SPORT 4. teden

Za ta teden imate pripravljenih nekaj zanimivih vsebin, katere boste morali prilagoditi vremenu in
vsesplosnim navodilom o omejitvah gibanja.

Vaje lahko izvajate doma v stanovanju:

-

Korakanje na Korakanje na 1lzmeniéni dvigi Tek na Tek na Tekz
mestu (stegno mestu (vsakif skréene noge zadaj mestu. mestu z dvigova-
do vodoravne se 2 rokami prime iz stoje {vsakit se z dotikanjem njem kolen
linije). 2a koleno skréene roko prime za glezenj petin (stegno do
noge in vzpne na skrtene noge in 2adnjice. vodoravne
prste druge). vzpne na prste druge, linije).
nasprotno roko dvigne
v vzrocenje).

ek na mestu Kroienja v Izmeniéni poskoki 1 Izmenicni poskoki 1 Poléepl 2 izmenié-
s sorotnim kolku med naprej in nazaj (s narazen in skupaj s nimi dvigi skréene

krozenjem rok nazaj, lahkotnim tekom, hkratnimi izmeniénimi ploskom 2z dianmi nad glavo. noge spredal,
zamq;:i rok naprej in
nazaj).

1 Sonoini poskoki levo in desno
opori leino spredaj.

Izmemcm poskoki iz 1 Sowqame nog v opon leino zadaj
sto;e v ep razkoracno (korakanije).
(dlam postavimo na tla).

1 6lzmeni£nb poskoki v izpadni

korak iz opore leino spredaj
na eni roki in odroenjem druge
roke (nato menjava rok).

Posnemanje tekav
opod leino spreda).



CAawni del je 8 vaj mooswmtehmomm buhnvaqamo
¥ 10 do 15 panovitveh v eni do treh nish,
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Globoki pocepi 2 dvigom Mkmm primiki roke k nogi v Skle(e na eni nogi v opon leing Upoom trupa 2 dotikom nasprotne
rok iz privodenja v vzrodenje opon boéno {rato menjava sp'eda| (z zmen dotiki kolen oh in noge iz hebtne lede skrino 2 eno
{datik dani nad glavo), strani), s komodkem) nogo s hkratram dvigom v oporo {nato
menjava rok in nog).
S\Malka vafa (s skiacami in paskoki). Dvigi bokow iz hrbtne feze skrino 2 talienje izmeniéno v eno |n
eno nogo {druga noga dvignjena drugo stran 5 hkratnim
od tal, nato menjava nog). trupa in nog {zapiranie knjige.
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Sklece v opori
s40ina,

gumemtni zasuki trupa v oporl letno spredaj (stopala ves tas skupad) 1 Omatni dvigi l’;wmmr:d roh(e n:
noge v opari keino spredal (nato
menjava roke in noge),

Na koncu pa naredi Se obvezne raztezne vaje:

Statitne ;TR DR
Za rartezanie v sklepoem delu vadbe Rberemo sledele statiéne raztezne vae,
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Raztezanje

upogibalk
kolka.

1 Raxtezanje Rartezanje Raxtezanje horizontalnih meank it alk 5 nje upogibalke 6Raztenn;e
ittegovalk ramena. primikati primikalk ramena. odmuhalk kotena in odmikalke pnnﬁalk
amens in kolka.

irtegovalk komalca.

Upam, da ti bodo te vaje Sle. V primeru, da je katera vaja pretezka, jo izpusti in delaj samo lazje vaje!!

POMEMBNO: Ce le imate moZnost, pojdite ven, na sprehod v gozd ali po travniku, vsaj za 45 minut. In &e to
naredite, se boste pocutili veliko bolj zdravo!

Ostanite zdravi!

Ucitelj Borut Arh



