1. ura

- tecite okoli hiSe toliko Casa, da zacutite, da ste se dobro ogreli
- naredite raztezne vaje
- vaje za mo¢ (sklece, pocepe, trebusnjake in poskoke)
- na razdalji cca.15 metrov naredite atletsko abecedo:
- skiping (nizek in visoki)
- hopsanje
- brce nazaj
- strizenje
- tek s poudarjenim odrivom
Za glavni del vadbe boste skakali po stopnicah gor:
- SON0ZNo na stopnico
- Z levo nogo
- Z desno nogo
- poizkusite preskociti 1 stopnico, ¢e bo Slo.

1ZZ1V: stejte koliko stopnic ti bo uspelo skociti navzgor najprej sonozno (z
obema nogama), nato z levo nogo in z desno. Vajo izvedi v ritmu, torej brez
pavze. Steje so dokler ni pavze ve¢ kot ena sekunda. Rezultat si zapisite in ga
boste posredovali na najin mail: valentina.rebec@osagpostojna.si
tine.scuka@osagpostojna.si

2. ura

1. ROLANJE ( SKIRO / KOLO)

V primeru, da doma nimate rolerjev ali skiroja lahko vadbo izvedete tudi s
kolesom. Preden si nadenete rolerje si namestite zas¢itno opremo. Na kolena,
komolce in dlani si namestite sc¢itnike, na glavo pa ¢elado. Rolajte na domacem
dvoriS¢u oz. kak§nem neprevoznem voziS€u in se najprej ogrejte. Zacnete lahko
z gimnasti¢nimi vajami, nato naredite nekaj po¢epov. Postavite si enostaven
poligon (iz pripomockov, ki jih najdete v domaci garazi), pri katerem boste
zavijali, pocepali, se obracali, prestopali ovire ali vozili na eni nogi. Prilagajajte
hitrost svojemu znanju. Enako si lahko poligon postavite tudi za skiro in malo

prilagodite.
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3. ura

Vadba za celo telo, da Se malo okrepite miSice. Ni preve¢ zahtevna, zato lahko
povabite Se ostale druzinske Clane in skupaj telovadite. Sestavljena je iz
ogrevanja, vaj za mo¢ in razteznih vaj. Najdete jo TUKAJ.


https://www.youtube.com/watch?v=McD6_oOWs-M&fbclid=IwAR3ul1lSxjDEl6aNqoOX_33wwAhm_7f0MdkJ3wUq4cCCsf2u24APFJshZRc

