SPORT

Z gibanjem poskrbimo za svoje zdravje VSAK DAN vsaj 1 uro. Pripeljalo nas bo do

boljSega pocutja. Najbolje je, da se gibamo na prostem, v naravi.

Predlagam nekaj plesnih vaj za razgibavanje:

JUTRANJA TELOVADBA Z MISO: https://www.youtube.com/watch?v=fxeSt2maSRI
RIBIC PEPE: URCA https://www.youtube.com/watch?v=0E5h99jozW0

RIBIC PEPE: GREMO OKROG SVETA https:/www.youtube.com/watch?v=zZ6BajCsFfA
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1. DVIGOVANJE TRUPA v 60 sekundah / ’ \

lzvedbo Sportne naloge si oglej na spletni strani: A ’}" P >

https://www.youtube.com/watch?v=vYOyaHfgGyk £ "_ _;\\4 \\j&/_’ \) _&‘
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Potrebujes: leZzalno podlogo (armafleks, ...),
Stoparico, starSe, brata, sestro.
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lzvedba naloge: Lezis na blazini s pokréenimi nogami, /s &
roke imas prekrizane na prsih, dlani pa na nasprotnih = )
ramenih (glej sliko). /’(,’; X & 2,
Dvigujes se v sedeci polozZaj. Roke se ne smejo 23 /J A
guj poloZaj j Lo NN

odmakniti od prsi. Dvigovanje v sed je kon¢ano, ko se ¥ e —
komolci dotaknejo stegna. V zacetni polozaj se vracas .
tako dolgo, dokler se s sredino hrbta ne dotaknes podlage.
Za stopala naj te drzi eden od starSev, brat, sestra.
Rezultat: Stevilo pravilno izvedenih ponovitev v 60 sekundah.
POMEMBNO:
- da so noge pokréene pod pravim kotom,
- stopala so v stiku s podlago.

NAJBOLJSI IN NAJSLABSI REZULTATI IZ PRETEKLIH SOLSKIH LET:
2017/18 2018/19

54/ 24 52/ 16
50/ 20 40/ 21

PREDANO VADI DVIGOVANJE TRUPA.

Polona Ramsak, prof.
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