URA ŠVZ 

GIBLJIVOST

OPERATIVNI SMOTER
· izboljšati osnovno gibljivost celega telesa
· primerno topel, miren in zračen prostor

UVODNI DEL
· osnovno ogrevanje: tek							5min

GIMNASTIČNI DEL
· raztezne gimnastične vaje – balistične (kroženja, zamahi,…)
· krepilne gimnastične vaje za hrbtne, trebušne 				3 x 20


GLAVNI DEL									30min
Stretching metoda, vztrajanje v položaju 45 – 60s, 3 ponovitve vsake vaje

1. Zaročenja ob steni, sklenjene roke, spust v čep
2. Predklon (obrnjeni boki – vzravnan trup)
3. Izpadni korak z rokami na tleh, trup potiskaš k tlom
4. Poteg pokrčene noge k prsim v leži na hrbtu (druga noga iztegnjena
5. Ž,M max razteg (špaga)
6. Čep (ramena med kolena, stopala vzporedna razmaknjena v širini bokov)
7. Položaj kobra
8. [bookmark: _GoBack]Predklon v zaprekaškem sedu (vzravnan trup)  
9. Sed max. raznožno (vzravnan hrbet), odklon L, D, roka vzročeno čez glavo
10. Dve vaji po lastni izbiri


Mišice, ki jih ne raztezaš naj bodo sproščene, umirjeno dihanje, v ozadju umirjena glasbena spremljava.

ZAKLJUČNI DEL
· iztekanje 									5min 

