Športni pozdrav!
Zaradi manj ugodnih vremenskih pogojev sem tokrat predvidel vadbo na toplem, v stanovanju, svoji sobi… Za udobnejšo izvedbo priporočam uporabo tanjše blazine – podloge. Vadba je namenjena aktivaciji glavnih mišičnih skupin in posledično skrbi za zdravje in boljše počutje.

OGREVANJE – UVOD
[bookmark: _GoBack]Za ogrevanje predlagam 5 minut dinamičnega gibanja ob glasbeni spremljavi. Lahko so to naučeni plesni koraki, lahko pa se povsem sprostiš, prepustiš ritmu, domišljiji… Če nisi plesno razpoložen, naredi nekaj zmerno intenzivnih razteznih vaj, blagih poskokov, teci na mestu… Glasba naj te spremlja skozi celotno današnjo vadbo!
GLAVNI DEL
Danes sem izbral 5 krepilnih vaj, v 2 serijah. To pomeni, da vse vaje najprej narediš v določenem zaporedju in številu ponovitev, nato pa jih znova ponoviš, v številu ponovitev, ki je navedeno v oklepaju. Med vsako vajo si vzemi nekaj sekund za sprostitev in pripravo na naslednjo vajo. Med serijama naj bo odmor nekoliko daljši (do 2 min.). Kot že zapisano v uvodnem odstavku, boš s to vadbo dosegel/dosegla neko temeljno aktivacijo mišic. Če želiš zares prispevati h krepiti svojega telesa, dodaj še tretjo serijo in v njej naredi toliko ponovitev, kolikor zmoreš. 
Krepilne vaje
1. Sklece: 6(10)
2. Trebušnjaki: 10(15)
3. Hrbtnjaki: 10(15)
4. Stranski plank: 20(30) sek za vsako stran Dodaten opis vaje: Uležeš se na bok, se opreš na komolec oz. podlaket in zunanji rob stopala ter nato dvigneš boke, tako da je tvoje telo v ravni liniji od stopal do glave. Pazi tudi, da so boki obrnjeni pravokotno na tla.
5. Smukaška preža: 30(45) sek. Dodaten opis vaje: Zavzameš prežo smučarja smukača in v njen vztrajaj. Pazi na vzporedno postavitev stopal in goleni. Stegna naj bodo vzporedno s tlemi. 
Raztezne vaje
1. Za triceps (iztegovalko komolcev). Dvigni eno roko v vzročenje, nato upogni komolec nazaj  in položi dlan na hrbet. Z drugo roko primi komolec in ga dodatno potiskaj nazaj. Vajo izvedi po 15 sek za vsako roko.
2. Za trebuh in hrbet. Po 15 sek. vztrajaj v obeh položajih, ki ju prikazuje slika*. 
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*Vir:   OKS-ZŠZ iz posebne priloge Dela in Slovenskih novic, posvečene Evropskemu tednu športa; 14-dnevni načrt vadbe (september 2018) Vaje z lastno težo (september 2019))
3. Raztezna vaja za sprednje stegenske mišice. Ležiš na boku, pokrčiš zgornjo nogo v kolenu, primeš stopalo in ga povlečeš navzgor. Glej sliko. Raztezanje izvajaj po 15 sek na vsaki strani.
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SPROSTITEV – ZAKLJUČEK
V zaključku današnje ˝ure˝ športa podajam domačo nalogo. Ta je pravzaprav vzpodbuda, da ob včerajšnjem materinskem dnevu namesto svoje matere opraviš neko hišno-gospodinjsko delo. Z eno povedjo v seznam odgovorov za domačo nalogo opiši opravljeno delo.
Lep dan, Aleš
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