SESVETSKA RAPSODIJA — GLAZBENI TRIATLON 16.5.2020. izradila lvana Kranjec, prof.

Odmor izmedu svake vjezbe neka bude 15 sekundi.
UVODNI DIO - ZAGRIJAVANJE

Ly Trajanje
Naziv vjeZzbe Jan)
Rope jumping — moZe i bez uZeta za preskakivanje
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STANICNI OBLIK RADA
Svaka vjezba se izvodi 15 sekundi, nakon ¢ega slijedi pauza od 15 sekundi.

Svaku vjezbu izvodimo maksimalno, §to znaci cilj je napraviti Sto viSe ponavljanjau 15
sekundi.

NAKON TRI SERIJA PAUZA OD 2 MINUTE PRELAZIMO NA DRUGU VJEZBU.

2 SERIJE OD 15 SEKUNDI, PAUZA IZMEDU SERIJA 15 SEKUNDI

2. PLANK

2 SERIJE OD 15 SEKUNDI, PAUZA IZMEDU SERIJA 15 SEKUNDI

3. NAIZMJENICNI ISKORACI L I D NOGOM

2 SERIJE OD 15 SEKUNDI, PAUZA IZMEDU SERIJA 15 SEKUNDI



4. LEDNJACI S PODIZANJEM RUKU I NOGU

2 SERIJE OD 15 SEKUNDI, PAUZA IZMEDU SERIJA 15 SEKUNDI

5. 1ZDRZAJ U POLUCUCNJU
Slikom je prikazana poc¢etna i zavrSna pozicija, jer se radi o izdrzaju.

2 SERIJE OD 15 SEKUNDI, PAUZA IZMEDU SERIJA 15 SEKUNDI

6. IZDRZAJ NA LAKTOVIMA

2 SERIJE OD 15 SEKUNDI, PAUZA IZMEDU SERIJA 15 SEKUNDI
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Na kraju odradite vjezbe istezanja, kod kojih odredeni poloZaj obavezno zadrzite 15-20
sekundi. Obratite paznju da vjezbe istezanja obuhvacaju regiju misiéa koje ste opteretili, u
ovome sluéaju misice ramenog pojasa, miSice leda, misi¢e prednje i straznje natkoljenice,
misice lista, a ostale miSice isteZete po potrebi ukoliko vas zateZu i smatrate da ste ih
opteretili.
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UzZivajte i posaljite nam slike!!!



