NAVODILA UCENCEM ZA DELO NA DALTAVO ZA PREDMET SPORT

Pozdravljeni u€enci in u¢enke,

spodaj imate navodila za teden od ponedeljka, 20. 4. do petka, 24. 4. 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 - 3 minute, zatem se Se dodatno ogrej z
gimnasti¢nimi vajami.
2. Naredi spodnje vaje (10x) v zaporedju. Med vajami ima$ malo odmora. Naredi 3 kroge.

Glavni del vaj( (]
Glavni del je 8 vaj moti s svojo telesno maso, ki jih izvajamo
v10 do 15 ponovitvah v eni do treh nizih.

> iama

-IGIobokl pocepi z dvigom 2Hkratn| primiki roke k nogi v Sklece na eni nogi v opori lezno Upogibi trupa z dotikom nasprotne
rok iz prirocenja v vzrocenje opon boéno (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).

5V°ia§ka vaja (s sklecami in poskoki). 6Dvigi bokov iz hrbtne leze skréno z Kotalienje izmeni¢no v eno in
eno nogo (druga noga dvignjena drugo stran s hkratnim dvigom
od tal, nato menjava nog). trupa in nog (zapiranje kniigeg.

Sklece v opori glzmemcm zasuki trupa v opori lezno spredaj (stopala ves ¢as skupaj). Hkratm dvigi nasprotne roke in
stojno. noge v opori Iezno spredaj (nato

memava roke in noqe

3. Po kon&ani vadbi naredi raztezne vaje in poskrbi za lastno higieno.




Prakti¢ na navodila za vaje zunaj:

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

1. Ponovi atletsko abecedo - 2 minuti
2. Lahkoten tek v pogovornem tempu - 5 minut
3. Naredi 8 sklec in 8 trebusnjakov

TO PONOVI - 5x

4. Po koncani vadbi naredi raztezne vaje. Vaje delaj pocasi, v poloZaju vztrajaj 20 sekund,
nato pa zamenjaj nogo. Na koncu poskrbi za lastno higieno.
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Upam, da vadba ni bila prezahtevna. Lep pozdrav od Sportnih uéiteljev.



