PREDMET: ŠPORT 8


Pozdravljeni, 
vstopili smo že v trtji teden dela na daljavo. Verjamem, da kljub vsemu delu za šolo, najdete čas tudi za sprostitev. gibanje in 
Najlepše je, če se odpravite ven na zrak, kjer lahko hodite, tečete in kolesarite, vendar morate v tem primeru nujno upoštevati vsa priporočila. 


7. URA - Skladnost telesa za skok v pomlad 
Joga za krepitev, raztezanje, gibljivost in sprostitev!
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8. URA
Vadba za testiranje za ŠVK 

	NALOGA - OPIS
	REZULTAT

	1 minuto izvajaj trebušnjake (roki prekrižaj čez prsni koš, nogi zatakni pod trdno oporo ali naj ti jih med izvajanjem vaje drži pri tleh). Vsakič se dvigni tako visoko, da se s komolci dotakneš kolen, roke morajo ostati med izvajanjem naloge neprestano prekrižane na prsnem košu. Kot rezultat napiši število ponovitev.
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	Št. Ponovitev v 1 minuti:

___________

	Sklece: ne meri časa, ampak naredi največ pravilnih sklec, kolikor zmoreš zaporedoma, eno za drugo. Kolena ne smejo biti na tleh, pogled je usmerjen naprej. Zapiši realen rezultat – bolje ena, kot nobena 😊
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	Maksimalno št. ponovitev:

___________

	Počep ob steni: Zavzemi položaj smučarskega počepa ob steni (hrbet v stiku s steno, kot 90 stopinj med stegni in meči, obe stopali na tleh). Poskrbi, da ti pri  izvajanju vaje ne drsi, najbolje je, če jo izvajaš bos/a ali v supergah. Štopaj, največ koliko časa zdržiš v tem položaju, zapiši rezultat v minutah in sekundah.
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	Maks. čas:

___________

	Ravnotežje: Štopaj, koliko časa zdržiš v stoji na eni in koliko na drugi nogi.
	Desna (čas):
____________
Leva (čas):
____________


	Deska (plank): Postavi se v pravilen položaj deske na podlahteh (komolci so pod rameni, podlahti sta vzporedni in v širini ramen, nogi sta iztegnjeni, hrbet je raven – gležnji, kolena, medenica in ramena so v isti liniji). Štopaj, koliko časa lahko vztrajaš v tem položaju.
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	Maks. čas:

___________

	Poskočni Janezi (jumping jack): Štopaj, največ koliko ponovitev lahko narediš v 1 minuti. Roki morata biti iztegnjeni, nad glavo se morata dlani dotakniti ena druge (plosk) – nogi sta takrat v razkoraku, ko skočiš z nogama skupaj, se roki dotakneta stegen.
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	Št. Ponovitev v 1 minuti:

___________


















DNEVNIK VADBE

Tudi ta teden vpisujte vsako vašo dejavnost v tabelo (tek, hoja, vadba z aplikacijo, lahko tudi pospravljanje, pomoč pri delu okoli hiše, na vrtu,…). Izpolnjen dnevnik, fotografije vadb, pošljite: 
fajmut.natasa@os-mezica.si
ivartnik.bojan@os-mezica.si
[bookmark: _GoBack]

	PON
23.3.
	TOR
24.3.
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25.3.
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26.3.
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27.3.
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Virasana
junak, bojevnik

ZP- ced na petah.

Levo stopaloje na tieh ob desnem koleny,
levikomolec je uprt v levo koleno, leva dlan
se dotikalica,glavaje oprta na roko.

Desna dlanlefina desnem stegn, prsti
desne noge so uprtiv ta, te3a telesaje na
desni peti, pozornost je na totki pred sebol,
dihanjenormaino.

Menjava pololaja nogin rok.

U: povetuje zbranost, pomirja, odpravija
strah, prepreduje ploske noge.
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Hasta utthanasana
krizanje rok nad glavo

ZP: stoja razkorano, hrbet je vravnanin
sproséen.

Vdih: odroZene  viiniramen.
ladih: kriZanje rok nad glavo.

Vih: odrogenje  viiniramen.
ladih: viteu v zaéetni polot,

U: raztezanje prsnin in krepitey hrbtnih misic,
sproita ramena, poglablja dihanje.
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Pavan muktasana
primik kolena k trupu

2ZP: feia na hrbtu.

Vilih: dvig noge pravokotno na .
tadih: primik kolena k trupu, dotik
Kolena s éelom,

Vlih:spust glave na tl, zteg
pokriene noge pravokotnona tla
Tadih: pogasno spusdanie
iztegnjene noge protitiom.

U: raztezanje hrbtaih in kolénih
midic, pospesuje prebavo, lajéa
menstrualne teiave.
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Vjaghrasana
tiger
2P sed na petah
Valih:dvig v poklek, rokista v predroteniu
Iadih: opora nadlaneh pomikkolenak éelu,

Vain: g pokréene noge, pogled navagor:
V ritmu dihanja e hrbet 3¢ uleknjen in uslofen.

Uspovedue n ohranja prolnost hebtenice ter giblivost kolkov poglablja dihanje, krepitey
milictrupa,

| -
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3agankasana
zajec

Valih: g rok nad glavo,
Iadih: spust telesa proti tlom, hrbet e raven, ki itegnjeni,s Gelom dotik al
Vlih: dvig 2 avnim hrbtom in ztegnjenimi rokarm.

Iadih; vmitev v zacetni poloal,

dpravija utrujenost, Hvénost, depresijo. Pomira, povecuje zbranost, sproiéa hrbet,
poglablaprsno dihanje.
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Fotografije - fitness testjpg
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fitness level push-ups  sit-ups jacks
Master over 41 over 41 over 61
Pro 3441 - 51-60
Advanced 26-33 41-50
Seasoned 13-24 31-40
Rookie 812 | 2130
Grasshopper % - 120

Pick one of the exercises: push-ups, sit-ups o jacks
and see how many you can do in 60 seconds.
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Anandasana*
polozaj za sproscanje
ZP: leia na hrbtu, nogi iztegnjeni, sprodéeni, roki ob telesu, dlani obrnjene navzgor.

i zaprte, pozomost usmerjena na vsak del telesa od prstovna nogah do
temena glave. Dinanjee normaino.

U: sprostitey, umiritev.

*anandapomes st
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Vadzarasana

sed na petah

2P:sed na petah, nogi ta skupa,palcase
otikats, petist rahlocbrnjeni navaven.Telo
Je vzravnano, dlani so na stegnih, ramena in
rebuine miice 50 sroscene. Dnanjeje
normano.

U:pomiritey uskisjevanje duna n telesa,
pospedevanje prebave.
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Adva santalasana
jezdec

ZP: sed s pokréenimi nogami okista v predroenju, prsti preplateni, pogled v palca
Vaih: duig ztegnjenih nog, nagib telesa nazai,raven hrbet.
tadih: pokrZeni nogi v kolenu, stopala na teh, aravnan hrbet.

U krepitev rbtaih, trebuinin, stegenskin
tetave s hrbtenico, zbol Suje telesno dri.

i, povetuje giblivostkolen, odpraviia

potori:n vedit md menstruscio i o mesech vt
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Mardzari
macka

2ZP: sed na petan.

avigy poklek,rokista v predrofeniu.

predklon, dlanista na tleh lega stegen in rok e pravokotnana tla, hrbet jo
usloen (grba), glava ot prim, pogled v popek.

Vaih: rbet e uleknjen, lava dvignjena, pogled v totko sredi fela

V itmu dihanja e hrbet 3¢ uleknjen in uslocen.

Uspovedue giblivost, profnost hrbtenice, pospedue
eiave. .

ebavo,lajta menstruaine
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Sarvangasana
svea

ZP: leza nahrbuu.

Valin: dig nog, medenice n trupa, hrbet e podprt

2rokama, noge in hrbet so v navpiénempolozaju,

tefa jerazdeljena na vrat, ramena in nadlakti,

bradase dotika pranega kosa, hrbet in noge so v
hanje je normalo.

pust dvignjenihnog, kolena se priblzajo.

postopnovraanje zacetni poloial.

U: pospesuje razstruplianje telesa, uravnava,
delovanje éitnice, prepreéuje zastajanjekrvi v
venah, pospeluje krvni obtok n spodbuja
delovanjetelesnihcelic,
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Trikonasana

trikotnik
2P viravnanasoia,
Vaih:roki st v ododenju v il ramen.
i predion, asuk zgomjega dela
telesa v desna, leva oka prime des
seien, inegajens deina rok e v navpini
Ieg, pogiedvdesno dian
Vv oéasna ravnava tlesa
iz et polo)

2 povetuje proinost hrbtenice,

poglabljadihanje, usklajuje delovanje
Hvénega sistema





