Pozdravljeni,
Najprej opravičilo. V programu dela za 2. teden se je prikradla napaka in dvakrat poslala težjo varianto vadbe (upam, da ste jo naredili dvakrat-ha, ha). Izpadel je ples, ki ga boste dobili tokrat.
V prihodnje vas bomo prosili za več povratnih informacij, kaj vam je uspelo opraviti. Kaj kmalu se bo verjetno zgodilo, da vas bomo morali oceniti in vaše opravljeno delo bo temelj za oceno.
V torek ali sredo vas čaka test: v prilogi imate 6 vaj, ki jih opravite, izmerite čas oz. preštejete ponovitve ter mi podatke posredujte na  goran.sivec@os-rence.si
Pred začetkom testa se ogrejte. Lahko z lahkotnim tekom, dolgim vsaj 5 minut, če imate za to možnost, lahko pa uporabite vaje iz prvega tedna: štiri vaje po 15 do 30 sekund. Ne pozabite na raztezne vaje. Med merjenjem posamezne vaje si vzemite odmor od 5 do 10 minut, da se telo popolnoma spočije. Lahko test tudi razdelite na dva dni. Srečno. 
Isti test boste ponovili čez tri tedne, tako da boste lahko primerjali svoj napredek ali nazadovanje. Vaje, ki vam jih posredujemo, so resnično namenjene vam. S športnimi aktivnostmi krepimo odpornost, kar nam v tej situaciji pride zelo prav. Ko se spet vidimo, bomo učitelji takoj videli, kdo je bil aktiven in kdo ne.

https://www.youtube.com/watch?v=LQfuLny_Nsg- plesna koreografija
· testne naloge so na spodnjih dveh straneh

Ne pozabite poslati povratne informacije. 

Lep pozdrav, Goran


P.S.: lahko tudi svoje starše izzovete kdo naredi več ;)


	[image: ]Ravnotežje: Štopaj, koliko časa zdržiš v položaju razovke (lastovke) na eni in koliko na drugi nogi. Ne pozabi, med
 izvajanjem vaje izberite točko in vanjo
 glejte za boljšo koncentracijo.
 










	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, potisni medenico naprej). 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:

___________
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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.      Št. Ponovitev v  1 minuti :     ___________  

Sklece:  ne meri časa, ampak naredi največ pravilnih sklec, kolikor zmoreš  zaporedoma, eno za drugo. Kolena ne smejo bi ti na tleh, pogled je usmerjen  naprej. Zapiši realen rezultat  –   bolje ena, kot nobena  😊        Maksimalno  št. ponovitev:     ___________  

Nevidni stol :  Zavzemi položaj smučarskega počepa ob steni (hrbet v stiku s  steno, kot 90 stopinj med stegni in meči, obe st opali 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.      Maks. čas:     ___________  


Microsoft_Word_Document1.docx
		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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		Maksimalno št. ponovitev:



___________



		Nevidni stol: 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:



___________



		[bookmark: _GoBack][image: ]Ravnotežje: Štopaj, koliko časa zdržiš v položaju razovke (lastovke) 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, potisni medenico naprej). 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:



___________
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Fotografije - fitness testjpg
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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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