Pripravila: Mojca Kodre

PREDMETI
1. lzbranisport(7.r,8.rin9.r)
2. Sport za zdravje (7.rin 9.r)
3. Sport za sprostitev (7.r)
4. NSP(3.r,4.rin5.1)
5. RaP

#vadidoma 2. teden
V prejénjem tednu smo se s krozno vadbo posvetili GIBALNI SPOSOBNOSTI, ki se ji re¢e MOC.

Gibalna sposobnost mo¢, omogoca posamezniku, da v ¢im krajSem ¢asu proizvede ¢im vecjo silo,
tako da dvigne lastno teZo ali utez. (vir: eucbenki.sio.si/sport)

V tem tednu nadaljujete s kroZzno vadbo, navodila o pravilni izvedbi imate v #vadidoma.

Krozna vaja ll

Izpadni korak v stran 10x vsaka noga
Stabilizacija trupa — Zuzelka 10x vsaka diagonala
Upogib komolca — 10x vsaka roka

Pocep ob steni — stati¢na vaja 20s

Dvig bokov 10x

Odmik rok iz prirocenja v vzrocenje 10 x
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! Pred vadbo se ogrejemo (10 min) in dinamic¢no raztezamo, po vadbi sledi umirjanje in sprostitev.

? Vprasanje?
S katerimi testi pri $portno vzgojnem kartonu preverjamo MOC?
®zziv: Merjenje $tevila korakov, ki jih naredi$ v enem dnevu oz. tednu.

Namesti si eno izmed aplikacij na svoj pametni telefon. Merjenje se zacne zjutraj in konca zvecer pred
spanjem. Premisli, ali si naredil/a dovolj veliko Stevilo korakov glede na priporocila?

e ACCUPEDO in RUNTASTIC PEDOMETER STEP COUNT (aplikaciji za ANDROID)
e PEDOMETER ++in PEDOMETER STEP COUNTER (aplikaciji za IPHONE)

!Svoje rezultate, odgovore vpisuj v svoj urnik #vadidoma oz. v svojo tabelo spremljanja dela pri SPO.



