Vzdrizljivostni tek 6 razred

Pes se odpravi do igrisca za ragbi. Naredi vaje za sploSno ogrevanje (kroZenje z glavo, krozenje z
rokami, kroZzenje 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).

Po kon¢anem ogrevanju nadaljuj z 10 — 20 minutno vadbo tek. Tec¢i 1 minuto, nato hodi 1 minuto,
teci 2 minuti nato hodi 1.5 minute, tec¢i 2 minuti nato naredi vaje atletske abecede 2 minuti(hopsanje,
nizki in visoki skiping, tek s poudarjenem odrivom, skarice..), in $e zadnji¢ teci 1.5 minute. V hoji odidi
domov.

Doma naredi sklop vaj za moc tabata, ki jih najdes na naslednji povezavi:

https://www.youtube.com/watch?v=Z4ziWoCuf5g
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