Pozdravljeni uéenci,

v nadaljevanje vas ¢akajo navodila za krepilne vaje z lastno teZo.
OGREVANIJE

Atletska abeceda na mestu:

e nizki skiping,

e  visoki skiping,

e strizenje,

e tek z udarjanjem pet nazaj.

Vsako vaje atletske abecede izvajate 30 sekund.
Raztezne gimnasticne vaje:

e kroZenje z glavo v vsako smer 10x,

e kroZenje z rokami naprej 10x,

o kroZenje z rokami nazaj 10x,

e krozenje v komolcih na noter 10x,

e krozenje s komolci na ven 10x,

e predklon iz zaklon v razkoracni stoji 10x,
e odkloni v razkoracni stoji 10x,

e kroZenje z boki 10x v vsako smer,

o kroZenje s koleni 10x v vsako smer,

GLAVNI DEL:

V glavnem delu naredite vadbo, ki je na kartoncku. Pri izvajanju vadb bodite pozorni to, da imate
napete misice trupa in raven hrbet. Na vadbenem listu so prikazane osnovne vaje. Za laZjo izvedbo
lahko vaje »shoulder taps« in vajo »push-up« izvajate na kolenih. Vajo »side bridges« in »side leg rises«
izvajas na obe strani. Vajo »lounges« izvaja izmenicno. Za lazjo predstavo vaj, lahko ime vaje vpisete v
»youtube« in najdete prikaz izvedbe posamezne vaje. Naredite 2 seriji vadbe, med vajami naj bo 30
sekund pocitka med serijama pa 2 minut.

Primer za vajo »lounges«: https://www.youtube.com/watch?v=7SMzPn4LGjQ



https://www.youtube.com/watch?v=7SMzPn4LGjQ
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ZAKLJUCNI DEL:
Staticno raztezanje:

Vsako vajo drzis v poloZaju od 10 — 15 sekund.

Cobra Abdominal Stretch / Gluteus / Glute / Gluteal
Oild Horse Stretch Stretch

Shoulder Stretch Standing Guadricep Stratch

Wide Arm Chest Stretch / Straight-Leg Calf Stretch
Reverse Butterfly Stretch



