OPOZORILA:

SPOizvajajle, ¢e si zdraval

Zmernatelesnaaktivnost nam lahko pomaga pri vedji telesni odpornosti, medtem ko nam velika vadbena

obremenitevodpornostla

hko 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, ali ¢e se vreme poslabsa, uro opravi notri.

Predvsem pa: Ostani zdraval

Predmet SPO - dekleta

Ucna ura Delo po postajah
Sklop Kondicijska priprava
KP2

NAVODILA UCENCEM

Na zacetku si NARISITABELO, ki joizpolnis$ nakoncuvsake ure. To tabelo mibos prineslav
solo, ko se vidimo.

PRED VADBO SE DOBRO OGREJ:

- 3-5minuttek na mestu ali preskakovanje kolebniceali aerobika ali tek zunaj.
- Naredi sklop gimnasticnih razteznih vaj.

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

OPRAVIVADBO PO POSTAJAH:
Najprejsi oglejvaje, jih preizkusi in pripravi prostor zaizvajanje.

Zacnis 1. vajo. Ponovisjotolikokrat, dazacutis utrujenost v misicah, ki so aktivne, vendar
da lahkovajoSe vednoizvajas pravilno.

Ko naredi$ vse vaje, si vzemi 1do 2 minuti pocitkain jih ponovi Se 1x ali 2x. Lahko naredis
enako stevilo ponovitev kot v prvem krogu, ali manj (ne manj kot za polovico).

PAZI|, da vaje izvajas pravilnoinvarno! Glej slikovno gradivo.
1. postaja: GLOBOKI POCEPI - pete imej dvignjene, pazi naraven hrbet.
2. postaja: SKLECE V OPORI — izberi normalno ali laZjo razlicico.

3. postaja: DVIGI BOKOV —namesto Zoge lahko uporabis stol, stisni miSice na zadnji strani!
4. vaja: UPOGIB TRUPA 1Z LEZE — desnaroka levanogain obratno.

KO SE TELO UMIRI, NAREDI STATICNE RAZTEZNE VAJE (STRECHING). Primervaj je v spletni

ucilnici pod zavihkom splosno.



https://eucbeniki.sio.si/sport/index.html#page59757.html

Slikovni prikaz vaj
Virgrdiva: Zdrava vadba DEF+G, Sportnaunija Slovenija

1. postaja
GLOBOKI POCEPI

2. postaja
SKLECI V OPORI

Globoki pocepi s petami na blazini in s hkratnimi dvigi rok v vzrocenje

Sklece v opori stojno

Sklece v opori kleéno spreda] s koleni na skrinji

3. postaja
DVIGI BOKOV

Dvigi bokov iz hrbtne leZe skréno z nogami na veliki zogi

4. postaja
UPOGIB TRUPA 1Z LEZE

Upogibi trupa in kolka iz hrbtne leze skréno zeno nogo s
hkratnimi dotiki nasprotne roke in noge ter dvigi v oporo
(nato menjava polozaja rok in nog)




Spremljanjedelapri SPO

3.vaja: 17 ponovitev,17,16
4. vaja: 10 ponovitev, 8, 8

DATUM UCNA URA OPRAVILA POCUTIJE

URA SPORTA KOMENTAR

Primer: DeZO po postajah 1. vaja: 24 ponovitev, 20,15 M(ZZCE Zadihana, 2. Vaje
23.3. 2. vaja: 8 ponovitev, 6, 3

nisem ve¢ zmogla. Vesela,
da sem vztrajala do konca.




