$2Z — VADBA NA DALJIAVO

Dragi ucenci in ucenke

Da bomo tudi v teh ¢asih karantene poskrbeli zase in za svoje zdravje, vam poSiljamo
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 éetrti teden uéenja na daljavo. Se naprej pridno vadite in
predvsem uzivajte v vadbi.

V Cetrtem tednu se bomo posvetili fartleku in moci. Pojdite v naravo na svez
zrak in poskusite vaje narediti po svojih najboljsih moceh.

- Ogrevanje: 10 minut spros¢enega teka
- Raztezanje (gimnasticne vaje): 10 minut
- Skiping in ostali poskoki atletske abecede

- Glavni del: 5x3min.tek (razli¢en tempo teka); zacnite s po¢asnim tekom, nato
pa vsako serijo zadevo stopnjujte

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

- Zakljucni del: raztezanje



2. NALOGA:
Ker nas je trenutna situacija pripeljala do tega, da moramo biti doma, posledi¢no pa prevec
sedimo, smo vam pripravili vaje, ki bodo imeli pozitiven ucinek na miSice stabilizatorje trupa.
Vaje so razdeljene od lazjih k tezjim. Poskusajte izvajate vse tri stopnje zahtevnosti.
PoskusSajte narediti ¢im vecje Stevilo ponovitev.

Lazje vaje za povecanje moci

® Spuscanje nog izmenicno na eno in drugo stran (brez
odmika trupa od podlage).

@ Vztrajanje v opori klecno spredaj na eni nogi @ Spuscanije skrcenih nog izmenicno na eno in drugo
(odnozenije z drugo) (nato menjava nog). stran (brez odmika trupa od podlage).

® Izmenicni odmiki v kolku s skréeno nogo v opori kletno @ Vaztrajanje v opori klecno spredaj na eni roki in
spredaj. nasprotni nogi (nato menjava polozaja rok in nog).
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@ Vztrajanje v opori bocno na spodnji podlahti in kolenu @ Vztraja)je v opori cepno zadaj na eni nogi
skrcene noge (nato menjava strani). (nato megjava nog).

@ Izmenicni upogibi kolka (stopala na ® Zasuki trupa v opori klecno spredaj (napet ® Izmenicni zasuki trupa z dotiki palice v opori
drsnikih). trup) (nato menjava strani). klecno spredaj.



Izmenicni dvigi roke v opori cepno spredaj. Sonozni upogibi kolka (stopala na drsnikih) lzmenicni dvigi nasprotne roke in noge v opori
klecno spredaj.

Zasuki trupa iz leze na hrbtu, ovira med
komolcem in nasprotnim kolenom (nato menjava
strani).

Izmenicni zasuki trupa v opori lezno spredaj
(stopala na drsnikih).

Zasuki trupa v opori bocno na spodniji podlahti in
kolenu skréene noge (nato menjava strani).

Dvigi nasprotne roke in noge v opori cepno
spredaj (nato menjava strani).

o

Ilzmenicni iztegi kolena v opori cepno zadaj. Dotiki nasprotne dlani in stopala v opori lezno lzmenicni dvigi nog v opori cepno spredaj.
spredaj (dlan in stopalo na drsnikih) (nato menjava
polozaja rok in nog).



Tezke vaje za povecanje moci

@ Vztrajanje v opori na lopaticah, na eni nogi @ Zasuki trupa v opori bocno na spodniji podlahti
(odnoienje z drugo) (nato menjava nog) (nato menjava strani).

<= @ Izmenicni zasuki v levo in desno iz opore na
podlahteh (stopala ves ¢as skupaj).

® Zasuki trupa v opori lezno spredaj (nato menjava @ Vztrajanje v opori na podlahti in eni nogi
strani). (nato menjava nog)

@ Izmenicni zasuki trupa z dotiki palice v opori lezno
spredaj.

@ Dotiki nasprotnega komolca in kolena v opori
lezno spredaj (nato menjava polozaja rok in nog).

@ Dvigi nasprotne roke in noge v opori lezno spredaj
(nato menjava polozaja rok in nog).
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® Odmiki in primiki v kolku v opori lezno spredaj
(stopala na drsnikih).

@ Odmiki kolka v opori na lopaticah, predrocenje s
palico (nato menjava nog).

@ Vztrajanje v opori klecno spredaj na eni roki in
nogi (okoncini na isti strani dvignjeni do vodoravne
linije s trupom) (nato menjava polozaja rok in nog).

® Upogibi kolena v opori lezno zadaj (ali opori na
lopaticah) (stopala na drsnikih)

ZELIM VAM CIM VEC ZABAVE!

Ucitelj Sporta Bostjan Gorjup



