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UČNA TEMA: Vaje za kondicijo
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Preobleči se v športno opremo in dobro ogrej svoje telo. Poišči prostor, kjer nikogar ne motiš in ni nevarnosti, da se poškoduješ. Delaš vaje, ki so narisane in zapisane v spodnji sliki. Vsako vajo delaš pol minute, nato 15 sekund počivaš. Ko končaš krog, imaš 3 minute počitka. Vse skupaj ponoviš vsaj 5 krat.

Na koncu ne pozabite pretegniti mišic in sprostiti svojega telesa 
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Stojimo razkoratno, tulec drZimo nad glavo, delamo odklone v eno
in drugo stran, pri tem se s tulcem dotaknemo stegna.

Kleimo, tulec v iztegnjenih rokah drZimo pred seboj, sukamo se v
fevo in desno.

Stojimo razkoratno, tulec drZimo pred seboj, globok predklon, da
damo tulec med nogama gim bolj nazaj.

Tulec polozimo na tla in ga prestopamo naprej in nazaj.

=

Stojimo, tulec dvignemo nad glavo, korakamo — kolena dvigujemo
i vise.

Lezimo na hrbtu, tulec drzimo pred prsmi, eno nogo skrtimo in se s
Kolenom dotaknemo tulca. Isto ponovimo z drugo nogo.

o
a)

Stojimo, roki sta iztegnjeni, tulec leZi na dlaneh, roki dvignemo, da
se tulec zvali do ramen.
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