PONEDELJEK, 30. 11. 2020

PLESI IN »ZAMRZNI«
Poglej si posnetek na spodnji povezavi in izvedi vaje po navodilih.

https://video.arnes.si/portal/asset.zul?id=nNrRCBaAhjIXBUagTurouCws&fbclid=lwAR15U6
ZMrjr8Gol9wrK9zNua4iZ9J6vnoC81h3RTNkrTrzg3EOESUpB-nGl



https://video.arnes.si/portal/asset.zul?id=nNrRCBaAhjlXBUaqTurouCws&fbclid=IwAR15U6ZMrjr8Gol9wrK9zNua4iZ9J6vnoC81h3RTNkrTrzq3E0ESUpB-nGI
https://video.arnes.si/portal/asset.zul?id=nNrRCBaAhjlXBUaqTurouCws&fbclid=IwAR15U6ZMrjr8Gol9wrK9zNua4iZ9J6vnoC81h3RTNkrTrzq3E0ESUpB-nGI

TOREK, 1. 12. 2020

RITMICNE VAJE OB GLASBI S KVADRATOM CRAZY FROG

Poglej si posnetek na spodnji povezavi in izvedi vaje po navodilih.

https://www.youtube.com/watch?v=U7kB1-brO8o&feature=youtu.be&fbclid=IwAR0Z-
nckU52RrWgLnEocv YafplvaFGGUMKSfphSBWJyYapdY-hHPlwwY4s



https://www.youtube.com/watch?v=U7kB1-brO8o&feature=youtu.be&fbclid=IwAR0Z-nckU52RrWgLnEocv_Yqfp1vaFGGUMhSfphSBWJyYapdY-hHPlwwY4s
https://www.youtube.com/watch?v=U7kB1-brO8o&feature=youtu.be&fbclid=IwAR0Z-nckU52RrWgLnEocv_Yqfp1vaFGGUMhSfphSBWJyYapdY-hHPlwwY4s

SREDA, 2. 12. 2020

»KAVC« VADBA.

Poglej si posnetek na spodnji povezavi in izvedi vaje po navodilih.

https://www.youtube.com/watch?v=wFB elA7v2k&feature=youtu.be&fbclid=IwAR36I

6Bw4d4fp PEXVV73RSMLGWSWLYE9eUil25ikZa UMI9v EnK{NWVDM



https://www.youtube.com/watch?v=wFB_eIA7v2k&feature=youtu.be&fbclid=IwAR36I6Bw4d4fp_PFxVV73RsMLGwSWLYE9eUil25ikZa_UMl9v_EnKjNWVDM
https://www.youtube.com/watch?v=wFB_eIA7v2k&feature=youtu.be&fbclid=IwAR36I6Bw4d4fp_PFxVV73RsMLGwSWLYE9eUil25ikZa_UMl9v_EnKjNWVDM

CETRTEK, 3. 12. 2020

VADBA ZA CELOTNO TELO.
Aktivnost | Za ogrevanje naredite gimnasti¢ne vaje po lastni izbiri. Dodate lahko
1: kaksen sprehod ali lahkotni tek na prostem. Ogrevanje naj traja 15 — 30
minut.
Ker ste po vseh tednih karantene Ze zalo FIT vam posredujem 30 —
Aktivnost | minutno vadbo za krepitev celega telesa.
2:

https://www.youtube.com/watch?v=ml6¢cT4AZdql

»Ne premisljuj, samo za¢ni.«



https://www.youtube.com/watch?v=ml6cT4AZdqI

PETEK, 4. 12. 2020
TEK V NARAVI

Preizkusi se v teku v naravi.

S

bodi aktiviid)

REAKTIVEC SPORTNIK

NAPOR . UCINEK

MAKSIMUM KORISTI: POVECUJE IN RAZVUATI
90-100% SPORTNE SPOSOBNOSTI

i Zmogljivosti T.EZKO : KORISTI: POVECEVANJE MAKSIMALNE
_ 90% SPOSOBNOSTI

Izboljsanje ZMERNO KORISTI: POVECUJE AEROBNO SPOSOBNOST
Kondicije 70-80%

KORISTI: IZBOLJSUJE OSNOVNO ZMOGLJIVOST
TER IZGOVREVANJE MASCOB

"Odveéne
8 ZELO LAHKO 2
Teze 50-60% KORISTI: POMAGA PRI REGENERACL

Priprav fanic

Foto ti VOZIVLS]




