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OGREVANJE
PONOVITEV OSNOV NORDIJSKE HOJE
VLECENJE:

Palice prosto vleCemo za seboj, pazimo na
koordinacijo gibanja rok in nog.
VBADANJE:

Podalj$amo korak in z zamahom roke, ki gre
naprej in gor do visine popka doseZzemo pravilen
vbod palice.

ODRIVANJE:

Po pravilnem vbadanju zatnemo z postopnim
odrivanjem z aktiviranjem trebudnih misic ter
gibanjem rok iz ramen.

OD TU NAPREJ SE PRICNE PRAVA NORDIJSKA
HOJA!
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RAZTEG STEGENSKIH MISIC

Opora na palice.
Z roko primemo nogo za glezenj in jo pritegnemo
k telesu.

Raztezanje izvajamo 12-15 sekund.
Nato zamenjamo nogo.
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RAZTEG STRANSKIH MISIC TRUPA

Primemo palice malo SirSe od Sirine ramen in jih
dvignemo nad glavo pri tem pa iztegnemo roke.
Izvajamo nagibe rok levo, desno. Zgornja roka
do navpicnega poloZaja.

Izvajamo nagibe trupa v predelu pasu.
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RAZTEG ZGORNJEGA DELA TRUPA

Palice primemo za telesom malo SirSe od Sirine
ramen.
Dvigamo palice dokler ne za¢utimo raztega
zgornjega dela trupa.

Razteg zadrzimo 12-15 sekund.
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POLOVICNI POCEPT:

Palice vbodemo v tla in si pomagamo pri
pocepih.
Palice naloZimo na ramena za glavo in izvajamo
pocepe.

Naredimo 8-12 ponovitev.
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RAZTEG HRBTNIH MISIC

Zabodemo palice v Sirini ramen dale¢ naprej.
V pasu priklanjamo raven trup in se naslanjamo
na ravne roke in palice.

Razteg zadrzimo 12-15 sekund.
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ZASUKI TRUPA

Palice naloZimo na ramena in sukamo zgornji del
telesa levo desno samo z mocjo misic trupa.

Naredimo 8-12 ponovitev.
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RAZTEG MISIC ROK

Palice primemo za rocaj z eno roko in jih
nalozimo na hrbet ez glavo. Spodnji del palic
primemo z drugo roko in s to roko povie¢emo
palice navzdol, da zCutimo razteg zgornje roke.

Razteg zadrzimo 12-15 sekund.
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PREDKLON
Palice zabodemo predse v Sirini ramen ali jih
vzamemo Vv roke.
Ena noga malenkost naprej in gremo v predklon.
Noga, ki je naprej je v kolenu iztegnjena, trup
priklanjamo raven.

Naredimo 8-12 ponovitev.
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IZPADNI KORAK
Palice vbodemo v tla v Sirini ramen in so nam v
oporo.
Z eno nogo stopimo naprej in zravnan trup v
bokih potiskamo k tlom.

Naredimo 8-12 ponovitev.



