UCNA PRIPRAVA NIS (7., 8. razred) 6.4-10. 4. 2020

Ne pozabite na priporocena pravila za prakti¢no vadbo:

Vadbo izvajajte na prostem, oziroma doma v predhodno prezracenem prostoru.

Vadite sami ali pa v druzbi ozjih druZinskih €lanov, nikakor pa ne v skupinah ali s prijatelji.

Traso teka, oziroma pohoda izberite sami. Bodite previdni, da med vadbo ne pride do kakrSnekoli poSkodbe.

> Poskrbite, da ste obleéeni in obuti vremenu primerno.

+ Vsa navodila za delo najdete v spodnji tabeli. Vsaki¢, ko ima$ na urniku $port, opravi vaje prikazane v tabeli in zapisi $tevilo ponovitev, ki si jih izvedel

pri posamezni vaji.



Ime in priimek:

VADBA Razred:
OBREMENITEV: -8 min ogrevanje + raztezne vaje ali https://www.youtube.com/watch?v=Ks-IkvkQ8f4 ---> - 6vaj za moc (najmanj 3x tedensko), priporoceno st.
ponovitev je v tabeli (vsaj 2 seriji)
Kardio Dinamicne .
. .y Izpadni Deska
Datum: ogrevanje raztezne Vojaska . Izteg trupa
. . _ Koraki v ey v . Druge
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3.4.2020

( vpisite svoje Stevilo ponovitev oziroma c€as trajanja pri vsaki vaji).



https://www.youtube.com/watch?v=Ks-lKvKQ8f4

=+ Po opravljeni vadbi sledijo 3e stati¢ne raztezne vaje (slike spodaj) za sprostitev misic in povecanje gibljivosti. Pri vseh vajah je pomembno
sprosceno dihanje.
= Lahko pa za raztezanje po vadbi uporabite slede¢o povezavo ---> https://www.youtube.com/watch?v=2L2InxIcNmo

1. Predklon (zadrZzimo 15s na iztegnjenih nogah) 3. Razteg hrbta (vesa ali macka) - 15s

2. Razteg trebusnih misic (kobra) — 15s 4. Razteg ramenskega obroca in rok — 15s

marjan.knavs@guest.arnes.si in jernej.levicar@guest.arnes.si
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