                         HITROST, FREKVENCA GIBANJA
	
	1. vadba 
	2. vadba

	 VAJA
	1 krog
	2 krog
	
	skupaj
	1 krog
	2 krog
	
	skupaj

	1.SKIPING	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.TAPING
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.POSKOKI
	
	
	
	
	
	
	
	

	4.PLOSKI POD NOGO
	
	
	
	
	
	
	
	

	5.VOJAŠKI POSKOKI
	
	
	
	
	
	
	
	

	6. PLOSKI
	
	
	
	
	
	
	
	

	7.STOPALA
	
	
	
	
	
	
	
	

	8. TEKAČ 
	
	
	
	
	
	
	
	

	9. SKUPAJ NARAZEN
	
	
	
	
	
	
	
	

	10.PETE
	
	
	
	
	
	
	
	

	SKUPAJ:
	
	
	
	
	
	
	
	


                            
 Razlaga vaj: Oglej si filmček HITROST https://video.arnes.si/portal/asset.zul?id=WMRUqHEOVY4WkZllNCO6AUfg
Ogrej se s tekom ali skoki skupaj narazen 1-2 minuti. Naredi raztezne vaje: kroženje z glavo, kroženje z rameni, kroženje z rokami v obe smeri ter boki ; predklon, dotik z rokami na hrbtu,  zibi v izpadnem koraku, zibi v razkoračni stoji, »povštrček«  . Pripravi si  stensko uro/ali odštevalec na računalniku: https://www.youtube.com/watch?v=tOh-Lgz-eYg&t=1s
Vaje obvezno izvajaj bos (zaradi drsenja). Vsako vajo skušaj narediti kar se da hitro, a hkrati je vaja še vedno lepo, kvalitetno izvedena. Vajo izvajaj 15 sekund, razen tapinga, ki ga izvajaj 20 sekund. Po vsaki vaji si vzemi dovolj časa, da se spočiješ preden greš na naslednjo vajo.  
V kolikor imate koga, ki bi vam štel ponovitve jih lahko zapišete zgoraj v okenčke.
Naredite dva seriji ponovitev - dva kroga, nadarjeni za šport  pa tri.
Hitro vadbo vam želimo. 
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