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PLAN VJEZBANJA ZA POCETNIKE

Nema opreme
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INnterval visokog intenziteta, il Hilt, odnosi se na krace vjezbe (izmedu
15130 minuta) koje alternativne rafale visokog intenziteta, punog
energetskog pokreta sa kratkim periodima oporavka.

Fitness pocetnicl uvelike imaju koristi od Hiit Workouts-a jer su kratki
| J]ednostavnl da se ukljucuju u redovne rutine. Ako niste navikli da
stavite na stranu vremena za teretanu, onda imate fleksibilnost da

pbiste prosli kroz kratko 15-minutna sjednica Hiit I, uz dosljednost, |
dalje Ce vidjetl sjajne rezultate.

<’

Savjetuje se da se [ICho sastanku sa licenciranim

zdravstvenim radnikom prije pocetka programa viezban|a.
Sve su Informacije u obrazovnim svrhama i ne namjerava

dijagnosticirati ili lijeciti medicinske ili zdravstvene uvjete.
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Vjezbanje | Plem

Sedmica 1

40 jumping jJackova, 10 sklekova,
30 cucnjeva, 30 trbusnjaka

40 Visoka koljena, Plank 30 sec,
30 pluca, 10 push ups

40 jJumping jackova, 15 sklekova
up, 30 cucnjeva, 30 kriza

40 Visoka koljena, 30 sec daska,
30 pluca, 15 push up

20 burpees, 20 cucnjeva, 35
kriza, 30 daska

5 minuta Jog, 10 minuta
rastezanje

Y Resetiranje

Sedmica 2

45 skakackih prikljucaka, 15 push
up, 35 cucnjeva, 35 kriza

45 Visoka kess, daska 35 sec,
35 pluca, 15 push ups

45 skakackih prikljucaka, 15 push
up, 35 cucnjeva, 35 kriza

45 Kess, 35 sec daska, 35 pluca,
15 push up

25 burpees, 25 cucnjeva,
35 Cruncks, 30 daska

6 minuta Jog,
10 minuta Istezanje

Y Resetiranje
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Sedmica 3/

50 skakackih prikljucaka, 20 push
up, 40 cucnjeva, 40 kriza

50 visokih kess, daska 40 sec,
40 pluca, 25 push up
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50 skokova prikljucaka, 25 push
up, 40 cucnjeva, 40 kriza

50 Visoka kess, 40 sec daska,
40 pluca, 25 push up

25 burpees, 45 cucnjeva,
45 Crunches, 35 daska

7 minuta Jog,
10 minuta Istezanje

Y Resetiranje

'Sedmica 4

55 Jump prikljucaka, 30 push up,
45 cucnjeva, 45 kriza

55 visokih kess, daska 50 sec,
45 pluca, 30 push up
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o0 skakackih prikljucaka, 50 push
up, 30 cucnjeva, 50 kriza

60 visokih kess, daska 50 sec,
50 pluca, 30 push up

30 burpees, 55 cucnjeva,
55 Crunckes, 40 daska

5 minuta Jog,
10 minuta Istezanje

Y Resetiranje
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Jacke za skakanje

1. Stanite ravho nogama zajedno | ruke po boku
2. SkocCite gore, rasirite noge | ponesite obje ruke
3. Skocite ponovo i vratite se na pocetni polozaj.

4. Ponavljajte dok se skup ne zavrsi.

Push ups

1. S vasim nogama prosirenim ledima postavite
2. Zapocnite savijati laktove | spustiti grudi dok
3. Vratite se na pocetni polozaj]. GURANJIE 1 seku

4. Ponovite.

Cucnjevi
1. Ustanite sa nogama sirine ramena.
2. Savijte koljena, pritisnite bokove natrag | zaust

3. Pritisnite pete u pod da biste se vratili na poce

4. Ponavljajte dok se ne postavi.

Crunches

1. Lezite na prostirku, drzite koljena savijena, led
2. Podignite ramena, stisnite svoje misice trbuhs

3. Polako se vratite na pocetni polozaj | ponovite
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Daska

1. Udite u push up polozaj, sa laktovima ispod r:
2. Savijte laktove | odmarajte svoju tezinu na po

3. Drzite se sto je duze moguce.

Visoka koljena

1. Stanite ravno s nogama sirinom ramena. Lice
2. Donesite koljena do nivoa struka, a zatim pol:

3. Ponavljajte dok se skup ne zavrsi.

Pluca

1. Stanite s nogama sirine hip-a, drzite leda rav
2. Napravite korak naprijed | polako savijte oba
3. Odmaknite se | ponovite pokret.

4. Alternativne noge dok se skup ne zavrsi.

Daska prikljucci

1. ZapocCnite u push up polozaju sa nogama za|
2. SkocCite noge koliko mozete | sletjeti tiho na

3. Skocite ponovo da biste vratili noge zajedno |



P LiTRAZE

Pronadi jos Planova
treninga na hitraze!

hiitraze.com

© 2025 Gomobee Ltd Malta, Inc. Sva prava zadrzana.



https://hiitraze.com/

