FIZICKO VASPITANJE
Dragi ucenici,

Nadam se da ste zdravo!

Cuvajte se, vodite raéuna o higijeni i pronadite u toku dana nekoliko minuta da ucinite nesto korisno za vase
telo. Nemojte dozvoliti da za vreme vanrednog stanja budete fizicki neaktivni, jer postoji veliki broj treninga
koje mozete izvesti u kuénim uslovima. Materijal koji vam budem slao odnosice se na primere treninga u
kuénim uslovima, teorijski deo, higijenu, zdravu ishranu, a sve to kroz linkove i poneku sliku. Na kraju svakog
materijala ¢ete imati pitanja na koja treba da odgovorite i posaljete mi na mail.

Teorijski deo

Na linku ispod pronadi i procitaj sve vezano za istoriju koSarke, sta je koSarka, o njenim pocecima i kosarci u
Srbiji.

Link: https://sr.wikipedia.org/sr-ec/%D0%9A%D0%BE%D1%88%D0%B0%D1%80%D0%BA%D0%B0

Prakticni deo
Primer vezbi oblikovanja i vezbi snage koje bi trebalo svakodnevno raditi:
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Opsti program A (Muskarci)
Set |.

. Trbusnjaci - noge u vazduhu pruzene, dodirivcm{le stopala I5x

2. Trbusnjaci boéni - prekrstene noge, saka na potiljku, suprotnim
laktorm dodimuti koleno po 10x

3. Lednjaci - ruke pruzene, naviacenje saka uz odizanje 20x

4. Lednjaci - Sake na potiljku, odizanje sa akcentom na laktovima,
zadrska u gomijoj poziciji 3 sek. 15x

Set

|. IzdrZaj na podlaktu (plank) 45sek
2. Lednjaci - istovremeno odizanje ruku i nogu 15x
3. Lednjaci - dijagonale, podizanje suprotne ruke i noge po |15x

Set Il
|. Sklekovi Siroki 10x
2. Cuénjevi I5x
3. Iskoraci po 10x

Svaki set vezbi se radi u tri kruga, pauza izmedju vezbi 20sec,
uza kada se zavrsis krug | min, pauza kada se zavrsi set od tri
ruga 2 min.




Pitanja :

1. Ko je idejni tvorac kosarke, koje godine i gde?

2. Sa kakvom loptom se prvobitno igrala koSarka?

3. Ko je doneo prvu kosSarkasku loptu u Srbiju i koje godine?

4. Koji je osnovni princip izvodenja vezbi oblikovanja?

E-mail na koji éete slati odgovore je: gagimatke@gmail.com




