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3 naloge za 3 ure športne vzgoje

1. RAVNOTEŽJE se pri gibanju pojavlja v dveh oblikah: kot sposobnost ohranjanja ravnotežnega položaja in kot sposobnost vzpostavljanja ravnotežnega položaja. Posneta vadba ti je zelo znana. Pri menjavi smeri uporabi oba obrata: obrat v počepu in obrat na prstih. Elemente, ki so na posnetku vadi celotno dolžino orodja, ki je prepuščeno tvoji improvizaciji. Tudi jaz sem: https://youtu.be/4rVFhC3eISk

2. RAVNOTEŽNI IZZIV pobiranja papirja s tal je kombinacija ravnotežja in moči. Kljub velikemu trudu, sem se predala. Mislim, da si veliko bolj spreten/spretna kot jaz: https://youtu.be/V0vzHoNcdP4 Če ti bo uspelo, poskusi stati še na drugi nogi.

3. Vadba na stopnicah odlično vpliva na razvoj MOČI in KONDICIJE. S tekom, hojo, skoki in vajami boš krepil-a celoten SRČNO-ŽILNI sistem. Če kdaj, je prav zdaj čas, da se ne predaš! Obseg intenzivnega treninga: vsako vajo ponovi 3-krat, odmor med vajami naj ne traja več kot 5 sekund. Bodi trmast-a in zdrži! Kljub temu, da je zunaj mraz, ti bo pri vadbi postalo hitro toplo, glej samo, da so stopnice suhe: https://youtu.be/2ku9gGfH2Sk   

POROČILO o USPEŠNI vadbi POŠLJI do KONCA TEGA TEDNA na naslov svojega učitelja oz. učiteljice športa.  jernej.kobale@os-ljubecna.si               danica.vergilas@os-ljubecna.si

