S Osnovna 3ola Planina pri Sevnici
!I 'OUQUOC \ Planina pri Sevnici 69, 3225 PLANINA PRI SEVNICI
. T— / r" ® 03 747 19 80 E-posta: o-planina.ce@guest.arnes.si
PL'\\“\ ”\ PRI SE\’\ILI http://www.os-planina.si/
SPORT, 20. 4. 2021

vaje za vzdrZljivost

Pozdravljeni!

Danasnja vadba je namenjena izboljsanju vzdrZljivosti, saj se pripravljamo na
testiranje SVK in da ostanemo v kondiciji tudi v ¢asu dela od doma.

Pred zacetkom:
e pripravi si vecji prostor v katerem ni nepotrebnih predmetov ki bi te ovirali
e odpri okno da prostor napolnis s svezim zrakom
e preobleci se v Sportno opremo
e kvadbi povabi Se ostale ki so prisotni doma

lzvedi vadbo kot te vodi tale videoposnetek.

Za zakljucek izvedi Se 3 vaje za moc:

« 20 trebusnjakov « 15 skokov iz pocepa « 10 sklec (na kolenih)

Poslji mi kaksno sliko kako vadis doma na rok.lorger@osdobje.si

Prijetno miganje in pozdrav do naslednjic! @



https://www.youtube.com/watch?v=gt2bQPMLfaA

