Osnovna sola Janka Kersnika Brdo 2DRAVA, S5L A

PLAN VADBE ZA IZBIRNI PREDMET NSP 2 — 1X TEDENSKO
TEDEN:4.1.-8.1.2021

1. TRENING ZA MOC IN TESTIRANJE

Testiranje bomo ponovili izpred treh tednov. Tako bomo videli ali smo se kaj izboljsali ali
poslabsali. Da dobimo rezultate, ki jih lahko primerjamo moramo ponoviti testiranje po
enakem vrstnem redu, kot pri prvem (ogrevanje in glavi del morata biti enaka).

Trening lahko izvajate v sobi ali zunaj. Ne potrebujete veliko prostora, potrebujete pa
Stoparico za merjenje ¢asa.

GLAVNI DEL IN TESTIRANJE

Za izvajanje vaj potrebujemo zadosti prostora,
vendar je dovolj Ze v nasi sobi. Vsako vajo izvajamo
30 s in Stejemo Stevilo ponovitev, ki nam jih uspe
narediti. Ko izvedemo vsako vajo trikrat po 30 sekund si izmerimo utrip. Vaje lahko izvedete
tako da vsako serijo naredite vse vaje ali vsako vajo posebej izvedete v treh serijah in nato
naredite naslednjo vajo. Utrip si izmerite, ¢e znate oz. lahko prosite starSe za pomoc. Sliko
razpredelnice lahko (po lastni presoji) posljete ucitelju v vpogled preko elektronske poste.

VAIA 1. SERUA 2. SERUA 3. SERIJA | KONCNI
UTRIP

POCEPI

TREBUSNJAKI

POSKOKI S KOLENI
DO PRSI

SKLECE

STOPANIJE NA KLOP
IZMENICNO Z LEVO
IN DESNO NOGO

Skupno Stevilo
ponovitev v seriji
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