Dragi ucenke in ucenci!

Vstopamo v 3. teden dela doma. Upamo, da ste zdravi, da se dobro podutite in ste gibalno aktivni ©
Za vas smo pripravili nove aktivnosti in izzive ;)

1) TABATA

2) 1221V

3) ODBOJKA

Pa zacnimo!
Ogrejemo se lahko takole:

- Tek na mestu, visoko dvigovanje kolen, zametavanje (dotikanje zadnjice s petami), poskoki
(narazen skupaj - Jumping Jack): vsako vajo delaj 30-60 sekund in vse skupaj vsaj 2-krat
ponovi.

- Raztezne gimnasticne vaje (kroZenje z rokami, boki, zamahovanje z nogo,...)

1) TABATA

Kaj pa je to???

To je zabavna vadba ob glasbeni spremljavi, ki nam dolo¢a ¢as za gibanje in pocitek. Cas gibanja je
lahko 20, 30 ali ve¢ sekund, ¢as pocitka pa 10, 15,... sekund. Vadba traja nekaj minut in jo lahko
veckrat ponovimo. FANTJE, upamo, da ob omenjanju glasbe niste prenehali z branjem, saj je ta vadba
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Za zacCetek si oglejte tole:

https://www.youtube.com/watch?v=mmq5zZfmIws&t=7s

in tole

https://www.youtube.com/watch?v=UVYn8FmMbPc

Lahko se jim prikljucite, ali pa si ogledate spodnje predloge za vadbo.

Tabato ponovite veckrat zapored (po svojih sposobnostih), lahko je ista ali pa izbirate razlicne.

VAIJE ZA TABATO:

Vaje izvajamo na zacetku 20 sekund, 10 sekund pocitka (na youtube najdete glasbo 20/10, ki
vas vodi https://www.youtube.com/results?search guery=tabata+music+20%2F10+).
Kasneje lahko izvajate vaje 30s/10s, 40/10, 60/20.



https://www.youtube.com/watch?v=mmq5zZfmIws&t=7s
https://www.youtube.com/watch?v=UVYn8FmMbPc
https://www.youtube.com/results?search_query=tabata+music+20%2F10+

1. SKLOP:

Izpadni korak nazaj

Plezalec

Pocep

Vojaske sklece brez poskoka, samo vstajanje in dvig rok
Plank menjava dlani — podlahti

Visoka kolena

Sklece

Medvedek

Video “vaje za tabato 1 sklop”: https://www.youtube.com/watch?v=bgN2/800dB4

2. SKLOP:

Izpadni korak naprej

Plank Jack

Pocep in skok

vajaT

Medvedek bocno gibanje 3 m
Dvig bokov iz lege na hrbtu
Vojaske sklece s poskokom
Zametavanje

Video “vaje za tabato 2 sklop”: https://www.youtube.com/watch?v=r4e6FtZfXt0

3. SKLOP

Plank noga stegnjena pod nogami v diagonalo
Trebusne — Skarjice

Pocep — izpadni korak naprej

Jumping Jack

Y vaja sede

Stranski plank

Odpiranje prsnega koSa v ¢epu

Hitre nogice narazen — skupaj

Video “vaje za tabato 3 sklop”: https://www.youtube.com/watch?v=_[703ugRtoY

4. SKLOP

Noga v prednozZenje in dotikanje prstov na nogi
Pocep in dvig na prste

Superman — diagonalni dvig roke in noge
Sklece na kolenih ozko


https://www.youtube.com/watch?v=bqN2l80OdB4
https://www.youtube.com/watch?v=r4e6FtZfXt0
https://www.youtube.com/watch?v=_l703uqRtoY

¢ Izpadni korak nazaj s kickom naprej
e Trebusne —zvezda

e Izpadni korak v stran

e Dvig bokov na petah

Video “vaje za tabato 4 sklop”: https://www.youtube.com/watch?v=8FBuJUx15Es

2) 1zziv

Tu pa je izziv za vas in vaSe domace:

https://www.youtube.com/watch?v=0RNxg810Q3k

Vam je uspelo? Posljite nam kako fotko, filméek ali pa le povratno
informacijo, kako vam je izziv viec in kako vam gre vadba. Nase e-
naslove najdete na spletni stani Sole ali pa posljite preko e-Asistenta.
Se Ze veselimol!!!

3) ODBOJKA

Ceprav je ne moremo igrati, se lahko malo pozabavamo z odbojko:
Poglej spodnjo povezavo in dopolni stavke:

https://eucbeniki.sio.si/sport/index.htm|#page59616.html

Pa nekaj zgodovine (smiselno povezi pare):

https://eucbeniki.sio.si/sport/index.htm|#page59618.html

Pa Se nekaj o igriscu:

https://eucbeniki.sio.shttps://eucbeniki.sio.si/sport/index.html#page59622.htmli/sport/index.html#
page59621.html

... zgornjem odboju:

https://eucbeniki.sio.si/sport/index.html#page59622.html

...spodnjem odboju:

https://eucbeniki.sio.si/sport/index.html#page59623.html

... in servisu:

https://eucbeniki.sio.si/sport/index.html#page59624.html



https://www.youtube.com/watch?v=8FBuJUx15Es
https://www.youtube.com/watch?v=oRNxg81OQ3k
https://eucbeniki.sio.si/sport/index.html#page59616.html
https://eucbeniki.sio.si/sport/index.html#page59618.html
https://eucbeniki.sio.si/sport/index.html#page59621.html
https://eucbeniki.sio.si/sport/index.html#page59621.html
https://eucbeniki.sio.si/sport/index.html#page59622.html
https://eucbeniki.sio.si/sport/index.html#page59623.html
https://eucbeniki.sio.si/sport/index.html#page59624.html

PRAVILA IGRE ZA 3-4 IGRALCE
Za igro potrebujemo:

- 3-4figurice (barvne kocke, kamencke,...) in igralno kocko,
- 10 majhnih hisic (kartonckov, kock, pobarvanih kos¢kov papirja), ki so iste barve kot
figurica,
- Sportna oblacila.
Pred prvo igro z lepilnim trakom zlepimo 4 liste v skupno igralno polje (igralno polje je
priloZzeno navodilom, posamezne liste po robovih rahlo obrezite, da bodo igralne povrsine
skladne).

Gibalni Grospoly lahko igramo na dva nacina:

Igralci postavijo figurice na Start in izmeni¢no mecejo kocko. Kdo zaéne je stvar vasega
dogovora. Ko pride igralec s figurico na doloceno polje, opravi nalogo, ki je opisana na polju.
Vsak igralec mora opraviti dva kroga s figurico. Zmagovalec je tisti, ki prvi pride na cilj po
dveh krogih. Igra se konca, ko vsi igralci pridejo na cilj. Igralci se lahko pred igro dogovorijo,
koliko krogov bo potrebnih za zmago (odvisno od starosti in gibalnih sposobnosti igralcev).

Igra se podobno kot prava igra Monopoly. Igralci 'kupijo' oz. osvojijo polje z opravljeno vajo
in na njo postavijo hi$ico. Ob ponovnem obisku polja, jim vaje ni potrebno opravljati. Ce
igralec pride na polje, ki ga ima v lasti drugi igralec, mora opraviti opisano nalogo. Ce ima
nasprotni igralec v lasti dve, tri ali Stiri polja iste barve, potem mora igralec, ki je prisel na
polje te barve, opraviti dvakrat, trikrat oz. Stirikrat toliko vaj, kot je na polju zapisano.
Rumenih polj ni mogoce 'kupiti' oz. osvojiti. Naloge na njih opravljajo vsi igralci.

Ce ima igralec v lasti dve rde¢i polji, mora nasprotni igralec, ki je prisel na polje
Polica, narediti 20 pocepov. Ce ima igralec v lastni tri rdeca polja, mora nasprotni igralec, ki
je prisel na polje Polica, narediti 30 pocepov.

Igra se konca, ko prvi izmed igralcev odstopi zaradi utrujenosti oz. naloge ne more opraviti v
celoti. V tem trenutku zmaga igralec, ki ima v lasti najvec polj.

Prilagoditev pravil

Lahko zmanjSamo Stevilo ponovitev pri posamezni nalogi ali pa nalogo delno spremenimo.
Ce opazimo, da katero od nalog kdo ni sposoben opraviti, jo lahko zamenjamo z laZjo nalogo.

Stvar dogovora in dobre volje .

Pred igro vedno naredimo sklop gimnastic¢nih vaj! Poizkusite oba nacina igre in ocenite,
kateri je bil tezji.

Il Igralno polje odpres v prilozenem dokumetu »Gibalni Grospoly.pdf« !




Ne pozabite voditi dnevnika vadbe, malo si ga oglejte za nazaj, da boste videli, kako pridni ste bili ©

Lepo vas pozdravljamo,

Maja, Monika, Marko in Martin




