min 2 min
Skip u mjestu i skip sa Sakama naprijed 2 1 min 2 min
Polozaj boksa i rade ruke i noge 2 1 min 2 min

Setnja 1 7 min

Istezanje 1 5 min
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VIEZBA BROJ PONAVLIANJA | VRIJEME RADA PAUZA
Zagrijavanje - vjezbe razgibavanja 1 5 min 2.min
Brzo hodanje 1 5 min 2 min
Lagano trcanje 1 5 min 2 min
Setnja 1 5 min 2 min
2 min
Ponoviti: brzi hod + lagano tréanje 1 5+4+5+5 min pauza
izmedu
Setnja 1 5 min
Istezanje 1 7 min
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VIEZBA BROJ PONAVLJANJA VRIJEME RADA PAUZA
Zagrijavanje u mjestu 1 5 min 2 min
Cuéanj 3 10 ¢uénjeva 2 min
Iskorak naprijed, jedna, pa druga noga 2 10 +10 min 2 min
Sklek (muski ili Zenski) 2 10 min 2 min
Setnja 1 5 min
Istezanje 1 7 min
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