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Pozdravljeni,

Upam, da vam gre pisanje dnevnika od rok. Da vam bo lazje pri izbiri gibalne aktivnosti,
imate v nadaljevanju predstavljen lazji trening odbojke. Za zakljucek pa Se malo zabave...

1. Najprej se v lahkotnem ritmu ogrej, kot je bilo omenjeno v prej$njih urah.
Naredi kompleks gimnasti¢nih vaj (enako kot v Soli).

Na voljo imas dve povezavi (Ctrl + klik na modro) z vajami zgornjega odboja, ki si jih
poizkusil prejS$nji teden. Izberi en del in jih ponovi. Nadaljujes s tretjo povezavo, Kjer so
predstavljene naloge za izpopolnjevanje tehnike spodnjega odboja.

Za naloge ni potrebna odbojkarska zoga! Izberi tako, ki jo imas na voljo. Vseeno pa je
priporo€ljivo, da je lahka.

ZGORNJI ODBOJ 1. DEL (naloge, ki se lahko izvajajo v stanovanju)

ZGORNJI ODBOJ 2. DEL (naloge za katere je priporocljivo, da se izvajajo zunaj)

SPODNJI ODBOJ 3. DEL (naloge za katere je priporoc€ljivo, da se izvajajo zunaj)

Ce nimas na voljo Zoge, izberi eno izmed ur prej§njih treh tednov.

2. Za popestritev kateregakoli dneva v tednu poizkusi opraviti sledeci izziv:

PA NE MORES © (Ctrl + klik na modro). Ce pa lahko, pa poslji dokaz...

Zeliva vam obilo uspeha in prijetne pogitnice,
Darja Ambrozi¢

Uros§ Pogacnik
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https://www.youtube.com/watch?v=AMnaGRWFDEw&feature=youtu.be&fbclid=IwAR0-qk9hMDauPRRHWxqyRxYgZGesWlepMXp-Vqn1E1EfnYL2fqcIdD9cB_s
https://www.youtube.com/watch?v=MHEvRELuNIA&feature=youtu.be&fbclid=IwAR0vEz6UeHGrFWzzkSAQIevAqAEZM6ZOzVCyesIvESzd81t8twOKvb-hOvA
https://www.youtube.com/watch?v=i1fTC_MCY2s&feature=youtu.be&fbclid=IwAR2togMuk2KcCbiLCFajAU5y0DCU_W5OW2a2tzm57KYtqxE9wIhhDqJQSaw
https://www.youtube.com/watch?v=MLtJFu5C5es&feature=youtu.be&fbclid=IwAR1KoqUa2EukVdU-_sRiym-7Z9cXywFKQ2jrsOwvll9TI9QGJTtfaYUuczM

