OPOZORILA:

SPOizvajajle, ¢e si zdraval

Zmernatelesnaaktivnost nam lahko pomaga pri vedji telesni odpornosti, medtem ko nam velika vadbena
obremenitev odpornostlahko Se zmanjsa. Zato v ¢asu pandemije prilagodiintenzivnost (napornost) vadbe!

V primeru, dadanih navodil ne mores opraviti v skladu s splosniminavodilioblasti, to uro zamenjaj zdrugo Na
primer: ¢e ne moresSven, brezda biimel stike, uro opravi notri.

Predvsem pa: Ostani zdraval

Predmet SPO

Ucna ura Intervalnavadba
23.3.

46/KP3
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Na zacetku si NARISI TABELO (primerspodaj), ki joizpolni nakoncu vsake ure. To
tabelo mibos prineslavsolo, ko se vidimo.

Oglejsicelouro, pripravi prostor, spoznaj naloge in zacni!

PRED VADBO SE DOBRO OGREJ:

- 3-5 minuttek na mestu ali preskakovanje kolebnice ali aerobika ali tek zunaj
- Naredi sklop gimnasti¢nih razteznih vaj.

(e u¢benik Sport: https://eucbeniki.sio.si/sport/index.html#page59757.html)

OPRAVIINTERVALNO VADBO:
Dolocene so stiri vaje, 30 s izvajas vajo, 15 s imas pocitek, opravi 3 kroge. Med
posameznimi krogi si vzemidaljsi pocitek (1-2 minuti). PAZI, davaje izvajas pravilnoin
varno!
1. vaja:pocep in poskok z visoko dvignjenimi koleni (v skoku se z rokami
dotaknes stegen).
2. vaja:Sklece ob opori (pazi nareventrup).
3. vaja:Trebusnjaki —v lezi na hrbtu pokrci noge, jih zatakni, roki prekrizaj na
prsih, dvigni se s komolci do stegen.
4. vaja: Hrbtni dvigi—izleZe natrebuhu pocasi dvigaj in spuscaj hkratilevorokoin
desnonogoter obratno.

KO SE TELO UMIRI, NAREDI STATICNE RAZTEZNE VAJE (STRECHING).

DODATKI

Za intervalno vadbo lahko uporabis merilec Tabatatimernatej povezavi:
https://fitlb.com/tabata-timer

Nastavi si:

Time On: 30

Time Off: 15

Rounds: 12

Kernas ¢akajo tudi meritve za Sportno vzgojni karton, si lahko kaj ve¢ o tem pogledas
na strani SLOfit http://www.slof it.org/.
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Spremljanjedelapri SPO

DATUM UCNA URA OPRAVILA POCUTIE

URA SPORTA KOMENTAR

Primer: Intervalna vadba 3 kroge vaj ($t. ponovitev | Malce zadihana, 2. vaje
23.3. privsaki vaji) nisem ve¢ zmogla. Vesela,

da sem vztrajala do konca.




