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PLAN VADBE ZA 1ZBIRNI PREDMET SSP — 1X TEDENSKO
TEDEN:9.11.-13. 11. 2020

1. TEKIN VAJE ZA MOC

Vaje lahko izvajate na dvoriscu ali v naravi na neki stranski cesti ali na travi ali igriScu.

OGREVANIE (10 MINUT)

Za ogrevanje izvedemo 6 minutni rahel tek na dvoriS¢u v krogu ali na neko mesto kjer boste
izvajali spodnje vaje. Po petih minutah naredite kratke staticne gimnasticne vaje: kroZenje
rok, kroZenje v boku, odkloni in predkloni, izpadni korak naprej in vstran.

GLAVNI DEL (20 MINUT)

Izmenjavanje hitrejSega teka in pocasnejSega teka. Hitrejsi tek naj bo hitrejsi kot pri
ogrevanju, pocasnejsi tek naj bo v takem tempu kot v ogrevanju, primeren da se nadihamo.
Pred pocasnejsim tekom izvedemo
vajo za moc in nato takoj nadaljujemo s
pocasnejsim tekom. lIzvedemo 5 serij v
zaporedju kot je navedeno spodaj, brez
premora (pocitek je v obliki
pocasnejSega teka).

1. 2 minuti HITREJSI TEK

1. 20X POCEPI - 1 minuta
LAHKOTEN TEK ZA POCITEK

2. 2 minuti HITREJSI TEK

2. 20 POSKOKOV Z VISOKO

DVIGNJENIMI KOLENI - 1

minuta LAHKOTEN TEK ZA POCITEK

2 minuti HITREJSI TEK

20x ZAPIRANJE KNJIGE -1 minuta POCASNEJSI TEK

2 minuti HITRESI TEK

10X SKLECE - 1 minuta POCASNEJSI TEK
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15 sekund in nato zamenjajte vajo ali stran izvajanja (Ce raztegujes levo roko, nato raztegni

Se desno).

)
£
! - - _—
g W Wil i :
B\ i J ) g J ]
| VU fl *A k. t’
.v- Vi & &R x
! s -{a-f:ﬁ b = , M \“'\\3@-‘:. P i
F N i . ) ;’ 7 W “Lh
Fid i ey S mad L \-.- <
e N b o
F. =
RE OO 5 002 A5 003
= : -i(til I'\ ’
.Y i | R
2%, | 1o A2z,
L \:“.\1 ! ;d pii \ 'P* . |
4 4 A [
y B , \
RE 004 5 007 2% 008 s O0r? RE010

.'..J.I i ."-. ..-',-I__ = ‘ | p
Lt 5- ‘; i A L L e L
a | 1 i y \ e
oA b, oy R 7 N
w1 g ¥ .L?/ o gt 1 \
] g [ ey
3 o & 1 ¥ i - -
& ol .
RSO REDI2 RSO3 RE0i4 RED1E

[ '\_ ] = \: - \ --Jl __— _rl .--___ ||\
':I' x a2 = . l] — P =
T RS 014 RE017 RE 08 R 19 RS 020

o = & [

' =3 ""1 F "l 1 i
| & & oy | &
: = el o | .-L!!" - "‘_:3_':‘” i 1%

5037 RE022 5023 s 024 R5 25

RS 034 RS 027 5028 s 02 REQ3D




