SPORT ZA ZDRAVIJE
Lep pozdrav.
Za danasnjo vadbo sva vam pripravila naslednje:
- Zaogrevanje tec¢e$ na mestu in v ritmu ponavljas telesne gibe, ki jih izvajajo udelezenci na posnetku
4 min- https://www.youtube.com/watch?v=ZbZSe6N BXs

- Nato si oglej naslednje vaje in poskusi narediti vse vaje od 8-16:
(vsaka vaja naj traja vsaj 30 sekund, med vajami lahko naredis krajSo pavzo)

Ogrevanje

J

Korakanje na Korakanje na 3Izmen|cn| dvigi Tek na Tek na Tek z
mestu (stegno mestu (vsakic skréene 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 skréene noge in zadnjice. vodoravne
prste druge). vzpne na prste druge, linije).

nasprotno roko dvigne
v vzrocenije).

b A

b

Tek na mestu KroZenja v Izmenicni poskoki Izmenicni poskoki 11 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).

#

14Sonoini poskoki levo in desno
v opori lezno spredaj.

Izmenlcm poskoki iz
sto1e v Cep razkoracno
(dlanl postavimo na tla).

%

Posnemanle teka v
oporl lezno spreda;j.

1 SDviganie nog v opori lezno zadaj
(korakanje).

1 6Izmeniéni poskoki v izpadni

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

Bodite zdravi in Sportno aktivni
ucitelja Sporta


https://www.youtube.com/watch?v=ZbZSe6N_BXs

