NOSENJE ZOGE

ZA OGREVANIJE NAJPREJ NAREDI:

10 POCEPOV

(PAZI, KAKO SMO SE UCILI: STOPALA NA TLEH, NE KOT RACKA, RITKA JE
NAZA)),

10 POSKOKOV (1Z ZABJEGA POCEPA V VISOK POSKOK),

HOJA PO VSEH STIRIH NAPREJ IN NAZAJ (VSAKOKRAT STEJ POCASI DO
10).

OGREJ VSE DELE TELESA (VRAT, ROKE, RAMENA, ZAPESTJA, BOKE,
KOLENA, GLEZNIJE).

POSTAVI ENO OVIRO (VEDRO, ZABOJ, STOZEC ..) PRIBLIZNO 20 KORAKOV

STRAN OD STARTA.
Z Z0GO OPRAVI NASLEDNJE NA"

1.

Z0GO DRZI PRED SEBOJ Z |
OVIRE IN NAZAJ (4X).

| ROKAMI'IN ZNJO TECI DO




