VADBA S KOLEBNICO

Svojo vadbo boste tokrat izvedli s kolebnico. Gre za vadbo s poskoki, kjer kolebnico
uporabimo kot rekvizit. S tem si popestrimo vadbo in v poskoke vklju¢imo Se delo rok,
kar je z vidika koordinacije zahtevnejSe. Pred zaCetkom vadbe s kolebnico si najprej
poglejte osnovna navodila, kako se kolebnico pravilno preskakuje. Predstavlja jih

Alenka KosSir na povezavi:

https://youtu.be/6ftxfwdAcC4

Ko si pogledate kratka navodila za ogrevanje naredite:

- lahkoten tek ali tek s kolebnico 5 minut in

- gimnasti¢ne vaje s kolebnico.
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Ko ste ogreti Izvedete tri kroge Sestih vaj (na slikah) v minutnem ciklusu
(30 s skoki s kolebnico in 30 s pavze; trenirani lahko naredite recimo 40
s skokov in 20 s pavze). Med cikli naredite 3 - 5 minut pocitka.



https://youtu.be/6ftxfwdAcC4

PRETEKANJE SONOZNO SONOZNO

KOLEBNICE NA MESTU | PRESKAKOVANJE PRESKAKOVANJE
ALl V GIBANJU KOLEBNICE Z KOLEBNICE BREZ
MEDSKOKOM MEDSKOKA

POSKOKI PO ENI PRESKAKOVANJE KRIZANJE KOLEBNICE
NOGI Z KOLEBNICE, KI SE VRTI
MEDSKOKOM NAZAJ

Ko zakljucite zadniji cikel, sledi sprostitev obremenjenih misic (stoja na
lopaticah, streching vaje za noge in roke, sprostitev telesa).




