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ATLETSKA ABECEDA IN POSKOKI
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Za izvajanje teh vaj potrebujete kolebnico ALl vrv ALI palico ALI debelejsi lepilni
trak, ki ga postavite na tla (cca. 5 m) ALl enostavno nariSete na tla ¢rto.

Naloge, Ce se le da, izvajajte zunaj.

.....

kakSno. V pomoc sem vam jih napisala nekaj tudi sama.

https://video.arnes.si/portal/asset.zul?2id=pGXBWLkIOWbHTnYUV9YjQBH2&fbclid=IwAROW -
90n0ODRMHNIYZCPg97W3AnHM96jnr9SvrLO4fhxo3nZMjAKYGA5H7rg

5m

1. Ogrevanje
e Tek naprej in nazaj 5x
e Hopsanje naprej in nazaj 5x
e Prisunski koraki naprej in nazaj 5x
e Krizni koraki naprej in nazaj 5x
e Nizki, srednji in visoki skiping 3x
e Skarjice 5x

2. Gimnasti¢ne vaje (raztezne in krepilne)



https://video.arnes.si/portal/asset.zul?id=pGXBWLkIOWbHTnYUV9YjQBH2&fbclid=IwAR0W-9on0DRMHnlYZCPg97W3AnHm96jnr9SvrLO4fhxo3nZMjAKYGd5H7rg
https://video.arnes.si/portal/asset.zul?id=pGXBWLkIOWbHTnYUV9YjQBH2&fbclid=IwAR0W-9on0DRMHnlYZCPg97W3AnHm96jnr9SvrLO4fhxo3nZMjAKYGd5H7rg

3. Glavni del:

e Poskoki po desni, levi nogi naprej in nazaj 5x

4
i
i

)
l
i
Ly

e Sonozni poskoki naprej in nazaj BOCNO 5x
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e SonoZni poskoki naprej in nazaj 5x

5m

e po vseh stirih naprej/nazaj 5X
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po vseh Stirih z obrazom proti tlom v desno, levo 5x

po vseh Stirih z obrazom proti stropu (mizica) v desno, levo 5x
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Desno, levo

e zadrzi pozicijo deske (plank-a) 30 — 50 sek. Pazi, da stisnes pas, popek in da se
ne uleknes v hrbtu!!l
e Vaje lahko ponovis 3x

4. ZAKUUCEK: opravi vaje raztezanja tistih mii¢nih skupin, ki so bile najbolj
obremenjene

Z lepimi pozdravi, uciteljica Mateja



