SPORT 4. razred — IZBIRNI

Naslov/naloga

Nacin dela

Oddaja/preverjanje

pomoc u¢encem

OBHODNA VADBA NA
DOMACI ZELENICI

Obhodna vadba je vadba, kjer izvajamo vaje na razli¢nih
postajah. Najprej se ogrejemo in naredimo raztezne vaje.
Nato gremo na prvo postajo. Dobro bi bilo, ¢e si pripravis 6
do 8 postaj. Na vsaki postaji izvajas novo vajo, ki jo izvajas 1
minuto oziroma 30 sekund, ¢e je intenzivnost vadbe
zahtevnejsa. Nato sledi odmor 30 sekund in se prestavi$ na
naslednjo postajo, kjer izvajas naslednjo vajo. Ko naredis vse
vaje, ki si si jih pripravil sledi raztezanje misic. Lahko ponovis
vse vaje Se enkrat.

Na video posnetku imas prikazano, kako si lahko pripravis
svojo obhodno vadbo.
https://video.arnes.si/portal/asset.zul?id=X1gdXpTvla4ooNI

aLVQuNzqv
Zelim ti veliko kreativnosti pri sestavljanju vaj.

Zapisi v dnevnik gibalne
aktivnosti, kako si si
sestavil poligon in napravi
kaksen posnetek.

boris.pusnikl @guest.arnes.si
tomaz.smonkarl@guest.arnes.si
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