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Popestritev

Za razliko od ostalih oblik aktivnosti je popestritev tista, pri kateri imas proste roke kar se tice same organizacije. Vsak se namrec¢
sam odloci kdaj med izzivom opravi dolo¢eno nalogo in doloci vrstni red. Je pa pomembno, da dnevno poleg predpisane oblike
aktivnosti (¢vrstkomanija, ubijalec mascobe, tabata, potep, sprostitev) opravis najvec¢ eno nalogo.

To pomeni, da recimo na dan, po opravljenem treningu, izberes Se eno nalogo s seznama,
opravi$ predpisano Stevilo ponovitev in to oznacis v razpredelnici.

( NALOGA VAJA STEVILO PONOVITEV O )

P KLASICNI POCEP 40

0 “CRUNCHES” 50

P SIROKA SKLECA (Z OPORO) 30

0 OZKA SKLECA (Z OPORO) 25

L IZTEG BOKOV 40

N IZPADNI KORAK 30 - VSAKA NOGA

A SMUCARSKI POSKOK 25

> VOJASKI POSKOK 30

0 DOJENCKOV POSKOK 25

S PRIMIK KOLEN 30

T PLAVALEC NIVO II 30

A DRSECE DLANI 35

V EKSPRESNI POCEPI 40

A DINAMICNA STRESICA 20 - STRAN

Da posami¢no nalogo uspesno opravis je pomembno, da vaje izvajas pravilno in
da oddela$ predpisano Stevilo ponovitev ne glede na to koliko ¢asa porabis.




