FUNKCIONALNI TRENING SNAGE

Zagrijavanje traje 10-15minuta
Trening zapocinje sa razgibavanjem u mjestu od 5min pa sa sljede¢im vjezbama sa videa ispod nakon

kojeg se pristupa glavnom djelu treninga.
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Opis treninga:

1. VjeZbe se izvode 3-4 kruga,

2. Vjezbije 6-7 u krugu te se izvode jedna za drugom u trajanju od 40-60 sekundi ovisno o
sposobnostima vjezbaca,

3. Nakon svakog kruga uzima se duza pauza od 1.5-2minute ili viSe ako je to potrebno.

4. Ispod plana nalazi se video sa prikazom svih vjeZbi.

| Vjezbe: | Varijanta 1. | Varijanta 2.



https://www.youtube.com/embed/sA22ZyoUcxw?feature=oembed
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Video prikaz cijelog treninga:
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5. Penjaci spori



https://www.youtube.com/embed/b28-FwLSmWk?feature=oembed

