UCNA PRIPRAVA NIS (7., 8. razred)

15. 4. 2020

Ne pozabite na priporocena pravila za prakti¢cno vadbo:

Vadbo izvajajte na prostem, oziroma doma v predhodno prezracenem prostoru.

Vadite sami ali pa v druzbi oZjih druZinskih ¢lanov, nikakor pa ne v skupinah ali s
prijatelji.

Traso teka, oziroma pohoda izberite sami. Bodite previdni, da med vadbo ne pride do
kakrSnekoli poskodbe.

Poskrbite, da ste obleceni in obuti vremenu primerno.

= Ko smo pripravljeni na vadbo, se bomo na hitro ogreli v stilu alpskih smuéarjev.
https://www.youtube.com/watch?v=UrdtLfhoaSI

+ Sledi vadba po postajah (slika spodaj).

10 SEKUND POCITKA 20 SEKUND VAJE

| 10 SEKUND POGITKA 20 SEKUND VAJE %

| 3. TREBUSNJAKI

(( '>1

&
C 10 SEKUND POCITKA 20 SEKUND VAJE

| 44, HOJA PO \SEH STIRIH

S CIMBOLI STEGNJENIMI NOGAMI

@
C 10 SEKUND POCITKA 20 SEKUND VAJE

"1 10 SEKUND POCITKA

20 SEKUND VAJE

4+ Po koncu vadbe naredite e raztezne vaje, ki smo jih delali pri pouku 3porta.
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