Razširjen program RAP – GIBANJE 

4. 4. – 10. 4. 2020

Lepo pozdravljeni!

Upam, da ste si pogledali program prejšnjega tedna in se kaj novega naučili in tako z gibanjem krajšali čas, ki ga moramo vsi preživeti v izolaciji. Za ta teden vam posredujem izključno gibanja na prostem oz. v gozdu. 
Za ogrevanje imamo fartlek:
Fartlek je metoda za povečanje vzdržljivosti pri teku. To vrsto vzdržljivostnega teka si je zamislil švedski trener Gösta Holmér leta 1930. Kmalu se je praksa fartleka iz Švedske razširila po vsem svetu. V bistvu gre za kombinacijo teka v naravi z drugimi vsebinami, največkrat vajami za moč in stabilizacijo. Tek lahko skombinirate tudi z poligonom, ki ste ga delali prejšnji teden.

Poiščite si do enega kilometra dolgo krožno progo – spodbujam vas, da tečete po potkah, travnikih, gozdu, makedamu itd., saj neravne površine ugodno vplivaho na stabilnost in krepitev skočnega sklepa. Na odsekih poti si sami določite spodnje vaje moči in stabilizacije, po poljubnem vrstnem redu.

Se pravi, da imamo pet postankov, kjer izvajamo naslednje vaje:
	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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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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	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:

___________


Število pretečinih krogov je odvisno od dolžine tekaškega kroga – priporočam, da naredite od 3 do 5. Ker v gozdu še ni podrasti, kopriv, mrčesa itd. velja izkoristiti odlične pogoje. 
Motorična vrv:
Za kondicijo smo poskrbeli, zato bomo razvijali še koordinacijo in hitros nog – motoriko:
https://www.youtube.com/watch?v=ulXBKNvAlpY&feature=youtu.be&fbclid=IwAR14qcXDgf72rBOQGnqFS8akVC_y2EdqT2p-Fv4dpbQlBiH2KoVM0A9cEZQ
ali pa nadaljujete koordinacijo oko - roka z žongliranjem:
https://www.youtube.com/watch?v=2PMTMRWod9s&fbclid=IwAR2BiZ5B8tl-OUOg-kagg35OeXxXFyrArB9ne6Rn0j9wVcUWXni8KeU4l_Q
Vreme se je ta teden stabiliziralo in bo nudilo odlične pogoje za vse dejavnosti na prostem. Poskusite preživeti čim več časa zunaj. Tisti, ki ne zdržite fartleka – lahko ga kombinirate s hojo ali pa nadomestite z enournim sprehodom (vaje vseeno izvajamo). 

Vse ideje in fotografije so dobrodošle..

Bodite lepo in ostanite zdravi!

Miloš Bavec, prof. športne vzgoje

