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Za ta teden sem pripravil gibalno dejavnost, ki jo lahko izvajate doma v dnevni sobi, garaži, pred hišo… K vadbi povabite še svoje starše, brate ali sestre in se skupaj zabavate. 
Vaje izvajajte tehnično pravilno in po svojih najboljših močeh. Pazite, da se ne poškodujete!
V primeru kakšnih nejasnosti mi lahko pišete na naslov: uros.godler@guest.arnes.si


VADBA
Izvedi vaje, ki so prikazane spodaj. Bodi pozoren na pravilno izvedbo vaj.
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Želim vam vse dobro in vas lepo pozdravljam, 

Uroš Godler
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Glavni del vaj/ ([
Glavni del je 8 vaj moci s svojo telesno maso, ki jih i izvajamo
v 10 do 15 ponovitvah v eni do treh nizih.

W

Globokl pocepi z dvigom Hkratni primiki roke k nogi v 3Sklece na eni nogi v opori lezno
rok iz prirotenja v vzrocenje opori bocno (nato menjava spredaj (z izmenicnimi dotiki kolen
(dotik dlani nad glavo). strani). s komolcem).

!‘sﬁ-.

™ Voiaéka vaia (< <klecami in nackaki)

4Upogibi trupa z dotikom nasprotne
roke in noge iz hrbtne leze skréno z eno
nogo s hkratnim dvigom v oporo (nato
menjava rok in nog).
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6LIVIgI DOKOV IZ nifotne 1€ze ‘SKTFHO Z 7Kotal;en|e izmenicno v eno In
eno nogo (druga noga dvignjena drugo stran s hkratnim dvigom

od tal, nato menjava nog). trupa in nog (zapiranje knjige).
Sklece v opori Izmeniéni zasuki trupa v opori lezno spredaj (stopala ves ¢as skupaj). Hkratm dvigi nasprotne roke in
stojno. 9 noge v opori leZno spredaj (nato

menlava roke in noge).
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IEU (o Ciraztezne vaje
Za raztezanje v sklepnem delu vadbe izberemo sledece staticne raztezne vaje.
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Raztezanje
upogibalk
kolka.

Raztezanje Raztezanje Raztezanje horizontalnih Raztezan]e iztegovalk aztezan;e upogibalke Raztezanje
iztegovalk ramena. primikalk primikalk ramena. in odmikalk kolka. olena in odmikalke primikalk
ramena in kolka. kolka.

iztegovalk komolca.
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1Korakanie na Korakanje na Izmenicni dvigi Tek na Tek na Tekz
mestu (stegno mestu (vsaki¢ skrcene 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 vzrolenje).

ST | e





image2.jpg
EREBUNAY B

Tek na mestu Krozenja v lzmenicni poskoki Ilzmeniéni poskoki Polcepi z izmenit-
s sorocnim kolku med naprej in naza| (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).

1 4Sonoini poskoki levo in desno

- v opori lezno spreda;.

1 2Izmeniéni poskoki iz
stoje v Cep razkoracno

(dlani postavimo na tla).

15Dviganje nog v opori lezno zadaj
(korakanije).

1 6IzmeniEni poskoki v izpadni

korak iz opore leino spredaj
na eni roki in odrocenjem druge
roke (nato menjava rok).

1 Posnemanije teka v
opori lezno spredaj.
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