TEZJA
TRENING ZA POVECANJE NAJVECJE MOCI PRSTOV ROK

Pred treningom se zelo dobro ogre;!

Predvsem prste rok, komolce in ramena!
(Med ogrevanjem prste rok meckaj, jih razteguj, naredi nekaj sklec na prstih rok, jih zavijaj in naredi par zgibov samo s prsti rok...)

TEST 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. 11. 12.

Izvedi test s visenje | P | visenje | P | visenje | P | visenje | P | visenje | P | visenje | P | visenje | P | visenje | P | visenje | P | visenje | P | visenje | P [ visenje

katerim 1.

ugotovis, na 10s 8 10s 8 10s 6 8s 8 8s 8 8s 6 6s 8 6s 8 6s 6 6s 6 6s 6 6s serija
katerem

OIIF}‘l?_kl“ ;‘i‘ 4 minute pocitka s stresanjem in strechigom prstov in masiranjem prstov rok
policki fahiko 1. 2, 3 4, 5. 6. 7. 8. 9, 10. 11. 12.
. na visenje | P | visenje | P | visenje | P | visenje | P | visenje | P | visenje | P | visenje | P | visenje | P | visenje | P | visenje | P | visenje | P | visenje
(iztegnjenih
rokah) visi§ 2.
najve¢ 16 10s 8 10s 8 10s 6 8s 8 8s 8 8s 6 6s 8 6s 8 6s 6 6s 6 6s 6 6s serija
sekund.

4 minute pocitka s stresanjem in strechigom prstov in masiranjem prstov rok

Ce si premocan T 3. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. 11. 12.

in lahko povem Lo L - - - L L L L Lo L. L
bres 1 opovem | yisenje | P | visenje | P | visenje | P | visenje | P | visenje | P | visenje | P | visenje | P | visenje | P | visenje | P | visenje | P | visenje | P | visenje
rez tezav visis

tudi na 3.
namanysert 10s | 8| 10s [ 8| 10s | 6| 8 | 8| 8 |8 | 8 |6 | 6 | 8| 6 | 8| 6 |6 | 6 |6 | 6 |6 | 6 | seriia
oprimku ali

policki vec kot - . " . - - - -
20 sekund 4 minute pocitka s stresanjem in strechigom prstov in masiranjem prstov rok

potem nase 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. 11. 12.
obesi dodatno | visenje | P | visenje | P | visenje | P | visenje | P | visenje | P | visenje | P | visenje | P | visenje | P | visenje | P [ visenje | P | visenje | P | visenje

tezo, ki ti bo

dovoljevala 4.

visenje najvec 10s 8 10s 8 10s 6 8s 8 8s 8 8s 6 6s 8 6s 8 6s 6 6s 6 6s 6 6s serija
16 sekund!

15 minut masiranja, raztegovanja, stresanja in strechiga za prste rok

P
in spodaj Stevilka pomeni,
koliko sekund imas pocitka (tako da roke moéno treses), predno ponovno primes in se obesis!




LAZJA
TRENING ZA POVECANJE NAJVECJE MOCI PRSTOV ROK

Pred treningom se zelo dobro ogre;!

Predvsem prste rok, komolce in ramena!
(Med ogrevanjem prste rok meckaj, jih razteguj, naredi nekaj sklec na prstih rok, jih zavijaj in naredi par zgibov samo s prsti rok...)

TEST

Izvedi test s
katerim
ugotovis, na
katerem
oprimku ali
policki lahko
na
(iztegnjenih
rokah) visi$
najvec 20
sekund.

P
in spodaj
Stevilka
pomeni,
koliko sekund
imas$ pocitka
(tako da roke
mo¢no
treses),
predno
ponovno
primes in se
obesis!

1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. 11. 12.
visenje | P | visenje | P | visenje | P | visenje | P | visenje | P | visenje | P | visenje | P | visenje | P | visenje | P | visenje | P | visenje | P [ visenje
1.
12s 10 12s 10 12s 10 12s 10 10s 10 10s 10 10s 8 8s 8 8s 8 8s 8 6s 8 6s serija
5 minut pocitka s stresanjem in strechigom prstov in masiranjem prstov rok
1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. 11. 12.
visenje | P | visenje | P | visenje | P | visenje | P | visenje | P | visenje | P | visenje | P | visenje | P | visenje | P | visenje | P | visenje | P | visenje
2.
12s [ 10| 125 |10| 125 | 10| 125 |10 | 10s |10 | 10s |10 | 10s | 8 8s 8 8s 8 8s 8 6s 8 6s | serija
5 minut pocitka s stresanjem in strechigom prstov in masiranjem prstov rok
1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. 11. 12.
visenje | P | visenje | P | visenje | P | visenje | P | visenje | P | visenje | P | visenje | P | visenje | P | visenje | P | visenje | P | visenje | P | visenje
3.
12s [ 10| 12s | 10| 12s | 10| 12s |10 | 10s |10 | 10s | 10| 10s | 8 8s 8 8s 8 8s 8 6s 8 6s | serija
5 minut pocitka s stresanjem in strechigom prstov in masiranjem prstov rok
1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. 11. 12.
visenje | P | visenje | P | visenje | P | visenje | P | visenje | P | visenje | P | visenje | P | visenje | P | visenje | P [ visenje | P | visenje | P | visenje
12s 10 12s 10 12s 10 12s 10 10s 10 10s 10 10s 8 8s 8 8s 8 8s 8 6s 8 6s 4.
serija

15 minut masiranja, raztegovanja, stresanja in strechiga za prste rok




