“Ce ne morete leteti, tecite. Ce ne morete teéi, hodite. Ce ne morete hoditi,
se plazite. Karkoli Ze po¢nete, pojdite dalje.”

Martin Luther King, borec za ¢lovekove pravice

Pozdravljene uenke in ulenci izbirnega predmeta Sport za sprostitev

POSKOKI S KOLEBNICO

V kolikor kolebnice nimate, skacete brez kolebnice. Bistvo je miganje in zvisanje
frekvence srénega utripa - medpredmetna povezava s predmetom Sport.

NA MESTU

« SONOZNO Z VMESNIM POSKOKOM
« SONOZNO BREZ VMESNEGA POSKOKA
« VRTENJE KOLEBNICE NAZAJ

« KRIZANJE KOLEBNICE NAPREJ IN NAZAJ

V GIBANJU

« TEK CEZ KOLEBNICO (vmesni koraki)
« TEK SAMO Z DESNO ALI LEVO NOGO CEZ KOLEBNICO

« TEK 1X LEVA, 1X DESNA NOGA Z VMESNIMI POSKOKI
« GIBAMO SE NAZAJ, KOLEBNICO VRTIMO NAPREJ

« GIBAMO SE NAZAJ, KOLEBNICO VRTIMO NAZAJ

« GIBAMO SE NAPREJ, KOLEBNICO VRTIMO NAZAJ

« BOCNO GIBANJE

Za tiste, ki si Zelite vel, pa pripenjamo link s 50 razli¢nimi nacini poskokov ¢ez
kolebnico.



https://www.primus-vadbe.si/50-vaj-s-kolebnico-50-jump-rope-exercises-to-
build-a-better-
body/?fbclid=IwAR2i9R500FUmM3fYsN7JfyyEI7IYr367U3sK055ZecDPriF33jC
OAVhhul8Y

Ker pa vem, da imate Se dovolj modi naredite Se vaje za moc.

2. Vaje moci - TABATA: vaje izvajajte vsaj 3x na teden. Ne pozabite pred
izvedbo omenjenih vaj pripraviti telo na napor — ogrevanje. lzvajate lahko tek na
mestu, poskoke,... in pa seveda raztezne gimnasti¢ne vaje. Vaje izvajajte pravilno
in redno.

https://www.youtube.com/watch?time continue=2&v=zCPaKDSGIDk&feature=emb title

ucitelj Sporta
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