DELO NA DALJAVO, 23. 4. SPORT Matej Berk

OGREVALMI DEL — VAJE 5 KOLEBNICO (VRVICO) ALI S PALICO

rekvizit driite nad glavo in ga vlefete v levo in desno stran (vsaka stran 8x),

enak zatetni poloiaj, izvajamo predklone in zaklone (8x),

dria rekvizita v predrofenju, izvajamo zasuke trupa levo desno (Bx),

dria rekvizita v predrofenju, z vsako nogo naredimo 8 zamahov do rekvizita, rok ne
premikamo gor in dol,

rekvizit v predrofenju , naredis 10 pofepov

rekvizit poloZis na tla in naredis 10 poskokov naprej in deset nazaj preko njega

VAJE Z 7060

Ce imate doma balon, bomo danes delali vaje za odbojkarski zgornji in spodnji odboj. Ce balona
nimate bi bilo dobro, Ce uporabite kakino mehkejso otrodko Zogo.

zgornji odboj nad glavo = priblizno 30 sekund,

zgornji odboj = obrat za cel krog in ponoven odboj (vsaj 10 odbojev),

zgornji odboj = polep = zgornji odboj (vajo izvedes vsaj 10 krat),

zgornji odboj v sedu na tleh, poskusas se Cim manj premikati po tleh,

zgornji odboj v leéi na hrbtu,

zgornji odboj ob steni

zgornji odboj v paru (€e imas koga, ki si lahko podaja s teboj, opravite 3e to vajo
VSE VAJE PONOVITE TUDI 5 SPODNJIM ODBOJEM, RAZEN VAJE KO LEZITE NA HRETU

VSAKO VAIO LAHKO PONOWVIS VECKRAT




