Osnovna sola Janka Kersnika Brdo IDRAVA 3oL

PLAN VADBE ZA IZBIRNI PREDMET NSP 1 — 1X TEDENSKO
TEDEN: 23. 11. —27. 11. 2020

1. INTERVALNI TRENING

K vadbi lahko povabite svoje bliznje in jo izvedete skupaj. Ter se ob temu spodbujate in
navijate drug za drugega.

OGREVANJE (10 MINUT)

Za ogrevanje izvedemo 4 minutni rahel tek na dvori$¢u v krogu ali na neko mesto kjer boste
izvajali spodnje vaje. Po petih minutah naredite kratke staticne gimnasti¢ne vaje: kroZenje
rok, kroZenje v boku, odkloni in predkloni, izpadni korak naprej in vstran, 10 pocepov, 10
poskokov, 10 dvigov trupa. Temu sledi ATLETSKA ABECEDA.

GLAVNI DEL (¢asovno odvisno od posameznika, pomembno je da opravimo vse vaje in se
potrudimo maksimalno do konca, ter ne odnehamo)

Oznacimo si prostor za vadbo med dvema
oznakam, ki sta oddaljeni cca. 15 korakov.

Na zacetku nasega prostora izvajamo vaje,
nato pa te¢emo od ene oznake do druge.
Imamo 3 zacetne vaje:

1) POCEPI
Naredimo 6 pocepov in odteéemo Stiri
dolzine hitrega teka med oznakami, ki smo jih oznacili. Nato naredimo 5 pocepov in
odtecemo Stiri dolzine hitrega teka med oznakami. Potem 4 pocepe in odte¢emo Stiri dolzine
hitrega teka med oznakami. Potem 3 pocepe in odteéemo Stiri dolZine hitrega teka med
oznakami. In na koncu 2 pocepa in Stiri dolZine hitrega teka med oznakami.

Sledijo 2 minuti pocitka.
Po dveh minutah pocitka in ko se nadihamo in spocijemo, naredimo vajo 2).

2) DVIGOVANIJE TRUPA
Vaja poteka na enak nacin kot prva vaja, samo da namesto pocepov izvajamo dvigovanje
trupa in namesto stirih dolzin teka imamo 3 dolzZine teka.

Sledi pocitek 2 minuti.
3) POSKOKIS POKRCENIMI KOLENI

Vaja enaka prejsnjima dvema samo, da izvajamo poskoke pred tekom in izvedemo 2 dolzini
teka. Tek je lahko Se v hitrejSem tempu kot pri prejsnjih dveh vajah.
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2. RAZTEZNE VAJE — 10 minut

Ta teden je na vrsti gibljivost in z njo povezane raztezne vaje. Vsako vajo zadrzite 20 sekund
in nato menjate vajo ali zamenjate stran izvajanja vaje (primer: raztegujem levo nogo, nato
raztegujem desno nogo).

Vaje so na spodnjem posnetku:

https://www.youtube.com/watch?v=nMJkoLNjStc
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