Tjelesna i zdravstvena kultura
Nastavnik: mr. sc. Marijo Ostojić

Dragi učenici,	
Nadam se da ste svi dobro. 
Stiglo je proljeće i jako je bitno da budemo tjelesno aktivni. 
Za ovaj tjedan ćemo odraditi nekoliko vježbi za zagrijavanje. 
Poslije zagrijavanja odraditi  ćemo skok u dalj s mjesta te pretklon raznožno.  
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Veliko BRAVO za one koji su vježbali i sportski pozdrav. 
Ostanite zdravi i veseli! 
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VIEZBL ZA ZAGCRIIAVARIE

1. Ruke - noge, poskakivanje botno

Lavedba: iz stojeceg stava istovremeno odnoZenje i odrudenje sa
poskoeima

Funkelja: kompleksna vie2ba za cijelo tijelo
Tempo: brzi

Br. ponavijanja: 10
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2. Krukenje glavom 1
lzvedba: iz s:):eea stava kruzimo glavom u lijevu i u desnu stranu

Funkeija: jadanje i istezanje midi¢a vrata
Tempo: srednji
Br. ponavljanja: 10
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3. Krukenje ramenima . : :
Jzvedba: stav stojeéi, ruke su uz tijelo i kruZimo ramenima naprijed

i natrag i
Funkija: istezanje i jatanje miSica ramenog pojasa
Tempo: srednji

Br. ponavljanja: 10
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4 Krukenje rukama

Izvedba: stav stojeéi, ruke uz tijelo, kruzimo rukama naprijed
i natrag

Funkeija: jaanje i istezanje misiéa ramenog pojasa

Tempo: srednji

Br. ponavljanja: 10
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potuénju, rukama se hvatamo za koljena,
ima lijevo i desno y
i istezanje mi$iéa nogu i ligamenata koljena
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7 Pretklon do poda

lzvedba: stav stojeci, spustamo se u pretklon i doti¢emo pod
Ispred sebe, te se uzdizemo do uzrutenja

Funkcija: jatanje i istezanje miSi¢a nogu i trupa

Tempo: srednji

Br. ponavljanja: 10
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dragd ¥ kraja obrnuto postavijene odskoéne

dawke okrenut je prema natrag) i #to dalje moe

N0 sunozno doskodi na strunjadu, Zamasi rukama i podizanje
dopuitent su prije odraza, Dvostruki odraz nije dopusiten,

K obverno skade bos, Ima pravo na 3 pokudinja, upisuje se

2. PRETKLON RAZNOZNO (MPR)

Ispred zida se po ravnoj podlozi povuku dvije crte dugatke 2m,
Kaje su medusobno pod kutom od 45 stupnjeva (vrh kuta dodiruje
#id), Ispitanik suno2no sjedne na tlo, oslanjajudi se potiljkom,
lopaticama i sakralnim dijelom kraljednice o zid. IspruXene noge
raznoi toliko da leXe po ortama oznadenim na tlu,

U tom polo2aju isprudi ruke i postavi dlan desne ruke na nadlanicu
lijeve ruke, tako da se srednji prsti pokrivaju. Zatim tako opruZene
ruke sputa na tlo ispred sebe. Mjerilac postavlja nultu poziciju
drvenog krojadkog metra na mjesto gdje ispitanik dodirne

tlo vrhovima prstiju. Zadatak udenika je da izvedu Sto du2i pretklon.
Rezultat u testu maksimalna je du2ina dohvataod potetnog

do krajnjeg dodira, a oditava se u centrimetrima.
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