ŠPORT DOMA
23. 3 - 27. 3. 2020

En lep športni pozdrav! Pošiljam ti nekaj nasvetov za vadbo doma.

V prejšnjem obvestilu boš na povezavi SLOfit nasvet našel članek Marjete Kovač PRIPOROČILA ZA IZVAJANJE POUKA ŠPORTA…z dne 20.03 2020.
V članku poišči besedilo, napisano v oklepaju z rdečo (Vadba1, Vadba2, Vadba3).

To so povezave na naloge, katere izvajaj naslednji teden:

PON-23.3.

Vadba1- RAZTEZNE in KREPILNE VAJE s pomočjo stola in kosa vrvi.

TOR-24.3.

Vadba2-video PRIPRAVA SADNEGA NAPITKA (prvo vajo-HOJA na mestu – izvajaj najmanj 5 min. Ostale vaje ponovi 15x za vsako stran. Zadnjo vajo – VESELI POSKOKI – pa najmanj 1 min, prav tako JOGING POSKOKE).
SRE-25.3.

Vadba3 – MINUTA ZA ZDRAVJE-izbor nekaterih vaj – avtor Petra Radi
Dobro si preberi OPIS VAJE (v pomoč ti je tudi SLIKA) in to tudi izvajaj…

Število ponovitev določene vaje lahko prilagajaš.
ČET- 26.3.

Vadba1 – vadba s KOSOM VRVI…

Pri vsaki vaji dodaj večje število ponovitev kot piše. Pri statičnih vajah pa povečaj čas.

PET – 27.3.

Sam si sestavi ŠPORTNO VADBO. Kombiniraj različne vaje, tako statične kot dinamične.

Uporabi domišljijo. Glavno da se gibaš.

NE POZABI na vadbo tudi v SOBOTO in NEDELJO!  

