Dragi učenci in učenke!
Pred vami je predlog vzdržljivostne vadbe za prvo uro športa v tem tednu. Izvedi jo  v ponedeljek ali torek. 
[bookmark: _GoBack]Vadbo je zasnoval učitelj Robert Slabanja. Sledijo njegova podrobna pisna navodila, v njegovi spletni učilnici, do nje pridete s klikom na  Posnetki vadbe  v glavnem poglavju tega tedna, pa so tudi posnetki z nazornim  prikazom vaj (Vzdržljivost ogrevanje, 5 vaj vzdržljivosti) in glasovni vodič (Govor vzdržljivosti) skozi celoten glavni del, torej trening v vzdržljivostni moči. Veliko dobre volje in vztrajnosti vam želim, mišice vam bodo hvaležne!
	Aleš 

Vzdržljivost 

a.) Naj ti bo ta naporna vadba izziv ali jo zmoreš. Preden začnete z vadbo  preberite ta navodila. V kolikor boste vadili v stanovanju se oblecite v kratke hlače, majico in ste bosi. V kolikor boste vadili na vrtu se napravite primerno temperaturi. Potrebujete računalnik, 4 zvezke in napitek.
b.) Najprej izberete ali boste vadili po težji ali lažji varianti. Priporočam, da težjo varianto izberete športniki, ki trenirate v klubih in tisti, ki ste res kondicijsko sposobni. Kakšna je razlika je razvidno na spodnji tabeli na naslednji strani.
c.) S skoki skupaj narazen ali pa skoki s kolebnico se ogreješ (1-2 min). Poglej filmček ogrevanje.
d.) Nato naredi naslednje raztezne vaje po 10 ponovitev: 
1. Kroženje z rameni                  6. kroženje s pokrčeno nogo nazaj in naprej  v boku l,d
2.  kroženje z rokami                 7. statično raztezanje sprednje stegenske mišice 30 sek (povštrček)
3.  kroženje z boki                      8. Zibi k razmaknjenima  nogama v sedu
4. predkloni                                  
5. zibi v izpadnem koraku

e.) Oglej si 5 vaj vzdržljivosti v filmčku, ki jih boš potem izvajal (pol visoki skiping, vojaški poskoki, dotiki nog, skoki v opori in skoki). Pri lažji varianti se vadi v ritmu 20 sek vadiš, 40 sek počivaš, 25 sek vadiš 35 sek počivaš, 30 sek vadiš 30 počivaš itd. 

f.) Prižgi govorni posnetek (aplikacija diktafon) in prični z vadbo. Vaje izvajaj v srednji hitrosti, ne prični prehitro, bo dovolj naporno. Zvezke za zadnjo vajo preskokov postaviš v razdalji od 70 do 100 cm med seboj.

Uspešno vadi!



VADBA VZDRŽLJIVOSTI – PIRAMIDNI SISTEM

TEŽJA VARIANTA – ZA VZDRŽLJIVE  UČENCE/UČENKE
	NALOGA 
	ČAS 
VADBE/POČITKA
	ČAS
VADBE/ POČITKA
	ČAS
VADBE/ POČITKA
	ČAS
 VADBE/ POČITKA
	ČAS VADBE

	  1. SKIPING
	20/40 SEKUND
	30/30 SEK
	40/20 SEK
	30/30 SEK 
	20 SEK

	2. VOJAŠKI POSKOKI
	20/40 SEKUND
	30/30 SEK
	40/20 SEK
	30/30 SEK 
	20 SEK

	3. DOTIKI NOG
	20/40 SEKUND
	30/30 SEK
	40/20 SEK
	30/30 SEK 
	20 SEK

	4. SKOKI L,D V OPORI
	20/40 SEKUND
	30/30 SEK
	40/20 SEK
	30/30 SEK 
	20 SEK

	5. SKOKI PREKO OVIR
	20/40 SEKUND
	30/30 SEK
	40/20 SEK
	30/30 SEK 
	20 SEK



LAŽJA VARIANTA  
	NALOGA 
	ČAS 
VADBE/POČITKA
	ČAS
VADBE/ POČITKA
	ČAS
VADBE/ POČITKA
	ČAS
 VADBE/ POČITKA
	ČAS VADBE

	  1. SKIPING
	20/40 SEKUND
	25/35 SEK
	30/30 SEK
	25/35 SEK 
	20 SEK

	2. VOJAŠKI POSKOKI
	20/40 SEKUND
	25/35 SEK
	30/30 SEK
	25/35 SEK 
	20 SEK

	3. DOTIKI NOG
	20/40 SEKUND
	25/35 SEK
	30/30 SEK
	25/35 SEK 
	20 SEK

	4. SKOKI L,D V OPORI
	20/40 SEKUND
	25/35 SEK
	30/30 SEK
	25/35 SEK 
	20 SEK

	5. SKOKI PREKO OVIR
	20/40 SEKUND
	25/35 SEK
	30/30 SEK
	25/35 SEK 
	20 SEK



Ko zaključiš nalogo, ki traja cca 5 minut, se odžejaš z napitkom in se pripraviš za naslednjo nalogo. Počitek traja 2 minuti.
