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Navodila 72 pouk IP kodarka na daliavo 25 1 2021

Teorijo pri koSarki smo dali malo na stran z namenom, da ste bolj fizicno aktivni in skuSate
narediti ¢im vec ponujenih vaj, vezanih na kosarko.

VADBA:

= Verjetno veste, da vaje za ogrevanje prilagajamo dolo¢enemu Sportu. Tokrat opravite
kosarkarsko ogrevanje, verjamem da veliko vaj Ze poznate.
https://www.youtube.com/watch?v=r1JcU3V4iko

= KoSarkarske vaje vodenja Zoge na mestu. Vsako vajo skusaj izvajati 30 sekund. Vaje
se nadgrajujejo oz. zahtevnost se stopnjuje. Bodi pozoren na ritem (St. odbojev)
izvajanja.

Ce ti uspe opraviti vse vaje, sprejmi 1ZZIV in se posnemi. Zadnjo vajo na posnetku
naredi 4x (zadaj-zadaj, med nogami izmenicno).
Vaja za izziv: https://www.youtube.com/watch?v=KkofsmgslgQ

Pri vadbi pazite na varnost, varen prostor. Vaje prilagajaj svojim sposobnostim, da se izognes
poskodbam! Pri poskokih in vajah z Zogo se prilagajajte okolis¢inam (sposobnostim,
prostoru, domacim, sosedom,...).
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NALOGA, do petka, 29. 1. 2021, odgovori na vprasanje

1. Zakaj mislis, da je pomembno izvajati vaje z Zogo (vodenje) na mestu?

2. Alisi uspel narediti vse vaje vodenja? Katera vaja ti je bila tokrat najtezja?

3. Alisi uspel opraviti izziv?

Lep pozdrav, Mateja Pecar
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