
ŠPORTNE IGRE NA DALJAVO  

datum: teden od 23. do 27. 11. 2020


VAJE ZA UPRAVLJANJE ŽOGE V GIBANJU 

Če boš vadbo izvedel doma, si pripravi prostor. Za vadbeno uro boš potreboval primerno 
športno opremo, žogo (lahko je katerakoli žoga, če nimaš nogometne), pijačo. 


Če boš vadbo izvedel zunaj, se primerno obleci. 


UVODNI DEL:  

V uvodnem delu se najprej ogrej. Ogrevanje lahko narediš ob glasbeni spremljavi. 


Nastavi si glasbo, ki jo rad poslušaš, odpri povezavo do štoparice  https://fitlb.com/
tabata-timer in prični z ogrevanjem


1. sproščeni tek na mestu


2. izmenično dviganje kolen v rahlih poskokih 


3. sproščeni tek na mestu 


4. tek z  visokim dviganjem kolen


5. sproščeni tek na mestu


6. tek z dviganjem pet


7. sproščeni tek na mestu


8. jumping jacks


9. sproščeni tek na mestu


10. dotikanje notranjega dela stopal z rokami 




Naredi kompleks ginastičnih vaj:  




 

 



GLAVNI DEL :  

Poglej si video, kjer so prikazane vaje, ki jih boš izvedel v glavnem delu. 

Za vsako vajo si vzemi 5 min. 


VAJA 1: KOMBINACIJA POVLEKE S PODPLATOM IN POTISKA Z NOTRANJIM 
DELOM STOPALA DIAGONALNO NAPREJ, IZMENIČNO Z MENJAVO NOG

VAJA 2: VODENJE ŽOGE IZMENIČNO Z ZUNANJIM IN NOTRANJIM DELOM 
STOPALA ISTE NOGE

VAJA 3: VARANJE S KOŠENJEM, KJER PRED NAMIŠLJENIM NASPROTNIKOM 
NAKAŽEMO UDAREC Z DVIGOM PETE IN NASPROTNE ROKE, NATO ŽOGO 
UDARIMO S SPREDNJIM NOTRANJIM DELOM STOPALA DIAGONALNO NAPREJ

VAJA 4: VARANJE Z ZUNANJIM DELOM STOPALA, KJER PRED NAMIŠLJENIM 
NASPROTNIKOM IZVEDEMO IZPADNI KORAK IN PRENOS TEŽE NA STOJNO 
NOGO, NATO ŽOGO POTISNEMO Z ZUNANJIM DELOM STOPALADRUGE NOGE 
DIAGONALNO NAPREJ

VAJA 5: VARANJE S KOMBINACIJO POVLEKE IN NOTRANJEGA DELA STOPALA: 
PRED NAMIŠLJENIM NASPROTNIKOM NAKAŽEMO UDAREC, S PODPLATOM 
ŽOGO POVLEČEMO K SEBI IN JO Z NOTRANJIM DELOM STOPALA POTISNEMO 
DIAGONALNO NAPREJ.

https://www.youtube.com/watch?v=nlC3aery9O4
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