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Poucevanje kosarkarskih vsebin v
osnovnosolskem in gimnazijskem
programu v casu povecane moznosti
za okuzbo z virusom COVID-19

lzvleéek

S kosarkarsko vadbo ucenci in dijaki razvijajo Stevilne gi-
balne sposobnosti, se ucijo sestavljenega misljenja, nadzo-
ra nad prostorom ter gibanjem igralcev in Zzoge, postenega
obnasanja in spostovanja pravil ter razvijajo socialne spre-
tnosti in sodelovalne odnose. Zaradi vseh pozitivnih vplivov
primerno izbranih in organiziranih kosarkarskih vsebin ima-
jo te mesto v osnovnosolskih in srednjesolskih u¢nih nacrtih.
Ker je v trenutnih ¢asih skrb za varovanje zdravja izredno po-
membna, hkrati pa ima primerno organizirana Sportna de-
javnost pozitivne vplive na zdravje ter posameznikov telesni
in gibalni razvoj, smo pripravili priporocila za izbor kosarkar-
skih vsebin v posameznem delu vadbene enote in nasvete za
varno vadbo v ¢asu epidemije COVID-19. Ob tem smo dodali
konkretne primere Stirih vadbenih ur s kosarkarsko vsebino
za osnovne Sole in gimnazije.

Klju¢ne besede: kosarka, uc¢enci, dijaki, epidemija, COVID-19

KoSarka je vecstrukturna Sportna igra, ki jo sestavljajo tehni¢ni in
takti¢ni elementi v napadu in obrambi. Pri kosarki posamezniki
razvijajo Stevilne gibalne sposobnosti, med katere sodijo misi¢na
moc¢, koordinacija, hitrost, gibljivost, ravnotezje ter aerobna in ana-
erobna vzdrZljivost (Vujin, Erculj in Remic, 2016). Ob ucenju kosar-
karskih spretnosti in posledi¢no razvoju gibalnih sposobnosti pa
se ucenci in dijaki ucijo tudi sestavljenega misljenja, nadzora nad
prostorom ter gibanjem igralcev in Zoge, postenega obnasanja in
spostovanja pravil ter razvijajo socialne spretnosti in sodelovalne
odnose (Er¢ulj, Bergant, Gasparin in Sila, 2018).

Zaradi pozitivnih vplivov primerno izbranih in organiziranih ko3ar-
karskih vsebin na gibalne sposobnosti, socializacijo in sodelovanje

The teaching of basketball content
in primary school and grammar
school curricula during

the coronavirus period

Abstract

By playing basketball, pupils and students develop a great
number of motor abilities, learn complex thinking, and
control the space as well as players’ and ball’s movements,
learning about fair play, following the rules and building on
their social skills and collaborative relations. Due to all the
positive influences of carefully selected and organised bas-
ketball content, the latter was included in the primary and
secondary school curricula. As protecting our health is of the
utmostimportance at the present time and knowing that ap-
propriately organised sport activity has positive effects on a
person’s health as well as physical and motor development,
we prepared some recommendations for the selection of
basketball content for each training unit, along with advice
on how to exercise safely during the COVID-19 epidemic.
We also added concrete examples of four practice sessions
with basketball content for primary schools and grammar
schools.

Key words: basketball, pupils, students, epidemic, COVID-19

posameznikov ima kosarka svoje mesto v u¢nih nacrtih osnovnih
sol in gimnazij. V prvem vzgojno-izobrazevalnem obdobju osnov-
nih 3ol se kosarkarske vsebine pojavljajo v okviru iger z Zzogo, v
drugem v okviru male kosarke, v tretjem vzgojno-izobrazevalnem
obdobju osnovnih 3ol ter v gimnazijah pa v okviru kosarke (De-
Zzman in Dezman, 2004; Erculj idr,, 2018; Kovac idr,, 2011; Lorenci,
Jurak, Vehovar, Klajndcek Bohinec in Perici¢, 2008).

Kosarka je v osnovi mostvena igra, v kateri sodeluje vecje Stevi-
lo igralcev, med katerimi prihaja do pogostega osebnega stika.
Prav zaradi tega je treba biti pri izvedbi ur s tovrstno vsebino v
trenutnih epidemic¢nih razmerah posebno previden. Vsekakor pa
poucevanja koSarke zaradi tega ni treba prekiniti, saj je z ustrezno
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izbiro nalog, premisljenim nacrtovanjem ucnega procesa in preu-
darno izpeljavo u¢ni proces mogoce izvesti varno in s ¢&im manjso
MOoZNostjo za prenos virusa.

Ker je skrb za varovanje zdravja v ¢asu epidemije COVID-19 izre-
dnega pomeni, hkrati pa ima Sportna dejavnost, kakrsna je kosar-
ka, pozitivne vplive na zdravje in telesni ter gibalni razvoj otrok in
mladostnikov, smo v nadaljevanju pripravili primere vklju¢evanja
koSarkarskih vsebin v pouk Sporta in $portne vzgoje. Ob tem smo
zapisali tudi nekatera priporodila, ki pripomorejo k varni izvedbi ur
v ¢asu povecane moznosti za okuzbo.

Zaradi nezmoznosti izvajanja vsebin, pri katerih prihaja do telesne-
ga stika med posamezniki, vadbo prilagodimo tako, da vecji pou-
darek namenimo izvajanju elementov kosarkarske tehnike. Naloge
z elementi kosarke lahko vklju¢imo v uvodni, glavni in sklepni del
ure. Tovrstne vadbene ure lahko sestavljajo izklju¢no kosarkarske
vsebine ali pa jih zdruzujemo in kombiniramo z elementi drugih
Sportnih panog ali nalogami za razvoj posameznih gibalnih spo-
sobnosti. Nekatere gibalne sposobnosti lahko razvijamo tudi s
primerno izbranimi in intenzivnimi kosarkarskimi gibanji oziroma
vajami s kosarkarsko vsebino ter tako hkrati razvijamo gibalne spo-
sobnosti in usvajamo kosarkarske spretnosti.

Kosarkarske vsebine, ki jih priporo¢amo za izvedbo v uvodnem
delu ure:

 osnovna lokomotorna in koordinacijska gibanja z Zogo (poigra-
vanje z zogo, nosenje in kotaljenje zoge, vodenje Zzoge z roko,
podajanje in lovljenje Zoge) — priporocljivo predvsem v prvem
triletju OS;

« vaje rokovanja zzogo na mestu in v gibanju (@ngl. ballhandling) v
povezavi z vodenji, meti in podajami;

« raztezne in krepilne vaje na mestu (z Zzogo ali brez, posamezno
ali v paru ob upostevanju medsebojne razdalje);

» manj intenzivne tehni¢ne vaje, s katerimi ponavljamo vsebino
predhodnih ur oziroma utrjujemo in izpopolnjujemo tehniko gi-
banj brez zoge (prehodi v tek, zaustavljanja, gibanja v kosarkarski
preZi, tek s spremembami smeri ...);

e manj intenzivne tehni¢ne vaje, s katerimi ponavljamo vsebino
predhodnih ur oziroma utrjujemo in izpopolnjujemo tehniko gi-
banj z Zogo (vodenja, meti, podaje, lovljenja);

e vsebinsko primerno izbrane in manj intenzivne elementarne
igre, pri katerih ni tesnega stika med vadecimi.

Omenjene vsebine in vaje v uvodnem delu ure lahko izvajamo z
uporabo razli¢nih organizacijskin metod (frontalna vadba, obho-
dna vadba in poligon) in v razli¢nih razvrstitvah (kolone, vrste ter
krozne in proste razvrstitve) ob upostevanju priporocil (predvsem
medsebojne razdalje), ki pripomorejo k varni izvedbi ur v ¢asu epi-
demije. Vsak u¢enec gibanja praviloma izvaja s svojo zogo. Pri po-
dajah in lovljenjih Zoge lahko podajamo Zogo v steno in ulovimo
odbito 7ogo ali pa jo mec¢emo nad sebe v zrak.

KoSarkarske vsebine in (organizacijske) metode dela, ki jih priporo-
¢amo za izvedbo v glavnem delu ure:

« Stafetne igre (rokovanja z Zogo v gibanju, kotaljenja in vodenja
Zoge v razli¢nih smereh, gibanja v obrambni preZi, spremembe
smeri gibanja brez Zoge (cikcak), sporemembe smeri vodenja (cik-
cak) z menjavo roke, prehodi v vodenje);

« vsebinsko primerno izbrane in bolj intenzivne elementarne igre,
ki poudarjajo predvsem tehni¢ne elemente kosarke (vodenje,
mete, podaje ...) in pri katerih ni telesnega stika med vadecimi;
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e obhodna vadba/vadba po postajah posameznikov, dvojic ali
trojic, pri kateri smo pazljivi, da je ves ¢as zadostna varnostna raz-
dalja med vadecimi na isti postaji in med postajami (rokovanja
7 70go na mestu, vodenja na mestu in v gibanju, spremembe
smeri, preze, vodenje z menjavami roke, podaje v steno, lovljenja
po odboju Zoge od stene, zadevanja tar¢ na steni z razlicnimi
tehnikami kosarkarskih podaj in metov);

poligoni z elementi ko3arkarske tehnike, v katerih ucenci vse na-
loge praviloma izvajajo le s svojo zogo;

intervalna vadba ali tekmovanje v prostoru, ki je dodeljen vsake-
mu posamezniku, pri kateri se izmenjujeta izvedba posamezne
naloge kosarkarske tehnike (rokovanja z Zogo na mestu, vodenja
na mestu in v gibanju, spremembe smeri, preze, vodenje z me-
njavami roke, podaje v steno, lovljenja po odboju 7oge od stene,
zadevanja tar¢ na steni z razli¢nimi tehnikami kosarkarskih podaj
in metov) in odmor;

intervalne vadbe na mestu, pri katerih naloge za razvoj razli¢nih
gibalnih sposobnosti vkljuc¢ujejo elemente kosarkarske tehnike
in obvladovanja zoge;

napad 1.0 (neprekinjeno in prekinjeno), v katerem napadalec igra
proti namislienemu obrambnemu igralcu, izvaja razli¢ne sestave
tehni¢nih elementov in razli¢na preigravanja;

napad 2:0, 3.0 in 40 (neprekinjeno in prekinjeno), v katerem
ucendi igrajo proti namisljeni obrambi ter izvajajo razlicne sesta-
ve tehni¢nih elementov in takticne elemente prve tezavnostne
stopnje (preigravanje, odkrivanje, vtekanje). Igralna mesta na tleh
oznac¢imo s talnimi oznakami, ki so med seboj ustrezno oddalje-
ne, posamezen napad pa zakljuci vsaki¢ drug igralec;

e prenos 7oge in hiter zakljucek protinapada brez obrambe (1:0,
2:0, 3:0).
Kosarkarske vsebine, ki jih lahko izvajamo v sklepnem delu ure:

« raztezne vaje na mestu (z Zzogo ali brez ob upostevanju medse-
bojne razdalje);

« izvajanje metov z manjse in srednje razdalje, kot so prosti meti in
meti z roba polja omejitve (rakete);

« zadevanije tar¢ na steni s podajami.

Ne glede na izbiro naloge je pri izvedbi u¢nega procesa treba
upostevati priporocila in skrbeti za varno vadbo. Ce je mogoce,
$e posebej v toplejsih dneh, ure izvedemo zunaj. Ce ure $porta oz.
Sportne vzgoje izvajamo v telovadnici, prostor pred zacetkom vad-



be primerno prezracimo. Ob tem naj vadeci ves ¢as vadbe upo-
stevajo medsebojno varnostno razdaljo, ki naj bo vsaj 2 m (tako
pri nalogah v gibanju kot tudi pri nalogah na mestu, kjer je vsak
ucenec v svojem, z barvnim trakom oznacenem prostoru), in upo-
rabljajo Sportne rekvizite, ki so bili pred zacetkom ure razkuzeni.
Prav tako naj za varno vadbo poskrbijo ucenci in dijaki, ki si pred
uro in po njej temeljito umijejo roke. Med vadbo naj se z rokami ne
dotikajo o¢i in obraza ter poskrbijo za higieno kihanja in kasljanja
(Kovac, Jurak, Starc, Stemberger, Planinsec in Volmut, 2020).

Ve¢ podrobnejsih informacij, navodil in priporocil, ob uposteva-
nju katerih zagotovimo varno in kakovostno nacrtovanje u¢nega
procesa, lahko najdete v higienskih priporocilih za izvajanje pouka
v osnovni soli, ki jih je pripravil Nacionalni institut za javno zdravje.
Pri nacrtovanju in izvedbi ur s Sportno vsebino si lahko pomagate
tudi s priporocili za izvajanje pouka Sporta, ki so zapisana v sple-
tni reviji SLOfit. Za lazje nacrtovanje ure s kosarkarsko vsebino v
osnovni ali srednji Soli smo pripravili primere vadbenih enot in jih
predstavljamo v nadaljevanju.

Primeri vadbenih (u¢nih) priprav s kosarkarskimi vsebinami

1) Ura $porta z vsebino Iger z Zogo v 1. triletju. U¢ni obliki v glavnem delu ure sta frontalna vadba in poligon. V frontalno vadbo in po-
ligon so vklju¢ena rokovanja z Zogo, vodenje, podaje, met ter naloge za razvoj ravnoteZja, vzdrzljivosti in koordinacije.

Uvodni del (12 min)

Splosno ogrevanje (6 min):

1. Igra »Letalo, potres, pozar, poplavag, pri kateri u¢enci ves ¢as vo-
dijo Zogo in se izogibajo priblizevanju drug drugemu.

2. Igra »Ujemi in podaj«, pri kateri so ucenci postavljeni v krogu
okrog ucitelja, ki ima Zogo. Ucitelj vrze Zzogo v zrak in zaklice ime
uc¢enca. Ta u¢enec mora Z0go ujeti, ostali pa se morajo razbeza-
ti. Ko u¢enec zogo ujame, zakrici »stop, ostali u¢enci pa se mo-
rajo ustaviti. Nato ucenec z zogo to poda enemu od sosolcev.
Ce sprejemalec Zogo ujame, se igra ponovi od zacetka. Ce pa
70ga sprejemalcu pade na tla, u¢enci skupaj naredijo dodatno
gibalno nalogo.

Specialno ogrevanje (6 min):
1. Posamicne raztezne vaje z 20go na mestu:
- risanje Stevil od ena do deset z Zogo v predrocenju,
suki trupa v odrocenju,
- kotaljenje Zoge okoli sprednje noge v izpadu naprej,
— izmeni¢no kotaljenje Zoge okoli leve in desne noge v izpadu
v stran,
- drZanje Zoge v vzro¢enju med dvigovanjem na prste in pete.
2. Posamicne krepilne vaje z Zogo:
- razovke zanoZno z vzrocenjem,
— poclepi z Zogo v vzrocenju,
— sonozni poskoki prek ¢rt v obliki kriza.

Glavni del (30 min)

Metodi¢na priprava:

Organizacijska in koli¢inska priprava:

Naloge pri frontalni vadbi:

1. preskakovanije ¢rte levo-desno z Zogo v predroceniju,

2. vodenje z desno roko med stanjem na levi nogi,

3. preskakovanje Crte naprej-nazaj z zogo v vzrocenju,

4. vodenje z levo roko med stanjem na desni nogi,

5. predajanje Zoge in roke v roko med nogami med poskoki v izpa-
dnih korakih,

6. kroZenje z Zogo okoli glave, trupa, kolen in gleznjev.

Naloge pri gusarskem poligonu:

1. preskakovanje prepadov (ovir) z Zogo v rokah,

2. zapolnjevanje vseh polj koordinacijske lestve z vodenjem v po-
ljih s krokodili (klobucki),

3. 2 zadetka kac (tar¢) na steni s podajo,

4. hoja pod vejami s strupenim trnjem (ovirami) ob kotaljenju Zzoge
po tleh,

5. met Zoge v skrinjo z zlatniki (skrinja brez pokrova),

6. skok z ladje (skrinje) v morje (mehka debela blazina) s pristan-
kom na noge.

Frontalna vadba (10 min): 45 s dela in 45 s odmora. U¢enci
izvajajo vaje vsak v svojem oznacenem prostoru. Med izvajanjem
posamezne vaje tejejo uspesne ponovitve. Stevilo teh po izteku
posameznegda intervala povedo uditelju, ta pa ga zapise. Ob
koncu vadbene ure razglasimo rezultate.

® ®
® ®
A A A
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Poligon (20 min): u¢enci izvajajo naloge vsak s svojo Zogo. Pazi-
mo, da naredimo vzporedne poti, v primeru dohitevanja u¢encev.

Sklepni del (3 min)

Zadevanje tarc (risb) na steni iz seda z neposrednimi podajami in podajami od tal z obema rokama.
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2) Ura $porta z vsebino Male koSarke v 2. triletju. U¢ni obliki v glavnem delu ure sta Stafetne igre in vadba po postajah, vklju¢ene meto-
di¢ne enote pa so vodenja, podaje, met na kos ter naloge za razvoj ravnotezja, hitrosti, vzdrzljivosti in koordinacije.

Uvodni del (12 min)

Splosno ogrevanje (6 min):

1»lgra sencg, pri kateri so u¢enci razdeljeni v pare. En ucenec vodi
gibanje, drugi pa ga posnema. Med gibanjem ucenci vodijo
70go po prostoru na razlicne nacine ter med vodenjem izvajajo
razlicne naloge. Med gibanjem po prostoru uc¢enci pazijo, da se
izogibajo drug drugemu.

Specialno ogrevanje (6 min):
1. Posamicne raztezne vaje z z0go na mestu:
— predkloni in zakloni glave med vodenjem Zoge na mesty,
— odkloni glave levo-desno med kroZzenjem z Zogo okoli trebu-
ha,
- krozenje z eno roko naprej in nazaj, druga drzi zogo v odroce-
nju,
— odkloni trupa z Zogo v vzrocenju,
— suki trupa med izpadi naprej,
- predajanje zoge iz roke v roko med izpadi v stran.
2. Posamicne krepilne vaje z Zzogo:
- stopanje iz kleka v polcep in nazaj v klek zZzogo v predrocenju,
— kotaljenje Zoge levo-desno v opori lezno spredaj,
— podajanje Zoge nad sabo med poskoki na mestu.

Glavni del (30 min)

Metodicna priprava:

Organizacijska in koli¢inska priprava:

Naloge pri stafetnih igrah:

1. vodenje Zoge v teku ¢elno v eno in vzvratno v drugo smer,

2. kotaljenje Zoge med stoZci z gibanjem v opori lezno spredaj,

3. vijugasto vodenje Zoge med stozdi,

4. nodenje zoge na trebuhu v opori lezno zadaj,

5. vodenje Zoge naravnost naprej in pri stozcih tek okoli vsakega
stozca,

6. vijugast tek med stozci ob vodenju ene Zoge z roko in druge
70ge z n0go.

Naloge pri vadbi po postajah:

1. met na ko3 z mesta,

2. dotik razli¢cno oddaljenih stoZcev z Z2o0go med stanjem na eni
nodgi,

3. zadevanije razli¢no velikih ciljev na steni s podajo z obema roka-
ma izpred prsi,

4. met na kos iz dvokoraka po vodenju,

5. zadevanje razli¢no velikih ciljev na steni s podajo z obema roka-
ma iznad glave,

6. poigravanje z z0go na mestu (»ballhandling«)

Stafetne igre (15 min): u¢ence razdelimo v enakovredne skupine.
V skupini so najvec Stirje u¢enci. Posamezno nalogo vsak u¢enec
izvede dvakrat.

E———
S

Vadba po postajah (15 min): 40 s dela in 20 s odmora, 2 kroga,
med krogoma 2 min odmora.
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Sklepni del (3 min)

Zadevanje metov z roba polja omejitve (zacetek na prvem skakalnem mestu in ob vsakem zadetem metu pomik za eno mesto

visje).
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3) Ura $porta z vsebino Kosarke v 3. triletju. U¢ni obliki v glavnem delu ure sta frontalna in obhodna vadba, pri katerih izpopolnjujemo
vodenja, podaje in met na kos ter razvijamo ravnotezje, hitrost, vzdrzljivost in koordinacijo.

Uvodni del (12 min)

Splosno ogrevanje (7 min):

1. Vodenje Zoge »v vlaku« po prostoru s posnemanjem gibanja vo-
dilnega ucenca (2 min).

2. Kotaljenje zoge »v vlaku« po prostoru (2 min).

3. Vodenje zoge »v vlaku« po prostoru s hkratnim izvajanjem vaj
atletske abecede, ki jih doloca ucitelj (3 min).

Specialno ogrevanje (5 min):
1. Posamicne raztezne vaje z 7ogo v gibanju:
- kroZenje z eno roko naprej in nazaj, druga vodi Zogo ob tele-
su,
— dvig kolena k prsim in izpadni korak naprej z zogo v vzroce-
nju,
- predajanje Zoge iz roke v roko okoli leve in desne noge v izpa-
du v stran,
- podaje nad glavo med hojo po prstih.
2. Posamicne krepilne vaje z Zogo:
- pocepi zzogo v predrocenju,
— vojaski poskoki z oporo lezno spredaj na zogi.

Glavni del (30 min)

Metodi¢na priprava:

Organizacijska in koli¢inska priprava:

Naloge pri frontalni vadbi:

. visoko vodenje,

. nizko vodenje,

. vodenje z menjavo roke spredaj,

. vodenje levo-desno pred telesom z eno roko,

. vodenje naprej-nazaj ob telesu z eno roko,

. menjava roke med nogami s poskokom,

. vodenje v osmicah med nogami,

. povezane menjave roke pred telesom, med nogamiin zadaj.

O NOYUT AW N =

Naloge pri obhodni vadbi:

1. met na ko3 iz dvokoraka po preigravanju 1:0,

2. zadevanije cilja na steni s podajami z

obema rokama izpred prsi z odbojem od tal,

3. vodenje med stozci z menjavo roke spredaj,

4. vodenje Zoge med hojo po zmanjsani povrsini (klop),

5. met na ko$ s skokom po preigravanju 1:0,

6. zadevanje cilja na steni s podajami z eno roko v visini ramena in
lovljenje odbite Zoge brez odboja od tal,

7. vodenje v obrambni prezi levo-desno,

8. menjava roke spredaj na mestu med stanjem na eni nogi na
zmanjsani podporni povrsini (mehke blazine).

Frontalna vadba (10 min): vsak ucenec je v svojem ozna¢enem
prostoru v telovadnici.

A A A A

Obhodna vadba (20 min): 40 s dela in 20 s odmora, 2 kroga, med
krogoma 3 min odmora.

Sklepni del (3 min)

Zadevanje prostih metov (najmanj 5 zadetih metov s ¢im manjsim Stevilom poskusov).
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4) Ura Sportne vzgoje z vsebino Kosarke v gimnazijah. U¢na oblika v glavnem delu ure je obhodna vadba, s katero izpopolnjujemo
vodenje Zoge, podaje in met na kos ter razvijamo mo¢, hitrost, vzdrZljivost in koordinacijo.

Uvodni del (12 min)

Splosno ogrevanje (7 min):

1.

Prenos zoge 2:0 s podajami na razli¢ne nacine v hodniku po de-
sni/levi polovici igris¢a z meti na ko$ iz dvokoraka.

Specialno ogrevanje (5 min):

1.

2.

Posamic¢ne raztezne vaje z Z20go v gibanju:

— predkloni in zakloni glave s podajanjem Zoge iz roke v roko
med hojo naravnost naprej,

— suki trupa v odrocenju s predajanjem Zoge iz roke v roko pred
telesom,

— predkloni v hoji z Zogo v predrocenju,

— priteg pete proti zadnjici med vodenjem Zoge v hoji naprej,

- nadzorovani zamahi z nogo naprej v hoji z Zogo v predroce-
nju,

— izpadni koraki naprej z Zogo v vzrogenju,

— izpadni koraki v stran z Zogo v predrocenju.

Posamicne krepilne vaje z Zogo na mestu:

— pocepi s potiskom Zoge nad glavo po vzravnavi,
- predkloni z Zogo v vzrocenju,

— sklece zeno roko na Zogi.

Glavni del (30 min)

Metodicna priprava:

Organizacijska in koli¢inska priprava:

Naloge pri obhodni vadbi:

1.
2.
3.

w

met na kos iz dvokoraka po igri 2:0,

vodenje Zoge naravnost z varanjem spremembe smeri,
podajanje zoge z dvema rokama izpred prsi med gibanjem s
prisunskimi koraki levo-desno,

. vodenje Zoge cikcak z menjavo roke spredaj,
. met na kos iz skoka po igri 2:0,
. podajanje zoge po dvojni menjavi na mestu (pred telesom, za

hrbtom ali med nogami),
skok v viSino z mesta z Zogo v vzrocenju po gibanju s prisunski-
mi koraki levo in desno,

. podajanje Zoge s kotaljenjem med oporo lezno spredaj.

Obhodna vadba (30 min): dva dijaka na vsaki postaji, 45 s delain 15

S

(@) >

odmora, 3 krogi, med krogi 2 min odmora.

=0

@'ﬁ
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Sklepni del (3 min)

Stati¢ne raztezne vaje, ki jih u¢enci izvajajo vsak na svojem oznacenem mestu.
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