[bookmark: _GoBack]Dragi učenci in  učenke,
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.
Na spodnjem PDF-ju imate malo teorije o dinamičnih razteznih vajah in primer vaj po katerih se ogrejte.




Na koncu prilagam obe obliki vadbe ob glasbi. Zdaj poskusite obe vadbi narediti takoj eno za drugo. Tisti, ki pa želite lahko to vadbo naredite večkrat. Ne rabite vsega delati naenkrat. Lahko si razdelite tekom dneva kakor vam najbolj odgovarja. Vendar je potrebno pred vsako vadbo malo ogrevanja.

https://www.youtube.com/watch?v=8d3hZLk_zKs

https://www.youtube.com/watch?v=MKVe4Zs6KRk

Takoj po vajah merjenje srčnega utripa 30 sekund ( rezultat pomnoži z 2x ) Srčni utrip meri na zapestju (ob palcu) ali na vratu.
Veliko volje za vadbo vam želim in ostanite zdravi.
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Dinamične raztezne vaje


ZAKAJ? →da povečamo hitrost in raztegljivost giba med športno aktivnostjo
→s tem preprečujemo poškodbe in smo hitrejši, eksplozivnejši, uspešnejši


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) točno 12 


ponovitev, ne več, saj pri večih ponovitvah dobimo protiučinek; pri vajah gibljivosti trupa 
(zadnje štiri vaje) naj ima serija 25 ponovitev


→med serijami za isto mišico mora biti počitek ali pa opravljena ena serija vaj za drugo mišico
→delaj eno serijo, če je gibljivost dobra, dve, če je slabša, in tri, če je izredno slaba


KAKO? →prvih 3 do 5 ponovitev ne delaj na polno, pusti mišici čas, da se malce ogreje
→obvezno kontroliraj gibe, delaj zgolj tako hitro, da kontroliraš celoten gib telesa
→brez sunkovitih gibov, brez zamahov s polno močjo (kot recimo pri strelu na gol), brez poskokov
→razen, kjer ne piše drugače, je HRBTENICA RAVNA (lopatici malce približani, napete mišice 


hrbta in trebuha, iztegnjena vrat in glava) 


KDAJ NE DELAMO? če čutimo bolečino v mišici, vaj za to mišico ne delamo
če med vajo čutimo utrujenost ali zmanjšano raztegljivost, vajo takoj končamo


 Zamah z rokama navpično
• pri zamahih nazaj lahko med vajo rahlo spreminjaš kot rok 


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


Zamah z rokama vodoravno
• pri objemu se dotakneš lopatic in dlani približaš, kolikor je 


možno
• pri iztegu rok nazaj, sta dlani lahko obrnjeni navzven (težje) 


ali navznoter


Zamah z nogo naprej
• z roko si določi cilj dotika prstov roke in noge
• pri prvih petih ponovitvah ne pretiravaj z višino
• kontrolirano brez poskokov in lovljenja ravnotežja
• čim bolj izravnaj obe koleni in hrbtenico
• peta na tleh


Zamah z nogo navzven
• z roko iztegnjeno na stran določi cilj dotika roke in noge
• pri prvih petih ponovitvah ne pretiravaj z višino
• kontrolirano brez poskokov in lovljenja ravnotežja
• čim bolj izravnaj obe koleni in hrbtenico
• peta na tleh







Zamah z nogo od zunaj navznoter
• z nasprotno roko si določi cilj dotika prstov roke in noge
• pri prvih petih ponovitvah ne pretiravaj z višino
• kontrolirano brez poskokov in lovljenja ravnotežja
• čim bolj izravnaj obe koleni in hrbtenico
• peta na tleh


Zamah z nogo nazaj
• dvigni nogo čim bolj visoko
• nogo, s katero zamahneš v zrak, malce upogni, saj moraš 


čutiti raztegovanje v sprednji stegenski mišici te noge


Rotacija trupa
• poskušaj imeti nogi povsem na tleh negibni
• ravna hrbtenica
• rotacijo delaj v boku (premikaj popek čim bolj levo in desno),


da pride do rotacije celega trupa, in ne delaj rotacije le v 
ramenih


Upogib na stran
• s komolcem poskušaj priti čim bližje tlom za kolenom
• ravna hrbtenica
• poskušaj imeti nogi povsem na tleh negibni


Upogib naprej
• edina vaja, kjer moraš upogniti hrbtenico, drugače namesto 


hrbtnih mišic razteguješ zadnje stegenske mišice


Upogib nazaj
• ležiš na trebuhu in se vzdiguješ z uporabo mišic rok in hrbta






