INTERESNA DEJAVNOST SPORTNE IGRE

NOGOMET

KAKO ZONGLIRATI Z NOGO

Ogrevanje - 5 do 10 minut: priporo¢am hiSna opravila
ali

pocasnejsi tek (naprej, nazaj) okoli hise/dvoris¢a/bloka.

Sola teka,

gimnasti¢ne vaje (krozenje z rokami, predkloni, odkloni, izpadni koraki naprej/v
stran...),

vaje za mo¢ (trebusni, hrbtni, pocepi — vojaski poskoki, sklece).

Vadba/igra - po Zelji:
* Oglej si posnetek, kjer lahko utrdi$ svoje nogometno znanje zongliranja.

https://voutu.be/SzZ7Ecql-sg

Naredi 6 kratkih Sprintov (20metrov). Oznaci progo (start/cilj). Odmor je pocasna hoja
proti startu in na startu naredi 3x vdih (zaklon) in 3x dolgi izdih (predklon)

Ohlajanje telesa - 5 do 10 minut: po obcutku

* 3 minute poCasnega teka,
gimnasti¢ne vaje - poseben poudarek dihanju (globok vdih in pocasni izdih): zadrzi
stati¢ni polozaj vsaj 30 sekund.

Za vsa vpraSanja sem vam na voljo e-mail: goran.brecko@guest.arnes.si

PS: prav tako bom vesel vsake povratne informacije, lahko mi po$ljete kakSen vas kratek
posnetek ali fotografijo.

Lep Sportni pozdrav

Goran
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