Pozdravljeni ucenci in ucenke.
Pritekli smo v 4. teden nasSega »Sportanja« na daljavo.

V tem tednu so 3 ure Sporta Se vedno namenjene splosni kondicijski pripravi, natan¢neje krepilnim
vajam, ki jim sledite na spodaj priloZeni sliki (SPINNER VADBA).

Vaje izvajaj po vrsti, v smeri urinega kazalca, po principu obhodne vadbe.
1. SERUA

. Vaja ( izvaja$ 30 sekund, 30 sekund pocivas)

. Vaja (izvajas 30 sekund in 30 sekund pocivas)

- in tako do 7 vaje.
2. SERUA

. Vaja ( izvajas 40 sekund, 20 sekund pocivas)

. Vaja (izvajas 40 sekund in 20 sekund pocivas)

R in tako do 7 vaje.
3. SERUA

Cas vadbe in pocitka v tretji seriji si lahko prilagodis lastnim zmogljivostim (30s/30s ali 50s/10s)

Vse tri serije ti bodo vzele priblizno 20 do 25 minut ¢asa. Pred in po vadbi si izmeri sréni utrip. Sréni
utrip si izmeri tudi po izvedeni vsaki seriji vaj.

Pri merjenju ti lahko omagajo starsi, brat, sestra, ... Lahko vadite tudi skupaj.

V dnevnik Sporta zapisi koliko serij ti je uspelo opraviti in kakSen je bil tvoj srcni utrip. Za lazji zapis
prilagam spodnjo razpredelnico.

Pred pricetkom vadbe, ne pozabi na lahkotni tek na mestu, ki ga izvajas ob spremljanju glasbe po
lastnem izboru in na kompleks gimnasti¢nih vaj za ogrevanje.

Ko koncas z vadbo, si spocij, dobro raztegni misice, ki si jih uporabljal in popij kozarec vode. Za dober
razteg si lahko pomagas z razteznimi vajami iz prej$njega tedna. Se vedno pa priporo¢ava vsaj polurni
pohod v naravi z vaso druzino.



SPINNER VADBA

Zavrti SPINNER (ali vrtavko) in vsako
vajo delaj 30 sekund.

. Ponovi veckrat!
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TABELA ZA SPREMLUANIJE OBHODNE VADBE

1. SERUJA IZVAJANIE SRCNI UTRI PRED 2. SERUJA IZVAJANJE SRCNI UTRIP 3 .SERUA IZVAJANIE SRCNI UTRIP KAKO MI JE 5LO
POSAMEZNE IN PO IZVEDENI POSAMEZNE PRED IN PO POSAMEZNE PRED IN PO
VAIE SERUI VAJE IZVEDBI SERLE VAIE IZVEDBISERIE | & @ © ® #*
VAIA 1 30/30 VAIA 1 40/20 VAIA 1 PO
ZMOGUIVOSTI
POSAMEZNIKA
VAIA 2 VAJA 2 VAJA 2
VAJA 3 VAJA 3 VAJA 3
VAIA 4 VAIA 4 VAIA 4
VAIA S VAIA S VAIAS
VAJA B VAJA B VAJA 6
VAIAT VAIAT VAIAT7

Cestitava opravili ste odli¢en trening ©.

Za tiste, ki zelite vec

Se vedno priporo¢ava vsaj polurni pohod v naravi z vaso druZino.

Po koncani obvezni vadbi ali kadarkoli med tednom lahko opravite sklop vaj iz joge, ki jih najdete na

spodnji povezavi.

https://www.youtube.com/watch?v=80GR5xucltl

Lep pozdrav in ostanite zdravi!

Vasa ucitelja Sporta



https://www.youtube.com/watch?v=8oGR5xucItI




