Datum: 1.6.2020 Teden/zap.§t.ure: 11/1

Dan, predmet, razred: ponedeljek_SPO_7b Ucitelj: Zehra, Josko

Pozdravljeni!

Danes se najprej ogrejte (1.) in nato naredite vaje splosne raztezno-ogrevalne vaje (2.).

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.

Skarjice.

Prisunski koraki.

Nizki in visoki skipping.

Izmeri si sréni 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 pokrcena.
Zakloni: nagibamo se nazaj, roki podpirata kriz.

Noge: Naredimo izpadni korak, ena noga je spredaj, v kolenu pravi kot, druga noga zadaj
rahlo pokrcena, 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 $e 2x. Nato Se
druga noga.

Sedimo na tleh, opiramo se z rokami zadaj, noge so pokr¢ene, rahlo narazen, s koleni se
izmenicno dotikamo tal (proti gleznju).




Aktiviraj video na spodnji povezavi:

https://www.youtube.com/watch?v=5pmUQVIIM7qg
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Naredi$ polozaj, koleno ne gre ¢ez prste na nogo in vztraja$ v polozaju 10-15 sek.
Lahko si raztegne$ miSice ob ogledu spodnje povezave:

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

Lepo bodite! Kmalu smo spet skupaj!

Uciteljica Zehra in ucitelj JosSko


https://www.youtube.com/watch?v=5pmU0VIlM7g
https://www.risephysicaltherapy.com/blog/static-vs-dynamic-stretching

