VADBA NA STOPNICAH

Cilji:
- izboljSati aerobno vzdrzljivost,

- izboljsati koordinacijo nog,

- razvijati mo¢ nog,

- uzivati v aktivnosti na svezem zraku,

OGREVANJE
Gimnasti¢ne vaje 3—-5min
HOJA 3 min
TEK 3-5min (6.in7.71) lahko tudi ve¢
5-10min  (8.in9.71) lahko tudi vec
OPRAVIS VAJE ATLETSKE ABC- e IN STOPNJEVANJA HITROSTI TEKA

https://youtu.be/ whmMfKFkPRs

Pomagaj si z ogledom posnetka na povezavi na spletu.

https://www.youtube.com/watch?v=a756YuCmjsU

VADBA NA STOPNICAH.

Ucenci, ki vadbo na stopnicah opravljate prvi¢, vaje izvajajte pocasi.
Zacnite z vadbo na manjSem Stevilu stopnic.

Postopoma dodajajte ve¢ stopnic.

Med vadbo bodi pozoren na stopnice. Ko si utrujen, prenehaj z vadbo.
Na stopnicah ne sme biti kamenckov, moznost zdrsa.

Namesto stopnic lahko opravis enako vadbo na ravnem, brez stopnic.
Na posnetku imas$ prikazane vaje.
Vaje lahko izvajas v poljubnem vrstnem redu. Lahko dodas svoje vaje. Lahko sam izberes$

Stevilo ponovitev. na povezavi na spletu.

https://www.youtube.com/watch?v=-0j41XQ00sU



https://youtu.be/whmMfKFkPRs
https://www.youtube.com/watch?v=a756YuCmjsU
https://www.youtube.com/watch?v=-oj4IXQ0OsU&feature=youtu.be

TABELA:

Opravis z zeleno oznacene vaje, po svojih moceh.
Vadbo moci opravi§ doma!

DATUM: Stevilo Napisi stevilo
ponovitev ponovitve, Ki si
jih opravil!
1 DRZA V OPORI NA PODLAHTEH | 6.in7.rod
(DESKA) 30 — 60 sek
8.in9.r
60 — 120 sek
2 KREPITEV TREBUSNIH MISIC
(dotik kolen z dlanmi)
3 KREPITEV HRBTNIH MISIC
- dvig zgornjega dela trupa 6.in7.r 10-20X
- dvig spodnjega dela trupa .
op. Najprej naredis za zgornji del 8.in9.r 20-30x
trupa nato Se spodnji del trupa.
4 POCEPI 6.in7.r 10—20 X
8.in9.r 20-30x
5 SKLECE 6.in7.r 10-15x
Postavi se v polozaj za skleco. Z levo _
roko se dotika$ desne rame 8.n9.1r 15-30x
6 KREPITEV TREBUSNIH MISIC | 6.in7.r 10-15x
(dotik pet, ki so na viSjem mestu — _
stolu) 8.In9.r 15-30x
7 KREPITEV HRBTNIH MISIC dvig
spodnjega dela hrbta
8 SKLECE S$iroke
9 STRIZENIJE Z NOGAMI gor - dol,
levo-desno, narazen-skupaj
10 | SED OB ZIDU
11 KREPITEV HRBTNIH MISIC drzanje
rok in nog od tal
12 | SKLECE ozke 6.in7.r 2—-8x
8.iIn9.r 4-12x
13 IZ MIZICE SPUST
14 POCEPI V IZPADNEM KORAKU
leva in desna noga
15 KREPITEV STRANSKIH MISIC
16
17




