Ucenci, ucenke!
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Ponovno smo pred izzivom poucevanja na daljavo...

Pomembno je, da ko ponovno pridete nazaj v Solo, da boste v dobri kondiciji in pripravljeni
na nove Sportne izzive.
Mesec april je Cas, ko se vsako leto izvaja testiranje za Sportno vzgojni karton.

Zelimo si, da bi bili vasi rezultati ¢&im boljsi, zato bo potrebno trenirati tudi doma. Omenjene
vaje izvajajte vsaj 2 — 3x na teden. Ne pozabite se pred izvajanjem primerno ogreti, narediti
gimnasticne vaje, Sele na to preidete na glavni del vadbene enote.
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Poskoki s kolebnico: poskoke izvajajte sonozno, enonozno v serijah (Stevilo ponovitev
si dolocis sam, glede na tvoje sposobnosti).

Skok v daljino z mesta (¢e ima$ moznost si skoke izmeri, sicer vadi sonozni odriv z
mesta v daljino).

Dotikanje plosSce z roko: na mizo si narisi tri kroge (dva velika levo-desno in en manjsi
na sredini). 20 sekund ¢im hitreje izvajas dotikanje krogov levo - desno

Aerobna vzdrzljivost: hitrejsi tek 2 minuti (tempo teka na 600m). Tek ponovi 3x.
Vmes naj bo odmor nekaj minut, priporo¢amo hojo.

Anaerobna vzdrZljivost - tek na kratke proge 3x po 10 sekund zelo hitrega teka,
kolikor lahko (testiranje na 60m)

Koordinacija oziroma usklajeno gibanje rok in nog: gibanje po vseh stirih (enake vaje,
kot jih izvajamo v 3oli). Vaje izvajaj pravilno, hitro. Poudarek na gibanju po vseh stirih
nazaj, lahko si postavljas ¢asovne izzive — iz sobe v kuhinjo in kopalnico ...

Dviganje trupa: 1 minuta

Predklon na klopi: raztezne vaje

Vesa vzgibi: moc rok



Ucitelji Sporta smo nekaterim Ze, ostalim se bomo, preko zoom srecanj
predstavili akcijo “SKACI S KOLEBNICO, PRESKOCI COVID”.

Dodajamo se obljubljeno povezavo https://www.kdorneskacenislovenc.si/.

Sprememba je ta, da bomo poskoke vpisovali ucitelji, zato nam skupno Stevilo vasih
poskokov posljite na easisitent.

TUDI, CE IZGLEDA NEMOGOCE.
CISTO VSE SE DA, CE SE HOCE :)

Veselo na delo,

ucitelji Sporta


https://www.kdorneskacenislovenc.si/

