
Изведба на вежбите со правилна форма и техника 

 

Вежби за Машка категорија 

- Згибови (Pull ups)  Link 

- Склекови (Push ups)   Link 

- Пропаѓања (Dips)   Link 

- Апсолутни згибови (Muscle ups)   Link 

- Чучњеви (Squats)   Link (bodyweight) 

- Скок чуч (Air Squats)   Link 

- Chin ups   Link 

- Burpees  Link 

- Jumping Lunges   Link 

- Sit ups   Link 

- Straight bar dips   Link 

- L-sit Hold  Link   Link2 

 

Вежби за Женска категорија 

- Склекови (Push ups)   Link 

- Чучњеви (Squats)   Link (bodyweight) 

- Стомачни (Sit ups)   Link 

- Скок чуч (Air Squats) 

- Исчекор во место (Static Lunge)  Link 

- Burpees   Link 

- L-sit Hold   Link   Link2 

- Hold on the Bar   Link 

 

https://youtu.be/cNW39l4BhJk
https://youtu.be/UbS4Tw_UPx0
https://youtu.be/EdHeEUtsj5A
https://youtu.be/nlx5P-g-IMs
https://youtu.be/I3CKVOgKeHg
https://youtu.be/odRDP0LEHHw
https://youtu.be/J7e3I3oz7wo
https://youtu.be/8OAcJYOlVcQ
https://www.youtube.com/watch?v=cIkkHg8YZQU
https://youtu.be/UUx1uN0wsdA
https://youtu.be/OaxqMzKM6FM
https://youtu.be/npW1S1qhu0s
https://youtu.be/yHxb2dkt9xg
https://youtu.be/UbS4Tw_UPx0
https://youtu.be/I3CKVOgKeHg
https://youtu.be/UUx1uN0wsdA
https://youtu.be/DcWGMVvhoco
https://youtu.be/8OAcJYOlVcQ
https://youtu.be/npW1S1qhu0s
https://youtu.be/yHxb2dkt9xg
https://www.youtube.com/watch?v=4RqNGRVaTUQ

