IZBIRNI PREDMET SPORT

NAVODILO: SPRETNOSTI Z ZOGO - VODENJE

NAUCI SE

Najprej se gibanja
dobro nauci. Vztrajaj!
Ulenje zahteva
ponavljanje in as.

Od enostavnejsih gibanj
pojdi k tezjim. Ponavljaj,
da gibanje ¢im bolj
obvladas.
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Uporabljaj razli¢ne
Zoge, stoj na eni nogi,
izvajaj hitreje,
uporabljaj slabso roko ...

KAJ MORAS VEDETT

- Telo oz. trup je pri vodenju vzravnan, glava dvignjena.
- Zogo potiskamo k tlom z iztegovanjem v komolcu in upogibanjem v

zapest ju.

- Zogo po odboju od tal prestrezemo z razsirjenimi prsti, z blazinicami

prstov.

- Zogo najpogosteje prestrezemo v visini bokov.

PRED VADBO

- Obleci in obuj se v primerno Sportno opremo.
- Dobro se ogrej s tekom (na mestu, zunaj) in razteznimi gimnasti¢nimi

vajami.




SPRETNOSTI Z ZOGO

Stoja, Zogo odbijas z desno roko ob
boku, do visine boka. Odbijaj do
razli¢nih visin (do bokov, kolen,
nize).
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Zogo 3x odbijemo ob desnem boku,
nato jo pred telesom posljemo v
levo roko, 3x in nazaj.

Stoja razkoracno, v pocepu, zogo
odbijemo pred telesom z desno roko
v levo ter nazaj v desno.

Rahel izpadni korak, Zogo odbijamo
ob boku z eno roko naprej — nazaj.

Stoja sonoZno, Zogo odbijamo okoli
nog.
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Zogo odbijamo in prehajamo v klek,
sed, leZo ter nazaj v stojo.
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Stoja razkoracno, Zogo odbijamo
med nogami naprej — nazaj.
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Izpadni korak, Zogo odbijamo z L in
D roko med nogami levo in desno.

Odbijamo dve Zogi, enakomerno, v
razli¢nih viSinah (do ramen, bokov, v

cepu). O
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Kljub karanteni je Se zmeraj priporoleno gibanje v naravi zaradi krepitve
imunskega sistema. Izkoristite lepe, sonéne dnevel

Vadite individualno, lahko v prisotnosti ozjih ¢lanov druzine, nikakor

se ne druzite oziroma ne imejte skupinskih vadb.




Ce imate vi ali kdo v druzini facebook profil, vaju vabiva, da se nam pridruzite v
skupino »Rosevci Sportamo tudi v €asu karantenel«, kjer se dnevno objavljajo
razli¢ne vaje, primerne situaciji.

Ostanite zdravil

Desa Calasan Grajzl in Vojin Mlinarevié, portna pedagoga



