Datum: 2.4. Teden/zap.St.ure: 3/2

Dan, predmet, razred: cetrtek SPO_9b Ucitelj: zehra.biscevic@qguest.arnes.si
Josko.subotic@guest.arnes.si

Pozdravljeni ucenci!

Resite vprasanja za NPZ do vklju¢no 16. vprasanja na spodnji povezavi do naslednjega
Cetrtka, 9.4.:
% https://www.ric.si/preverjanje_znanja/predmeti/ostali_predmeti/2011120911091471/
» Klikni Se: 2009 redni rok/preizkus znanja.
Odgovori so v navodilih za vrednotenje.
» Naj ponovim, da smo vam nekaj gradiva dali Ze v Soli. V kolikor ti ga $e ni uspelo
skopirati, lahko prosi$ soSolca/ko, da ti ga poslika.
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Sedaj pa malo »miganja«:
1. Ogrevanje

Tek na mestu vsaj 3 min.

Vse nadaljne vaje izvajamo v gibanju (teku), vsaj minuto.
Krozimo z rokami naprej, nazaj.
Hopsamo.

Sonozni poskoki.

Poskoki po eni in drugi nogi.
Poskoki iz leve noge na desno.
Brcamo se v zadnjico.

Skarijice.

Prisunski koraki.

Nizki in visoki skipping.

Izmeri si srcni utrip.

2. Raztezne vaje na mestu

Vaje izvajam od zgoraj navzdol, priporocljivo je vsaj 10-15 ponovitev.

Krozimo z glavo, glavo pomikamo naprej, nazaj, desno, levo.

Krozimo z rokami.

Odkloni: roka je stegnjena pri usesu, druga ob stegnu, telo se nagiba levo, desno.

Predkloni: z rokami se spustimo ¢im niZje, kolena so stegnjena, lahko rahlo pokrcéena.
Zakloni: nagibamo se nazaj, roki podpirata kriz.

Noge: Naredimo izpadni korak, ena noga je spredaj, v kolenu pravi kot, druga noga zadaj
rahlo pokr€ena, rahlo se zibamo v bokih. Nato nogi zamenjamo.

Usedemo se na tla, nogi stegnjeni zdruzimo pred sebe. Z rokami se oprimemo gleznjev (lahko
vi§je). Vztrajamo v tem poloZaju 15 sek. Nogi sprostimo, stresemo in vajo ponovimo $e 2X.
Nogi razkrecimo, se oprimemo ene noge in vztrajamo 15 sek. Vajo ponovimo Se 2x. Nato §e
druga noga.

Sedimo na tleh, opiramo se z rokami zadaj, noge so pokréene, rahlo narazen, s koleni se
izmenicno dotikamo tal (proti gleznju).
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3. Glavni del vadbe — krepilne vaje
Aktiviraj video na spodnji povezavi:

https://www.youtube.com/watch?v=5pmUQVIIM7g

4. Raztezne vaje po vadbi - streching

A i
A

§

s /I*N\ U D

NarediS polozaj, koleno ne gre ¢ez prste na nogo in vztraja$ v polozaju 10-15 sek.
Lahko si raztegnes miSice ob ogledu spodnje povezave:

https://www.risephysicaltherapy.com/blog/static-vs-dynamic-stretching

Zeliva vam prijetno in predvsem varno vadbo. Tekom dneva pa le pojdite na svez zrak. A
zapomni si, ¢e se ho¢emo ¢im prej vrniti v »stare tire«, se moramo drzati navodil, se ne
druZiti, drzati varno medsebojno razdaljo in se razkuzevati oz. ustrezno zasc¢ititi.

Na zgornji mail ste zelo dobrodosli, da se nama malo javite in nama sporocite kako se vam
zdijo vaje, ki vam jih posiljamo. Mogoce imate kaks$ne predloge, vprasanja, lahko nama
posljete tudi kakSen posnetek ali video kako telovadite, pleSete...Bova zelo vesela odziva!

Lepo bodite!

Uciteljica Zehra in ucitelj Josko
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