SPORT 5. teden

Za ta teden imate pripravljenih nekaj zanimivih vsebin, katere boste morali prilagoditi vremenu in
vsesplosnim navodilom o omejitvah gibanja.
Nekatere vaje lahko izvajate doma v stanovanju ali v naravi:

Dgrevanie
Vadbo zacnemo s hitro ho;o all tekom (10 min), nato sleduo dinamicne gimnastine vaje na mestu.

KroZenje z rokami
nazaj.

Predklom v sedu na leseni oviri k |ztegn1em Zlbl v lzpadnem koraku na lesenl Sklece zadaj
nogi (nato menjava nog). oviri (nato menjava nog). na leseni oviri,

Izmemcnl zasuki trupa v opori Tek v _opori spredaj na
spredaj na leseni oviri. leseni oviri.
Odmik kolka v opori

zadaj na leseni oviri
(nato menjava nog).




Glawnl el vy U RETTS —
Glawnd del predstaviia 10 va| mod, ki jih majamo
v %0 do 15 ponovitvad v enem do reh nizih,

~
s S

Patepi na end nogi na leseni ovin, Foteg proti drogu v mesant ves! 3uooqvb« Lrupa v sedu na lesent kovatrubaijl {ena noga zataknjena
dva natina (nato mesava nog) na eni nogl (nato menjava nog) 73 oveD) 5 heratnim dvigom druge noge (nato menjava nog).

Skoki £ noge na nogo tet leseno Gpolrm 1 bremenom nad glavo, Hkratnl dvigi iste roke in noge v oport speedal na
konstrukcyo v opon spradaj na ovinl lesers konstruksiji (nato menjava rok in nog)

Lzpadni koraki napref 7 zasukom trupa na Hikratnl dvigl nasprotne roke in noge
stran spredrge noge {7 kesenim bremenom) v opori speedaj na beseni kortrulciji - =4
(nato meniava nog) {nato menjava rok in nog). e XA i v

“ lrmeniéno stopanje in sestopanje
fali skok) 2 lesene ovire

Na koncu pa naredi Se obvezne raztezne vaje:

oL FREtaEne vaje
Za rartezanje v zakljucnem delu {po vadbi modi in po teku, ce se po vajah zanj
odlocéimo) izberemo sledede statitne raztezne vaje.

1Razlezanje horizontalnih Raxtezanje primikalk 3Razte¢anie upogibalk Rartezanje iztegovalk
primikalk ramen, ramen in bocnih kotka in itegovalk Ika in upogibalk
upogibalk trupa. kolena. kolena.

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 mozZnost, pojdite ven, na sprehod v gozd ali po travniku, vsaj za 45 minut. In ¢e to
naredite, se boste pocutili veliko bolj zdravo!

Ostanite zdravil!

Ucitelj Borut Arh



