Cilji:
e razvijati vzdrzljivost v dlje Casa trajajoéi aktivnosti

Osnovna $ola Cvetka Golarja Skofja Loka

Ué¢ne metode: izkustveno ucenje — prakticno delo

Uéne oblike: individualna

U¢ni pripomocki/sredstva: ucni listi, vrv / ¢rta

I. uvodni del

GIMNASTICNE VAJE

e Dinamicne: izvajamo okoli vrvi oziroma narisane ¢rte na tleh, dolzine 2 - 3 m.

1ja z vrvjo pred vadbo

9. Tek naprej do konca vrvi, dotik
tal z eno roko, nato vzratno po
drugi strani, dotik tal z drugo
roko na zagetku vrvi

B. Tek;hoénopﬁbv’rvldokonca
vrviin nazaj

11. Tek naprej do konca vrvi,
poskok v stojo razkoraéno z
vzro¢enjem, nato vzratno po
drugi strani, ponovno poskok v
stojo razkoracno z vzroc¢enjem

12. Tek naprej do konca vrvi, dotik
tal v éepu, nato vzratno po
drugi strani, ponovno dotik tal

v éepu

10. Tek naprej do konca vrvi,
pocep, nato vzratno po drugi
strani, ponovno pocep na
zacetku vrvi

13. Tek naprej do konca vrvi, opora
lezno spredaj, nato vzratno po
drugi strani, ponovno opora
leZno spredaj
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14. Spust v oporo éepno spredaj, lazenje z rokami naprej v oporo lezno spredaj, nato lazenje z nogami naprej in
vzravnava ter boéni preskok vrvi in ponovitev vaje na drugi strani

Pori, M. idr. (2019). Zdrava vadba DEF + G. Sportna unija Slovenije. Ljubljana.

e Stati¢ne GV: izvajamo na mestu

10x krozenje glave (D/L)

10x krozenje z rokami naprej, 10x nazaj,

10 odkloni trupa (D/L)

10 krozZenje z boki (D/L)

10x predkloni,

2x10 zamahi v prednoZenje (zamahi s stegnjeno nogo naprej)
10x izpadni korak (D/L)

kroZenje z zapestji in gleznji.

I1. glavni del

2 min pogovorni tek, 1 min hoja R
10 poskokov

1 min pogovorni tek, 1 min hoja

10 poéepov

$print 150 m o 1 sklop
hitra hoja

10 »sklec« (poSevno na steno ali drevo)
tek v klanec 150 m

2 min lahkoten tek

Naredimo 1 - 2 sklopa.
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/1. zakljucni del

e Raztezne vaje

Knific, T., idr. (2019). Gibam se. Nacionalni institut za javno zdravje. Ljubljana.

- posamezni polozaj zadrzimo 20-30 sekund

- vsako vajo ponovimo 2x




