
ZADATAK: 

 Upute za izvođenje svake vježbe promotrimo i dogovaramo 

pravilno izvođenje  vježbe. 

 Učenici samostalno procjenjuju koliko će puta moći izvesti vježbu 

u 100 sekundi.  

 Nakon procjene izvodimo vježbu i zapisujemo stvarni broj 

izvođenja. 
 
 

 

 
 

 

 



 



 

 

 

 



TRBUŠNJACI - DO KOLJENA 

 
 
 
 

CLIMBERS - KRIŽNI (KOLJENO PREMA LAKTU) 

 



 

 
 

MARINCI 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



VJEŽBA 
MOJA PROCJENA 

broj izvođenja 

BROJ IZVOĐENJA 

u 100 sekundi 

jumping jacks   

zaručenje podlakticama   

zasuk tijelom   

otkloni trupom   

pljesak ispod noge   

duboki čučanj   

trbušnjaci   

climbers   

podizanje na prste   

marinci   
 


