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:

Ogrevanje
Korakan;e na Korakanje na Izmenicni dvigi Tek na Tek na Tek z
mestu (stegno mestu (vsakic skréene noge zadaj mestu. mestu z dvigova-
do vodoravne se z rokami prime iz stoje (vsakic se z dotikanjem njem kolen
linije). za koleno skréene roko prime za glezenj petin (stegno do
noge in vzpne na skréene noge in zadnjice. vodoravne
prste druge). vzpne na prste druge, linije).
nasprotno roko dvigne
v vzrocenije).
Tek na mestu KroZenja v Izmenicni poskoki Izmemcnl poskoki 1 Polcepi z izmenic-
s sorocnim kolku med naprej in nazaj (s narazen in skupaj s nimi dvigi skréene
krozenjem rok nazaj.  lahkotnim tekom. hkratnimi izmenicnimi ploskom z dlanmi nad glavo. noge spredaj.
zamahi rok naprej in
nazaj).

1 4Sonoini poskoki levo in desno
v opori lezno spredaj.

Izmemcnl poskoki iz
st0|e v éep razkoracno
(dlanl postavimo na tla).

=S

Posneman;e tekav
opon lezno spredaj.

1 SDviganie nog v opori lezno zadaj
(korakanije).

1 Glzmenifni poskoki v izpadni

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




Glavni del vajl (= CEERTE I
Glavni del je 8 vaj moci s svojo telesno maso, ki jih izvajamo
v 10 do 15 ponovitvah v eni do treh nizih.
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Globoki pocepi z dvigom Hkratni primiki roke k nogi v Sklece na eni nogi v opori lezno Upogibi trupa z dotikom nasprotne
rok iz prirocenja v vzrocenje opori bo¢no (nato menjava spredaj (z izmenicnimi dotiki kolen roke in noge iz hrbtne leze skréno z eno
(dotik dlani nad glavo). strani). s komolcem). nogo s hkratnim dvigom v oporo (nato

menjava rok in nog).

5Voia§ka vaja (s sklecami in poskoki). 6DV|g| bokov iz hrbtne lee skréno z 7Kota|ienie izmenicno v eno in
eno nogo (druga noga dvignjena drugo stran s hkratnim dvigom
od tal, nato menjava nog). trupa in nog (zapiranje knjige).

Sklece v opori 9Izmenlcn| zasuki trupa v opori lezno spredaj (stopala ves ¢as skupaj). Hkratnl dwgl nasprotne roke in
stojno. noge v opori lezno spredaj (nato

men]ava roke in noge).

Na koncu pa naredi Se obvezne raztezne vaje:

[ 51405 Ciraztezne vaje
Za raztezanje v sklepnem delu vadbe izberemo sledece staticne raztezne vaje.

adbi.od

Raztezanje
upogibalk
kolka.

Raztezanje Raztezanje Raztezanje horizontalnih Raztezanje iztegovalk aztezame upogibalke Raztezanje
iztegovalk ramena. primikalk primikalk ramena. in odmikalk kolka. olena in odmikalke primikalk
ramena in kolka. kolka.

iztegovalk komolca.

Upam, da ti bodo te vaje sSle. 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



