Predmet SPO - dekleta

Ucna ura Vaje za moc 8. teden

Sklop Vadba

Obleci in obuj se v primerno Sportno opremo, ogle;j si vaje, vaje preizkusi, pripravi si prostor in rekvizite in zacni z
ogrevanjem.

PRED VADBO SE DOBRO OGREJ:

- 3-5 minut tek na mestu ali preskakovanje kolebnice ali aerobika ali tek zunaj.
- Naredi sklop gimnasticnih razteznih va;j.

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

OPRAVI VADBO PO POSTAJAH:

Najprej si pripravi merilec ¢asa na telefonu ali racunalniku (Tabata timer na tej povezavi: https://fitlb.com/tabata-
timer

Nastavi si:
Time On: 30s
Time Off: 15s
Rounds: 12

Intenzivnost vadbe lahko zmanjsas ali povecas s spreminjanjem ¢asovnega intervala dela in pavze (30s-30s, 45s-15s,
50s-10s).

30 s izvajas prvo vajo, nato imas 15s pavze, nadaljujes z drugo vajo ... Naredi 3 kroge vseh stirih vaj.

PAZI, da vaje izvajas pravilno in varno! Izvajaj jih pocasi in z ob¢utkom — zacuti kréenje in napenjanje misic. Po
potrebi se vmes ustavi, zadihaj in nadaljuj pravilno. Glej slikovno gradivo.

1. postaja: IZPADNI KORAK NAPREJ Z ZASUKOM — imej napete miSice trupa.

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 IZ LEZE — desna roka leva noga in obratno.

KO SE TELO UMIRI, NAREDI STATICNE RAZTEZNE VAJE (STRECHING). Primer vaj je v spletni ucilnici pod zavihkom
splosno.
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Slikovni prikaz vaj
Vir grdiva: Zdrava vadba DEF+G, Sportna unija Slovenija

1. postaja 2. postaja
IZPADNI KORAK NAPREJ Z ZASUKOM SKLECI V OPORI

Sklece v opori stojno

Sklece v opori Kleéno spredaj s kaleni na skrinji

Izmenicni izpadni koraki naprej s hkratnimi zasuki trupa s palico v predro¢enju

3. postaja 4. postaja
DVIGI BOKOV UPOGIB TRUPA IZ LEZE

Upogibi trupa in kolka iz hrbtne leZe skréno z eno nogo s
h hkratnimi dotiki nasprotne roke in noge ter dvigi v oporo
Dvigi bokov iz hrbtne leZe skréno z nogami na veliki zogi (nato menjava poloZaja rok in nog)




