Vadba moé¢i 9. razred

Ogrevanju, ki vkljucuje skiping na mestu (2.5 do 3 min.) in kompleks gimnasti¢nih vaj za splosno
ogrevanje (kroZenje z glavo, kroZenje z rokami, kroZenje s komolci, kroZenje z boki, odklon trupa v D
in L, predklon in zaklon trupa, zamahi z nogo, izpadni korak naprej in v stran, kroZenje s koleni,
kroZenje z zapestji in gleznji). Vsako vajo ponovis 8 krat.

Ogrevanju sledijo krepilne vaje oz. vaje za izboljSanje moci glavnih misi¢nih skupin. lzvedi 3
ponovitve/serije spodaj nastetih vaj. Med vsako ponovitvijo vseh 9-ih vaj popij nekaj poZirkov
tekocine. Udenci izvedite eno serijo vec kot ucenke (se pravi 4ponovitve/serije spodaj nastetih vaj).

1. Sklece z oporo rok na sedalu stola ali

sklece z oporo na kolenih. Vajo izvedi 12 krat.
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2. Izpadni korak; iz stoje naredi izpadni korak nazaj izmeni¢no z D in L nogo. Pazi na poloZaj zgornjega
dela telesa.

Vajo izvedi 12 krat z vsako nogo.

3. Zacetni poloZaj je leza na hrbtu in dvignjena medenica. Izmeni¢no pritegnes koleno ene noge k
prsom.

Z vsako nogo naredi$ 10 ponovitev.

4. »Supermenc iz leZe na trebuhu dvig nog , rok in zgornjega dela trupa od podlage.

Nalogo izvedi 15 krat.

5. »Tricep sklece« v opori na stolu. Noge so lahko v kolenih pokréene. Na podlago si uprta le s petami.
Iz poloZaja, ki je na sliki se dvigujes v poloZaj na iztegnjenih rokah.

Vajo ponovi 8-10 krat.
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6. »Plank«; v polozaju plank (na dlaneh ali na podlahteh) izmeni¢no dvigni iztegnjeno nogo (dvig
iztegnjene noge je prib 15 cm). Pazi na poloZaj bokov.

Vsako nogo dvigni 10 krat.

7. Pocepi.
Pazi, da kolena ne prehajajo preko prstov nog, na Sirino postavitve nog, da v izvedbi pocepa kolena
ne prihajajo skupaj in na polozaj trupa.

Naredi 20 pocepov.
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8. »Stranski plank«; v poloZaju, Ki ga prikazuje spodnja slika s prosto roka naredi zamah nad seboj
(navzven) in pod trupom (navznoter). Pri izvedbi pazi, da so boki ves ¢as v isti visini.

Naredi 8 ponovitev z eno roko nato Se z drugo roko.

9. Vaja z krepitev mecnih misic. Iz stoje spetno se dvignes v vzpon na prstih.

Dvig na prste naredi 15 krat.

Izvedba nastetih vaj bo prijetnejsa ob poslusanju glasbe. Po koncani vadbi naredi vaje za raztezanje,
kot jih delamo v Soli.






