VADBA ZA MOČ
za 5. razrede OŠ GRADEC

OGREVANJE 
Za ogrevanje sledite gimnastičnim vajam, ki so prikazane na videu. Posnetek je sicer v angleščini, kar pa vas ne bo odvrnilo! Sledite vajam, ki so prikazane na ekranu. Ne izpuščajte vaj. Saj veste, dobro opravljeno ogrevanje je pogoj za kvaliteten trening. 

VESELO NA DELO (GLAVNI DEL)
V glavnem delu bomo izvajali krožno vadbo. To pomeni, da bomo izvedli 10 ponovitev pri vsaki vaji, nato pa bomo takoj (brez odmora) šli na naslednjo vajo. Ko izvedemo vse 4 vaje smo zaključili prvi krog. Odmor med vajami znaša 2 minuti. V prvem tednu bomo izvedli tri kroge. 

1. 10 počepov 
2. 10 sklec 
3. 10 trebušnjakov 
4. 10 zaklonov (ležimo na trebuhu, roke so iztegnjene pred glavo, dvigujemo trup) 

ZAKLJUČNI DEL
Zaključni del je namenjen sprostitvi. 
Odprite spodnjo povezavo. Na tej povezavi vas čaka sproščujoča glasba. 
https://www.youtube.com/watch?v=62j1xAdYKAQ
Uležite se na hrbet. Roke so postavljene malce stran od trupa, noge malce širše od ramen. Zaprite oči in se poskusite čim bolj sprostiti. 
To vajo izvajajte 5 minut. 
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