NAVODILA UCENCEM ZA DELO NA DALTAVO ZA PREDMET SPORT

Pozdravljeni u€enci in u¢enke,

spodaj imate navodila za teden od ponedeljka, 18. 5. do petka, 22. 5. 2020. Vadbo prilagodite vremenu,
poteka pa lahko doma ali pa na prostem. Seveda se morate drzati priporocil o gibanju na prostem. K
vadbi povabite starse, brate ali sestre.

Prakti¢na navodila za vaje doma:

1. Ogrej se z lahkotnim tekom (ob glasbi) na mestu - 4 minute, zatem se Se dodatno ogrej z
gimnasti¢nimi vajami.
2. Naredi spodnje vaje (vsako vajo 30 sek.) v zaporedju. Med vajami ima$ malo odmora. Naredi 2

kroga.
Ogrevanje i
bt - ~
Korakanije na Korakanije na Ilzmenicni dvigi Tek na Tek na Tekz
mestu (stegno mestu (vsakic skrcene 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 skrcene noge in zadnjice. vodoravne
prste druge). vzpne na prste druge, linije).
nasprotno roko dvigne
v vzrocenje).
.
Tek na mestu Krozenja v lzmenicni poskoki 1 Ilzmenicni 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 Sonozni poskoki levo in desno
v opori lezno spredaj.

B é
150viganie nog v opori lezno zadaj

12Izmeniéni poskoki iz
(korakanije).

stoje v cep razkoracno
(dlani postavimo na tla).

1 6Izmeniéni poskoki v izpadni

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

1 3 Posnemanije teka v
opori lezno spredaj.



3. Po koncani vadbi naredi raztezne vaje in poskrbi za lastno higieno.
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Prakti¢ na navodila za vaje zunaj:

Oblecite se vremenu primerno in upoStevajte navodila o zdruZevanju.
Najprej se ogrej z lahkotnim tekom, naredi gimnasti¢ne vaje in nadaljuj v naslednjem zaporedju:

1. Ponovi atletsko abecedo - 3 minute
2. Lahkoten tek - 3 minute

3. Naredi 5 sklec in 5 trebusnjakov
4. Lahkoten tek - 4 minute

5. 5x skok v daljino z mesta

6. Lahkoten tek - 3 minute

7. Sprint - 40 metrov - 2x

8. Lahkoten tek - 4 minute

Po koncani vadbi naredi raztezne vaje. Vaje delaj pocasi, v poloZaju vztrajaj 20 sekund, nato
pa zamenjaj hogo. Na koncu poskrbi za lastno higieno.

NECK/
SHOULDERS

BACK/ B (L
HAMSTRINGS

O

QUADS/
HIP FLEXORS

4

FPOST-RIDE

LIMBER UP N\

&

NECK/

SHOULDERS -
{ BACK/
LOWERBACK HAMSTRINGS

& o

Upam, da vadba ni bila prezahtevna. Lep pozdrav od Sportnih uéiteljev.



