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ŠPO 
Ogrej telo z vajami prikazanimi na sličicah. To lahko storiš doma, še bolje pa je na svežem zraku (namesto stola kakšna druga ovira).
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Tek v naravi
Priporočamo vsaj 20 min hitrejše hoje ali teka, lahko tudi  fartlek, ki je kombinacija teka, šprintov ali hoje po ravnem in v klanec, vmes pa dodajamo razne vaje.
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Poskoki narazen skupaj sed ob steni sklece dvigitrupa
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Dvig na stol potep dvig trupa deska
Vsaka noga 1 min 3x30 3x10 3060 sek
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Dvigovanje kolen namestu  izpadni korak opora vstran opora na komolcu

60 sek vsaka noga 1 min 30-60 sek 30-60 sek.





