[bookmark: _GoBack]Dragi učenci,
Ker prihaja lepo vreme je zelo priporočljivo, da greste tudi ven. Vendar se morate strogo držati navodil glede obnašanja in varovanja pred korona virusom. Zunaj pa je priporočljiva hitrejša hoja, tek, različni poskoki iz atletske abecede. Lahko uporabite tudi fartlek. To je izmenjava teka, hoje, poskokov, atletske abecede. Po sposobnostih si lahko sami sestavite trening.
Tisti, ki še niste oddali seminarske naloge je to zdaj čas, da storite ( do 24.4. ). Na roko napisane seminarske  ( dovolj je en list) poslikajte s telefonom in mi pošljite na moj mail :              marta.lenarcic@os-mk.si
 Primer : 2 min počasnega teka, 100m teka v tempu 300m, hoja 1 min, hopsanje, 2min teka v tempu 600m, hoja, tek s poudarjenim odrivom, 30 sek hoje, 2 x špint 60 m – vmes malo počitka, hoja.
Na spodnjem PDF-ju imate malo teorije o dinamičnih razteznih vajah in primer vaj po katerih se ogrejte.


Potem naredite obe tabati, ki ste jih imeli že prejšnja tedna. S tem, da  zdaj poskušate naredit obe zaporedno. Lahko pa naredite to tudi 2 x dnevno.

https://www.youtube.com/watch?v=Z4ziWoCuf5g

https://www.youtube.com/watch?v=PhVIFo6aAU8

Takoj po vajah merjenje srčnega utripa 30 sekund ( rezultat pomnoži z 2x ) Srčni utrip meri na zapestju (ob palcu) ali na vratu
Po tej vadbi pa priporočam še par razteznih vaj po eno vajo za roke, telo in noge.

Veliko volje za vadbo vam želim in ostanite zdravi.
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Dinamicne raztezne vaje

ZAKAJ? — da poveCamo hitrost in raztegljivost giba med Sportno aktivnostjo
— s tem preprecujemo poSkodbe in smo hitrejsi, eksplozivnejsi, uspesnejsi
KDAJ? - pred treningom ali tekmovanjem, lahko dvakrat na dan, tudi zjutraj brez resnega ogrevanja
KOLIKO? - ena serija naj ima pri vajah z rokami (prvi 2 vaji) in nogami (vaje 3, 4, 5 in 6) tocno 12
ponovitev, ne vec, saj pri veCih ponovitvah dobimo protiucinek; pri vajah gibljivosti trupa
(zadnje Stiri vaje) naj ima serija 25 ponovitev
- med serijami za isto miSico mora biti pocitek ali pa opravljena ena serija vaj za drugo miSico
- delaj eno serijo, Ce je gibljivost dobra, dve, Ce je slabsa, in tri, Ce je izredno slaba
KAKO? - prvih 3 do 5 ponovitev ne delaj na polno, pusti miSici Cas, da se malce ogreje
- obvezno kontroliraj gibe, delaj zgolj tako hitro, da kontrolirasS celoten gib telesa
- brez sunkovitih gibov, brez zamahov s polno mocjo (kot recimo pri strelu na gol), brez poskokov
—razen, kjer ne piSe drugacCe, je HRBTENICA RAVNA (lopatici malce pribliZani, napete miSice
hrbta in trebuha, iztegnjena vrat in glava)

KDAJ NE DELAMO? Ce cutimo bolecino v miSici, vaj za to miSico ne delamo
¢e med vajo cutimo utrujenost ali zmanjsano raztegljivost, vajo takoj koncamo

Zamah z rokama navpicno
* pri zamahih nazaj lahko med vajo rahlo spreminjas kot rok

glede na trup (roke cisto ob telesu ali rahlo stran)

Zamah z rokama vodoravno
* pri objemu se dotaknes$ lopatic in dlani pribliZas, kolikor je
mozno
* pri iztegu rok nazaj, sta dlani lahko obrnjeni navzven (tezje)
ali navznoter

Zamah z nogo naprej
z roko si doloci cilj dotika prstov roke in noge

* pri prvih petih ponovitvah ne pretiravaj z viSino
* kontrolirano brez poskokov in lovljenja ravnotezja
* Cim bolj izravnaj obe koleni in hrbtenico
* petanatleh

Zamah z nogo navzven
» zroko iztegnjeno na stran doloci cilj dotika roke in noge

 pri prvih petih ponovitvah ne pretiravaj z viSino

* kontrolirano brez poskokov in lovljenja ravnoteZja
* Cim bolj izravnaj obe koleni in hrbtenico

* peta natleh
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Zamah z nogo od zunaj navznoter
* znasprotno roko si doloci cilj dotika prstov roke in noge

* pri prvih petih ponovitvah ne pretiravaj z viSino

* kontrolirano brez poskokov in lovljenja ravnoteZja
* ¢im bolj izravnaj obe koleni in hrbtenico

* petanatleh

Zamah z nogo nazaj
* dvigni nogo ¢im bolj visoko
* nogo, s katero zamahnes v zrak, malce upogni, saj moras
Cutiti raztegovanje v sprednji stegenski miSici te noge

Rotacija trupa
* poskuSaj imeti nogi povsem na tleh negibni
* ravna hrbtenica
* rotacijo delaj v boku (premikaj popek ¢im bolj levo in desno),
da pride do rotacije celega trupa, in ne delaj rotacije le v
ramenih

Upogib na stran
* s komolcem poskusSaj priti ¢im bliZje tlom za kolenom

* ravna hrbtenica
* poskuSaj imeti nogi povsem na tleh negibni

Upogib naprej
* edina vaja, kjer mora$ upogniti hrbtenico, drugace namesto

hrbtnih miSic raztegujes zadnje stegenske miSice

Upogib nazaj
* leziS na trebuhu in se vzdigujes z uporabo miSic rok in hrbta







