Šport za zdravje (1. 3. 2021 – 5. 3. 2021)
Datum izvajanja ur: Ure izvajate kot jih imate na urniku.

Vaje izvajajte tehnično pravilno in po svojih najboljših močeh. Pazite, da se ne poškodujete!
V primeru kakšnih nejasnosti mi lahko pišete na naslov: uros.godler@guest.arnes.si 



1. VADBA
SPLOŠNO OGREVANJE: »PRIPRAVA SADNEGA NAPITKA« 

Vse vaje ponovi po 5x. 
Navodila dobite s klikom na spodnjo povezavo. 
https://www.youtube.com/watch?v=P9jS1bqBUVs&feature=youtu.be

GIBALNA AKTIVNOST: Telovadna abeceda
Izvedi vaje, ki so prikazane spodaj. Bodi pozoren na pravilno izvedbo vaj.
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Hoja po vseh štirih naprej – 
MEDVEDOVA 
HOJA 
	C 
 

	Č  

	D 
 


	Tek na mestu 15s 
	10 metrov 
	Striženje z nogami 16x 
	ČRV 10X 
	Skoki z menjavo nog v izpadni korak 14x 
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	Dvig nog leže 12x 
	Izteg nasprotne roke in noge kleče 16x 
	Tek v klanec 15 s 
	Dvig roke izmenično v opori spredaj 14x 
	Skoki kolena na prsa 10x 
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Rakova hoja naprej – MIZICA 
NAPREJ 
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Zajčji skoki nazaj 
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	10 metrov 
	Skoki čep opora 10x 
	Dvigi bokov 15x 
	10 m 
	Dvig nasprotne noge in roke 10x vsaka 
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ŽABJI SKOKI  
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Hoja po vseh štirih nazaj – MEDVEDOVA 
HOJA NAZAJ 
	Š 
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	8x 
	Izpadni korak vsaka noga 7x 
	Sklece 10x 
	10 metrov 
	HRBTNE ali RIBICE 15x 

	T 
 
 
Zajčji 	skoki 
naprej 
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Rakova hoja nazaj 
– 	MIZICA 
NAZAJ 
 
	Ž  


	10 metrov 
	Vojaške sklece 10x 
	Opora, noge snožno razkoračno s skoku 15x 
	10 metrov 
	Skoki iz čepa 10x 





[bookmark: _GoBack]Želim vam vse dobro in vas lepo pozdravljam, 
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