
ŠZZ – VADBA NA DALJAVO 

 

Dragi učenci in učenke 

Da bomo tudi v teh časih karantene poskrbeli zase in za svoje zdravje, vam pošiljamo 

naslednje vaje, katere lahko izvajate, ko ste doma. S tem boste okrepili imunski sistem, 

poskrbeli za svoje zdravje in ostali fit. 

 

1. NALOGA: 

 

Pa smo zakorakali v četrti teden učenja na daljavo. Še naprej pridno vadite in 

predvsem uživajte v vadbi. 

V četrtem tednu se bomo posvetili fartleku in moči.  Pojdite v naravo na svež 

zrak in poskusite vaje narediti po svojih najboljših močeh. 

 

- Ogrevanje: 10 minut sproščenega teka 

- Raztezanje (gimnastične vaje): 10 minut 

- Skiping in ostali poskoki atletske abecede 

- Glavni del: 5x3min.tek (različen tempo teka); začnite s počasnim tekom, nato 

pa vsako serijo zadevo stopnjujte 

Med vsakim tekom naj bo 1.min. hitre hoje. 

- Zaključni del: raztezanje 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

2. NALOGA: 

Ker nas je trenutna situacija pripeljala do tega, da moramo biti doma, posledično pa preveč 

sedimo, smo vam pripravili vaje, ki bodo imeli pozitiven učinek na mišice stabilizatorje trupa. 

Vaje so razdeljene od lažjih k težjim. Poskušajte izvajate vse tri stopnje zahtevnosti. 

Poskušajte narediti čim večje število ponovitev. 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

ŽELIM VAM ČIM VEČ ZABAVE! 

Učitelj športa Boštjan Gorjup 

 

 


