Osnovna sola Janka Kersnika Brdo 2DRAVA, S5L A

PLAN VADBE ZA IZBIRNI PREDMET ISPO - 1X TEDENSKO
TEDEN:11.1.-15.1. 2021

SRECNO IN ZDRAVO NOVO LETO!!!

1. TRENING MED UCENJEM ALI MED ODMOROM MED SOLSKIMI URAMI IN
ODBOJKARSKI ODBOIJI

Trening izvedete med ucenjem ali odmorom med urami. V tistem dnevu, ko imate na urniku
izbirni predmet naredite vaje iz posnetka enkrat. Vaje so s Solsko torbo, tezo si prilagodite
glede na svojo moc (naj ne bo prazna torba). Vaje naj bodo priprave za noSenje Solske torbe
(da ne bo prevelik Sok za telo, ko pridete v Solo ;) ).

https://www.youtube.com/watch?v=fA3zah7wZSc

Drugi del vaj so odbojkarski odboji. Izvajali bomo spodnji in zgornji odboj. Vaje so
predstavljene po vrstnem redu, kot se jih u¢i. Ce nimate takih pogojem si seveda prilagodite
vaje tako, da jih boste izvajali na podoben nacin.

ZGORNIJI ODBOIJ
https://www.youtube.com/watch?v=oUnFkOmFW4U&lIist=PLtbZ1hZ7G3McFYfBuHW tx zc8
TwzBvN5

SPODNIJI ODBOJ
https://www.youtube.com/watch?v=LNC IPZ xUM&list=PLtbZ1hZ7G3McFYfBuHW tx zc8T
wzBVN5&index=2

2. GIBALNI IZIVI

Drugi del pa obsegajo malo drugacni gibalni izzivi. Vam priporoam ogled posnetka in poskusajte
ponoviti vajo na posnetku. K izvajanju povabite tudi svoje bliznje in tekmujte kdo prvi opravi izziv.

1) VRTECI CEVEU https://www.youtube.com/watch?v=t9021dYwOlg
2) MIZICA SE TRESE https://www.youtube.com/watch?v=mMGDQ8 9Gf8
3) NATAKAR NAJ BO https://www.youtube.com/watch?v=6iwpSORUbWQ
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