PONEDELJEK, 21. 12. 2020

RITMICNE VAJE OB GLASBI S KVADRATOM CRAZY FROG

Poglej si posnetek na spodnji povezavi in izvedi vaje po navodilih.

https://www.youtube.com/watch?v=U7kB1-brO8o&feature=youtu.be&fbclid=IwAR0Z-
nckU52RrWglLnEocv YafplvaFGGUMhSfphSBWJyYapdY-hHPIlwwY4s



https://www.youtube.com/watch?v=U7kB1-brO8o&feature=youtu.be&fbclid=IwAR0Z-nckU52RrWgLnEocv_Yqfp1vaFGGUMhSfphSBWJyYapdY-hHPlwwY4s
https://www.youtube.com/watch?v=U7kB1-brO8o&feature=youtu.be&fbclid=IwAR0Z-nckU52RrWgLnEocv_Yqfp1vaFGGUMhSfphSBWJyYapdY-hHPlwwY4s

TOREK, 22. 12. 2020

TEK IN HOJA V NARAVI

bodi aktivng‘f

ZACETNIK REAKTIVEC SPORTNIK

NAPOR UCINEK

MAKSIMUM KORISTI: POVECUJE IN RAZVUATI
90-100% SPORTNE SPOSOBNOSTI

| Povecevanje
Ry TEZKO KORISTI: POVECEVANJE MAKSIMALNE
80-90% SPOSOBNOSTI

Izboljsanje ZMERN KORISTI: POVECUJE AEROBNO SPOSOBNOST
Kondicije 10

KORISTI: IZBOLJSUJE OSNOVNO ZMOGLJIVOST!
TER IZGOVREVANJE MASCOB




SREDA, 23. 12. 2020

VAJE S POMOCJO STOLA

Popij kozarec vode

Raztegni in sprosti Stretch and Relax

Sedi na stolu vzravnano in s
stopali na tleh. Dvigni obe roki v
zrak, tako da se dlani dotikata.
Nezno poglej v svoje roke. Zadrzi
5 sekund. Pocasi spusti roki nazaj
ob telo, sprosti rame in ¢im bolj
podaljSaj vrat. Polozaj zadrzi 5
sekund. Ponovi 3-krat.

Kacdji pastir Dragonfly

Sedi na stolu vzravnano in s
stopali na tleh. Odrocis roki, tako
da sta dlani obrnjeni nazaj. Stisni
skupaj lopatici in hkrati potiskaj
dlani nazaj. Polozaj zadrzi§ 3
sekunde. Ponovi 10 krat.

Dotik prstov za hrbtom Reach and Grab

Sedi na stolu vzravnano in s
stopali na tleh. Dvigni levo roko
za glavo, tako da je dlan obrnjena
proti hrbtu, desno roko daj za
hrbet, tako da je dlan obrnjena
stran od hrbta. Prsti obeh rok se
skuSajo dotakniti. Zadrzi 5
sekund. Sprosti in nato zamenjaj
roki. Ponovi 2-krat.

Zasuk trupa

Sedi na stolu vzravnano in s
stopali na tleh. Poglej preko
desnega ramena. Desno roko daj
za naslon stola, z levo roko pa se
dotakni desne strani sedala.
Zadrzi 10 sekund. Ponovi na drugi
strani.

Dlan ob dlan

Stisni dlan ob dlan. Sedaj dlani
pocasi potiskaj navzdol, dokler ne
zacuti§ rahlega raztezanja. Ne
razmikaj dlani in ne spuscaj
komolcev. Zadrzi 5 do 8 sekund.

1z predhodnega polozaja dlani
pocasi obrni navzdol. Obracaj jih
toliko ¢asa, dokler ne zacuti§




rahlega raztezanja. Ne spuscaj
komolcev. Zadrzi 5 do 8 sekund.

Stisni dlan pred telesom. Z eno
roko nezno potisni drugo dlan v
stran, dokler ne obcutis rahlega
raztezanja. Ne spuscaj komolcev.
Zadrzi 5 do 8 sekund.

Pocepi

Stoj malo Sirse, kot je Sirina tvojih
ramen. Roki sta predroceni. Pocasi
pokréi kolena, dokler stegna niso
vzporedna s podlago. Pocasi
iztegni kolena. Ponovi desetkrat.

Zapiraj knjigo stoje

20-krat se s komolcem izmeni¢no
dotakni kolena.

Ramenska eksplozija

Odrociti roki. Zac¢ni kroziti v
smeri naprej. Zacni z manjs$imi
krogi, ki jih nato postopoma
povecujes. Spremeni ~ smer
krozenja.  Velikost  kroZenja
pocasi zmanjsuj.

Predro¢i roki in ju dviguj gor in
dol.




Dvigni roki gor in mahaj z njima
kot, da oponasas brisalce.

Potiskaj roki proti stropu, kot da
poskusas premakniti strop.

Ponovi desetkrat.

Korakanje/tek na mestu

Vztrajaj 1 minuto.

Pobiranje s tal

Zapri ofi in polozZi glavo na
pisalno mizo.

Ucenci naj na tla polozijo 10
svin¢nikov/barvic. Nato naj enega
naenkrat pobirajo s tal in polagajo
nazaj na mizo.

Vztrajaj 1 minuto.




