
ΣΥΛΛΑΒΙΣΤΕ ΤΟ ΟΝΟΜΑ ΣΑΣ ΓΙΑ ΤΙΣ ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΣΑΣΣΥΛΛΑΒΙΣΤΕ ΤΟ ΟΝΟΜΑ ΣΑΣ ΓΙΑ ΤΙΣ ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΣΑΣ
A - ΒΑΘΙΑ ΚΑΘΙΣΜΑΤΑ ΓΙΑ  1 ΛΕΠΤΟA - ΒΑΘΙΑ ΚΑΘΙΣΜΑΤΑ ΓΙΑ  1 ΛΕΠΤΟ

B – ΣΑΝΙΔΑ ΓΙΑ 1 ΛΕΠΤΟB – ΣΑΝΙΔΑ ΓΙΑ 1 ΛΕΠΤΟ
C – 30  ΚΑΜΨΕΙΣC – 30  ΚΑΜΨΕΙΣ

D – 40ΠΡΟΒΟΛΕΣ D – 40ΠΡΟΒΟΛΕΣ 

E – 30 ΚΟΙΛΙΑΚΟΙE – 30 ΚΟΙΛΙΑΚΟΙ
F – 20  ΒΥΘΙΣΕΙΣ  ΤΡΙΚΕΦΑΛΩΝ  ΣΕ  ΚΑΡΕΚΛΑF – 20  ΒΥΘΙΣΕΙΣ  ΤΡΙΚΕΦΑΛΩΝ  ΣΕ  ΚΑΡΕΚΛΑ

G – 30 ΚΟΙΛΙΑΚΟΙ ΜΕ ΜΑΞΙΛΑΡΑΚΙG – 30 ΚΟΙΛΙΑΚΟΙ ΜΕ ΜΑΞΙΛΑΡΑΚΙ

H – 40 ΒΑΘΙΑ ΚΑΘΙΣΜΑΤΑH – 40 ΒΑΘΙΑ ΚΑΘΙΣΜΑΤΑ

I –  ΕΠΙΤΟΠΙΟ ΤΡΕΞΙΜΟ ΓΙΑ 1 ΛΕΠΤΟI –  ΕΠΙΤΟΠΙΟ ΤΡΕΞΙΜΟ ΓΙΑ 1 ΛΕΠΤΟ

J – 10 BURPEESJ – 10 BURPEES

K – ΣΚΟΙΝΑΚΙ/ΑΛΜΑΤΑ ΓΙΑ 1 ΛΕΠΤΟK – ΣΚΟΙΝΑΚΙ/ΑΛΜΑΤΑ ΓΙΑ 1 ΛΕΠΤΟ

L – 30 ΠΛΑΪΝΕΣ ΠΡΟΒΟΛΕΣ L – 30 ΠΛΑΪΝΕΣ ΠΡΟΒΟΛΕΣ 

N – 10  ΜΙΣΑ   BURPEESN – 10  ΜΙΣΑ   BURPEES

O – ΑΣΚΗΣΗ  ΤΗΣ  ΑΡΚΟΥΔΑΣ  ( BEAR CRAWL)  ΓΙΑ 1  ΛΕΠΤΟO – ΑΣΚΗΣΗ  ΤΗΣ  ΑΡΚΟΥΔΑΣ  ( BEAR CRAWL)  ΓΙΑ 1  ΛΕΠΤΟ
P – 20  ΑΙΩΡΗΣΕΙΣ ΜΕ ΑΛΤΗΡΑP – 20  ΑΙΩΡΗΣΕΙΣ ΜΕ ΑΛΤΗΡΑ

Q – 30  ΕΠΑΝΑΛΗΨΕΙΣ   ΕΠΙΤΟΠΙΟ  ΤΡΕΞΙΜΟ  ΜΕ  ΦΤΈΡΝΕΣ
ΝΑ  ΧΤΥΠΟΥΝ   ΣΤΟΥΣ   ΓΛΟΥΤΟΎΣ
Q – 30  ΕΠΑΝΑΛΗΨΕΙΣ   ΕΠΙΤΟΠΙΟ  ΤΡΕΞΙΜΟ  ΜΕ  ΦΤΈΡΝΕΣ
ΝΑ  ΧΤΥΠΟΥΝ   ΣΤΟΥΣ   ΓΛΟΥΤΟΎΣ

R – 40  ΚΟΙΛΙΑΚΟΙ   ΣΤΟ  ΠΑΤΩΜΑ   (ΠΟΔΗΛΑΤΟ)R – 40  ΚΟΙΛΙΑΚΟΙ   ΣΤΟ  ΠΑΤΩΜΑ   (ΠΟΔΗΛΑΤΟ)

S – 30 ΚΟΙΛΙΑΚΟΙS – 30 ΚΟΙΛΙΑΚΟΙ

T – 1 ΛΕΠΤΟ ΕΠΙΤΟΠΙΟ ΤΡΕΞΙΜΟ ΜΕ ΓΟΝΑΤΑ ΨΗΛΑ T – 1 ΛΕΠΤΟ ΕΠΙΤΟΠΙΟ ΤΡΕΞΙΜΟ ΜΕ ΓΟΝΑΤΑ ΨΗΛΑ 

U – 30 ΟΡΕΙΒΑΣΙΕΣ U – 30 ΟΡΕΙΒΑΣΙΕΣ 

V – 40 ΒΑΘΙΑ ΚΑΘΙΣΜΑΤΑV – 40 ΒΑΘΙΑ ΚΑΘΙΣΜΑΤΑ

W – 1 ΛΕΠΤΟ ΕΠΙΤΟΠΙΟ ΤΡΕΞΙΜΟW – 1 ΛΕΠΤΟ ΕΠΙΤΟΠΙΟ ΤΡΕΞΙΜΟ

X – 1  ΛΕΠΤΟ ΣΚΟΙΝΑΚΙ/ΕΠΙΤΟΠΙΟ ΤΡΕΞΙΜΟX – 1  ΛΕΠΤΟ ΣΚΟΙΝΑΚΙ/ΕΠΙΤΟΠΙΟ ΤΡΕΞΙΜΟ

Y – 40  ΚΟΙΛΙΑΚΟΙ   ΣΤΟ  ΠΑΤΩΜΑ    (ΠΟΔΗΛΑΤΟ)Y – 40  ΚΟΙΛΙΑΚΟΙ   ΣΤΟ  ΠΑΤΩΜΑ    (ΠΟΔΗΛΑΤΟ)

M – 40 ΟΡΕΙΒΑΣΙΕΣ M – 40 ΟΡΕΙΒΑΣΙΕΣ Z – 30 ΚΟΙΛΙΑΚΟΙZ – 30 ΚΟΙΛΙΑΚΟΙ
ΥΠΟΛΟΙΠΑ ΓΡΑΜΜΑΤΑ:
- 40 ΠΡΟΒΟΛΕΣ
- 30 ΚΑΜΨΕΙΣ
- ΣΑΝΙΔΑ ΓΙΑ 1 ΛΕΠΤΟ
- 20 ΜΙΣΑ BURPEES

ΥΠΟΛΟΙΠΑ ΓΡΑΜΜΑΤΑ:
- 40 ΠΡΟΒΟΛΕΣ
- 30 ΚΑΜΨΕΙΣ
- ΣΑΝΙΔΑ ΓΙΑ 1 ΛΕΠΤΟ
- 20 ΜΙΣΑ BURPEES

ΣΥΛΛΑΒΙΣΤΕ ΤΗ ΔΙΕΥΘΥΝΣΗ ΣΑΣ ΑΝ ΘΕΛΕΤΕ ΚΙ ΑΛΛΕΣ ΑΣΚΗΣΕΙΣΣΥΛΛΑΒΙΣΤΕ ΤΗ ΔΙΕΥΘΥΝΣΗ ΣΑΣ ΑΝ ΘΕΛΕΤΕ ΚΙ ΑΛΛΕΣ ΑΣΚΗΣΕΙΣ  



ISPISUJTE SVOJE IME ZA SVOJU VJEŽBUISPISUJTE SVOJE IME ZA SVOJU VJEŽBU
A - 1 MIN
ČUČNJEVA
A - 1 MIN
ČUČNJEVA B – DRŽATI DASKU 1 MINB – DRŽATI DASKU 1 MIN

C – 30 SKLEKOVIC – 30 SKLEKOVI

D – 40
ISKORAKA
D – 40
ISKORAKAE – 30 GRUBOVIE – 30 GRUBOVI

F – 20 TRICEPS CHAIR DIPSF – 20 TRICEPS CHAIR DIPS

G – 30 GRUBOVA S JASTUKOM ZA BACANJEG – 30 GRUBOVA S JASTUKOM ZA BACANJE

H – 40
ČUČNJEVA
H – 40
ČUČNJEVA

I – 1 MIN TRČANJA U
MJESTU
I – 1 MIN TRČANJA U
MJESTU

J – 10 BURPEESAJ – 10 BURPEESA

K – 1 MIN KONOPAC/SKOKK – 1 MIN KONOPAC/SKOK

L – 30 BOČNIH
ISKORAKA
L – 30 BOČNIH
ISKORAKA

N – 10 POLA BURPEESAN – 10 POLA BURPEESA

O – 1 MIN PUZANJE
MEDVJEDA
O – 1 MIN PUZANJE
MEDVJEDAP – 20 ZVONA/OPTEREĆENJAP – 20 ZVONA/OPTEREĆENJA

Q – 30 UDARCI
KUPNJOM
Q – 30 UDARCI
KUPNJOM

R – 40 BICIKLISTIČKI HRKOVIR – 40 BICIKLISTIČKI HRKOVI

S – 30 GRUBOVIS – 30 GRUBOVI

T – 1 MIN TRČANJA S
PODIGNUTIM KOLJENIMA
T – 1 MIN TRČANJA S
PODIGNUTIM KOLJENIMAU – 30 PLANINARIU – 30 PLANINARI

V – 40 ČUČNJEVAV – 40 ČUČNJEVA

W – 1 MIN TRČANJA U
MJESTU
W – 1 MIN TRČANJA U
MJESTU

X – 1 MIN KONOPAC/JOGX – 1 MIN KONOPAC/JOG

Y – 40 BICIKLISTIČKI KRČOVIY – 40 BICIKLISTIČKI KRČOVI

M – 40 PLANINARIM – 40 PLANINARI Z – 30 GRUBOVIZ – 30 GRUBOVI
OSTALA PISMA:
- 40 ISKORAKA
- 30 SKLEKOVA
- DRŽITE DASKU 1 MIN
- 20 POLA BURPEESA

OSTALA PISMA:
- 40 ISKORAKA
- 30 SKLEKOVA
- DRŽITE DASKU 1 MIN
- 20 POLA BURPEESA

ISPISUJTE VAŠU ADRESU AKO ŽELITE VIŠEISPISUJTE VAŠU ADRESU AKO ŽELITE VIŠE  


