Vadba za 5. razred (za danasnjo uro potrebujete Sportna oblacila in uro za merjenje ¢asa)

OGREVANIJE:

zacnemo s pocasnim izmenic¢nem visokim dvigovanjem kolen na mestu (15 sekund)
navidezno preskakovanje kolebnice (15 sekund) M)
»brcanjem v rit« na mestu (15 sekund)
»jumping jacks« (15 sekund)

tek na mestu - kolena visoko (15 sekund)
navidezno preskakovanje kolebnice (15 sekund)
»brcanjem v rit« na mestu (15 sekund)

»jumping jacks« (15 sekund)

Nato se zaustavimo, nadihamo in ogrejemo $e z dinami¢nimi gimnasti¢nimi vajami (kroZenje z glavo,
rokama, bokom, koleni, ne pozabi Se oba gleznja in zapestji).

SLEDIJO VAJE ZA MOC

Vsako vajo naredi$ dvakrat in vmes si vzames$ 30 sekund pavze

Ko si vajo naredil dvakrat z vmesno 30 sekundno pavzo preides na naslednjo vajo.

2x 12 pocepov

. - . . LA
2 x v »planku« izmeni¢no dotikanje vsake rame 12

2 x izpadni korak naprej (vsaka noga 10 x)



e 2 x 10 sklec (lahko tudi Zenske)

e 2 xdvigovanje bokov v »stranskem planku« (vsaka stran 10 x )
g o

e 2x17 dvigov na prste

e 2x12 zaklonov z odroc¢enima rokama

e 2 x 30 odnoZenj stegnjene noge v leze na boku (vsaka noga)

Po tak$ni vadbi je potrebno za konec Se malce raztegniti misice, katere smo danes malce utrudili.
Lahko zacnes s preprostim stresanjem vseh misic, na to pa uporabis tudi pomo¢ youtuba (v brskalnik
napises... The Three-Minute Total Body Stretch Routine).

DODATNO
Vsekakor je prvo, da UPOSTEVAS vsa navodila glede korona virusa. In zaradi nezdruzevanja imas
verjetno kar veliko prostega Casa. Zato lahko naredis tudi kakSno domaco nalogo vec. Danasnja
naloga je naslednja:
e Nauci koga kaksen nas ples (glasbo najdes na youtubu ... ram zam zam , racke, robotek,
makarena,...)


https://www.youtube.com/watch?v=c2eoFKC4oA0

