Pozdravljen-a!

Upam, da so za teboj prijetni praznični dnevi… Čez 14 dni nas čakajo že nove počitnice, do takrat pa  bo potrebno še kaj postoriti.
Moj predlog za prvo uro športa v tem tednu je vadba aerobike, ki jo izvedeš v notranjem prostoru, tako da te morebitno slabo vreme ne bo oviralo. Koreografijo je sestavila, demonstrirala in posnela učiteljica Nataša. Posnetek najdeš v njeni spletni učilnici, poglavje: 3. Teden, mapa: Posnetki, datoteka: AEROBIKA-mail koreografija.mp4 (klikni na povezavo v mojem poglavju tega tedna).
Datoteko si naloži in shrani. Zelo verjetno bo ta vsebina del ocenjevanja in  boš datoteko potreboval-a za pripravo. Za danes predlagam, da si filmček vsaj dvakrat ogledaš, da boš dobil-a občutek, kaj te čaka. Prvič samo poglej celoten video, v naslednjem ogledu pa poskušaj slediti  spodnji tabeli, ki jo je Nataša pripravila, za podrobnejšo  predstavitev koreografije. Za lažje sledenje sem jaz dodal stolpec čas, in v njem označil začetek posameznega bloka. (01.10 npr. pomeni, da se 1. blok začne  1 minuto in 10 sekund od začetka videa).  
[bookmark: _GoBack]Celotna osnovna koreografija traja 4 minute. V drugi izvedbi koreografije je dodano še delo rok. Ta del lahko tokrat »pustiš pri miru«. Če ti uspe slediti oz. osvojiti vseh 12 blokov (to je 384 udarcev oz. korakov), celotno koreografijo odpleši 4x (1536 korakov, 16 minut)! Če se ti »zatakne« že po 3. bloku, kar močno dvomim,  potem to koreografijo ponoviš 16x, tako da bo trajanje podobno osnovni nalogi. V vsakem primeru se potrudi in intenzivno vadi približno 16 minut. Po vadbi aerobike naredi po 3 raztezne vaje za noge. Za domačo nalogo v tabelo zapiši vsaj eno od teh vaj. 

Prijetno vadbo!

AEROBIKA-KOREOGRAFIJA:
AEROBIKA, metoda z dodajanje in odvzemanjem
	ŠT. UDARCEV
	GIB.STRUKTURA
	SMER GIB.
	čas
	BLOK

	1-32
	16X osnovni korak
	DN-LN
	01.10
	1

	1-32
	8X križni korak
	DN-LN
	01.24
	2

	1-16
	8X osnovni korak
	DN-LN
	01.38
	3

	1-16
	4X križni korak
	DN-LN
	01.46
	3

	1-8
	4X osnovni korak
	D,L,L,D
	01.53
	4

	1-8
	2X križni korak
	D,L,D,L
	
	4

	1-8
	4X osnovni korak
	L,D, D,L
	
	4

	1-8
	2Xkrižni korak
	L,D,L,D
	
	4

	1-4
	2X osnovni korak
	D,L,L,D
	02.07
	5

	5-8
	1X križni korak
	D,L,D,L
	
	5

	1-4
	2X osnovni korak
	L,D,D,L
	
	5

	5-8
	1X križni korak
	L,D,L,D
	
	5

	1-4
	2X  korak
	D,L,L,D
	
	5

	5-8
	1X križni korak
	D,L,D,L
	
	5

	1-4
	2X osnovni korak
	L,D,D,L
	
	5

	5-8
	1X križni korak
	L,D,L,D
	
	5

	1-32
	8X V-korak
	D,L,D,L
	02.21
	6

	1-32
	16XRaznoženo-skupaj, jumping jack
	RAZNOŽNO,SNOŽNO
	02.35
	7

	1-16
	4X V-korak
	D,L,D,L
	02.49
	8

	1-16
	8X Jumping jack
	RAZNOŽNO, SNOŽNO
	
	8

	1-8
	2X V-korak
	D,L,D,L
	03.03
	9

	1-8
	4X Jumping jack
	RAZNOŽNO, SNOŽNO
	
	9

	1-8
	2X V-korak
	D,L,D,L
	
	9

	1-8
	4X Jumping jack
	RAZNOŽNO, SNOŽNO
	
	9

	1-4
	1X V- korak
	D,L,D,L
	03.18
	10

	5-8
	2X Jumping jack
	RAZNOŽNO, SNOŽNO
	
	10

	1-4
	1X V-korak
	D,L,D,L
	
	10

	5-8
	2X Jumping jack
	RAZNOŽNO, SNOŽNO
	
	10

	1-4
	1X V-korak
	D,L,D,L
	
	10

	5-8
	2X Jumping jack
	RAZNOŽNO, SNOŽNO
	
	10

	1-4
	1X V-korak
	D,L,D,L
	
	10

	5-8
	2X Jumping jack
	RAZNOŽNO, SNOŽNO
	
	10

	1-4
	2X Osnovni korak
	D,L,L,D
	03.32
	11

	5-8
	1X Križni korak
	D,L,D,L
	
	11

	1-4
	2X osnovni
	L,D,D,L
	
	11

	5-8
	1X križni
	L,D,L,D
	
	11

	1-4
	1X V- korak
	D,L,D,L
	
	11

	5-8
	2X jumping jack
	RAZNOŽNO, SNOŽNO
	
	11

	1-4
	1X V-korak
	D,L,D,L
	
	11

	5-8
	2X Jumping jack
	RAZNOŽNO, SNOŽNO
	
	11

	1-32
	Ponoviš blok 11
	
	03.46
	12



RDEČE OBARVANE ČRKE npr. L, D pomeni: leva noga prenos teže, desna noga dotik.

