OBHODNA  VADBA KORONA 5
                         MOČ, KOORDINACIJA, PRECIZNOST, HITROST   - 30 SEK VADIŠ, 30 SEK POČIVAŠ
	
	1. Vadba 
	2. vadba
	3. vadba

	 VAJA
	1 krog
	2 krog
	3 krog
	skupaj
	1 krog
	2 krog
	3 krog
	skupaj
	1 krog
	2 krog
	3 krog
	skupaj

	1.skleki	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.poskoki z obratom
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.dotiki s prsti
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4.dvig nog

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5.veslanje
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6. pikado
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7.tekač
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8. okoli kaše 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	9. hitri prsti
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10.skoki vstran
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	11.tek s poskokom 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	12. policaj
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	SKUPAJ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Razlaga vaj: Oglej si filmček Obhodni vadba korona 5 na:  https://video.arnes.si/portal/asset.zul?id=Q2HWIOCSlWVPJTfTRSuK4Itq   
  in imej pri sebi ta list ki ga stiskaš ali prepišeš.
Ogrej se s tekom 1-2 minuti. Naredi raztezne vaje: kroženje z glavo, kroženje z rameni, kroženje z rokami v obe smeri ter boki ; predklon, dotik z rokami na hrbtu,  zasuki v predklonu, zibi v izpadnem koraku, »povštrček« . Pripravi si  stensko uro/ali odštevalec na računalniku: https://www.youtube.com/watch?v=UK-Ac5erZ6A
 Krog – obhod  traja 11 minut in 30 sekund.  
[bookmark: _GoBack]Po vadbi pošlji rezultate!
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Po vadbi pošlji rezultate!


 




OBHODNA  VADBA  KORONA 5                             MOČ, KOORDINACIJA, PRECIZNOST , HITROST     -   30 SEK VADIŠ , 30 SEK POČIVAŠ  

 1.   V adba    2.   vadba  3.   vadba  

  VAJA  1 krog  2 krog  3 krog  skupaj  1 krog  2 krog  3 krog  skupaj  1 krog  2 krog  3 krog  skupaj  

1.skleki                

2.poskoki z  obratom              

3.dotiki s  prsti              

4.dvig nog                

5.veslanje              

6. pikado              

7.tekač              

8.  okoli kaše               

9. hitri prsti              

10.skoki  vstran              

11.tek s  poskokom               

12.  policaj              

SKUPAJ:              

Razlaga vaj:   Ogle j si  filmček   Obhodni vadba korona   5   na:   https://video.arnes.si/portal/asset.zul?id=Q2HWIOCSlWVPJTfTRSuK4Itq          in imej pri sebi   ta list ki ga stiskaš   ali prepišeš .   Ogrej   se s   tekom  1 - 2 minuti. Naredi  raztezne vaje : kroženje z glavo, kroženje z rameni, kroženje z rokami v obe smeri ter boki   ; p redklon,   dotik z rokami na hrbtu,    zasuki v  predklonu, zibi v izpadnem koraku, »povštrček«  .  Prip ravi si    stensko uro /ali odštevalec na računalniku:  https://www.youtube.com/watch?v=UK - Ac5erZ6A     Krog   –   obhod    traja 11   minut in 30 sekund.      Po vadbi pošlji rezultate!  

