4. VIEZBA :

O~&—

pocetni poloZaj :
leZedi na ledima

5.VJEZBA :

OF—

pocetni polozaj :
leZedi na trbuhu

6. VIEZBA :
CF—

pocetni polozaj :
lezeci na trbuhu

7. VIEZBA :

podetni poloZaj : raskoracni stav

fleksija nogu, podizanje trupa

(trbusnjaci)

=

prirucenje, zaklon trupa

(lednjaci)

e

O

sklekovi

duboki éucanj na puna stopala



