Predmet SPO - dekleta

Ucna ura Vaje za moc€ 9. 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 uébenik 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: LaZje TeZje Se tezje
Time On: 30s 45s 50s
Time Off: 15s 15s 10s
Rounds: 12 12 12

Intenzivnost vadbe lahko zmanjsas ali povecas s spreminjanjem ¢asovnega intervala dela in pavze
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. vaja: HRBTNA DESKA — drzi boke visoko, napni ritne misice, glej naprej in proti stropu, ne v telo.

2. vaja: POCEP V STRAN, SKOK V ZVEZDO - kolena ne grejo ¢ez linijo prstov na nogi, pri poéepu raven trup, pri skoku
napni misice nog (Spic¢ke na prstih), trupa.

3. vaja: TRICEPS SPUSTI — z boki pojdi naravnost dol in gor, ne pojdi niZje kot tako, da je kot v komolcu 90°.

4. vaja: VISOKI SKIPING — pazi na izravnan trup, roke delajo zraven, kolena visoko.

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

1. vaja
HRBTNA DESKA
Varianta a

Varianta b

2. vaja
POCEP V STRAN, SKOK V ZVEZDO




3. vaja
TRICEPS SPUSTI
Varianta a — laZja (noge pokrcéene — ne opiraj se prevec nanje, naj delajo roke)

Varianta b — teZja (noge iztegnjene)

Varianta c — Se teZja (noge na visini)

4. vaja
VISOKI SKIPING







