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Zivjo!
Danes vadi$ zunaj. Uvodni del bo namenjen izboljSanju vzdrzljivosti, v glavhem delu pa bos
izvajal/a vaje za moc€. Treningu na tak nacin se reCe TABATA. Vaje za moc sicer lahko naredis

tudi notri, je pa na sveZzem zraku bolj prijetno. Za ucni pripomocek bo$ rabil/a blazino za na plazo,
lahko tudi karton, ki ga pokrije$ z brisaco.

Lep pozdrav,

uciteljica Mojca

DELO NA DALJAVO
Solsko leto 2019/ 2020

Razred: 4. b
Predmet: Zaporedna §t. ure: Datum: Uciteljica:
SPO 83. 23. 4. 2020 Mojca Staresini¢
Tema: SploSna kondicijska priprava; vaje za moc.

Pripomocki:

Namen ucenja:- Izvajanje vaj za izboljSanje vzdrzljivosti in moci

Kriteriji uspesnosti: UspesSen/ uspesna bos ko bos:
e Pravilno izvajal/a vaje za izboljSanje vzdrzljivosti in moci

OGREVANJE: 6 min lahkotnega teka, 1 min hoje, 1 min hitrej$ega teka. Ce tee$ po naértu, si
Ze lepo napredoval in si ze lepo pripravljeni na test, ki bo drugi teden po prvomajskih praznikih.

RAZTEZNE IN KREPILNE GIMNASTICNE VAJE:
- sorocno krozenje z rokami; 10-krat naprej in 10-krat nazaj
- zamahi s pokréenimi in iztegnjenimi rokami nazaj (10-krat)
- krozenje z boki (10-krat v vsako smer)
- zibanje v izpadni korak naprej (10-krat)
- zibanje v izpadni korak v stran (10-krat)
- predklon —zaklon. Vsaki€ nizje s prsti na rokah.
- 10 vojaskih sklec na iztegnjenih rokah
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GLAVNI DEL:
TABATA: 20 sek delas, 10 sek pocitka — ponovi 3-5x (po vsakem sklopu imas 1 min pavze)
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ZAKLJUCNI DEL:
Spij malo vode in naredi nekaj razteznih vaj. Vendar le lahkotno po 3 do 4 ponovitve. Vaje so:
- krozenje z rokami naprej in nazaj,
- predklon,
- izpadni korak naprej,
- stoja na eni nogi, peta na zadnjici, vie€emo prste gor (5 s vsaka noga).
NE POZABI POSPRAVITI BLAZINE.

Samovrednotenje:

Kaj sem se danes naucil/a? Je namen ucenja dosezen?
Sem bil/a uspeSna glede na kriterije uspesnosti?
Kaj lahko naredim, da svoje znanje Se izboljSam?

Prosim, sporoCi mi po e posti ali po eAsistentu, ¢e so navodila razumljiva. Imas tezave z
razumevanjem vsebine? Kje ti lahko pomagam?

Hvala in lep pozdrav,

uCiteljica Mojca




