Predmet SPO

Ucna ura Spretnosti 9. teden - kolebnica
Sklop Vadba

Pripravila: Tina Lautar

V temu tednu ponovi osnovne skoke, nauci pa se ¢im vec trikov!
Pripravi si vadbeni prostor (lahko je tudi dvoris¢e), pomembno je, da imas obute udobne Sportne copate.

PRED VADBO SE DOBRO OGREJ:

- 3-5 minut tek na mestu ali aerobika ali tek zunaj.
- Naredi sklop gimnasticnih razteznih vaj. Dobro razgibaj gleznje s poskokci.

KAJ MORAS VEDETI O SKAKANJU S KOLEBNICO: @)

Prepri¢aj se, da je kolebnica dovolj dolga. Ce stopi$ na sredino kolebnice, morata
rocaja doseci pazduho (ali vsaj popek).

Obuj si primerno obutev (Sportne copate).

Ramena je potrebno imeti sproséena, komolci naj bodo ¢im blizje telesu.

Ne skaci previsoko, razen Ce ne izvajas trikov (dvojni preskok). Odrini se le toliko, kolikor je potrebno
(od 3 do 8 centimetrov).

Nikoli ne doskoci na celo stopalo, vsak skok naj bo izveden na prstih.

Poskrbi, da skace$ mehko in z ob&utkom. Ce skace$ preveé trdo, to slabo vpliva na
sklepe.

Pri skokih ohranjaj pravilno telesno drzo.

Komolce nasloni ob pas, saj kolebnico vrtis predvsem iz zapestja in ne s celimi rokami.

Na zacetku se bos verjetno hitreje utrudila. Kratko obdobje aktivnosti kombiniraj z
obdobjem mirovanja. Séasoma vedno bolj zmanjsuj obdobje mirovanja. Nas cilj je 10 minutna vadba
brez obdobja mirovanja. Ta cilj je do konca karantene.

Ce imas teZave s sklepi ali hrbtenico, NE SKACI. Opravi prejénjo uro.

ZACNI S SKAKANJEM

Najprej vsak preskok vadi 1-2 minuti. Ne obupaj, tudi e ti vse Se ne uspe. Vaja dela mojstra ... In glej na uro, kajti
obcutek ¢asa je lahko zelo varljiv!

Poskoki (glej posnetek spodaj):

W N A WDNPRE O

Tek na mestu / v gibanju (Ce si zunaj)
Sonozni preskoki / z vmesnim poskokom
Iz leve na desno nogo (Boxer step)
Prsti-peta

Nizki skiping

Visoki skiping

Dvigovanje pet nazaj
Skok narazen-skupaj
Skarjice naprej-nazaj
SonozZni naprej-nazaj

10. Poskoki levo-desno (vec teZe je na zunanji nogi, niso Cisto sonozni)
11. Sonozni s sukanjem bokov




TRIKI od 12. dalje.

https://www.youtube.com/watch?v= g05NZ3rro8

Ko gres$ ez vse poskoke, si privoséi daljSo pavzo in ne pozabi piti!
Sedaj pa vadi trike! Pa zraven si lahko zavrti$ kaksno poskoéno glasbo.

KO SE TELO UMIRI, NAREDI STATICNE RAZTEZNE VAJE (STRECHING).

Obvezno dobro raztegni mecne misice:

V tabelo vpisi, katere nove trike si osvojila!



https://www.youtube.com/watch?v=_g05NZ3rro8

