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UČNA TEMA: vaje za moč
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Preobleči se v športno opremo in naredi vaje za ogrevanje. Poišči prostor, ki je primeren za telovadbo. Danes smo za vas pripravili gibalni izziv.  V spodnji tabeli imaš gibalno nalogo za vsako črko v abecedi. Sedaj pa naredi gibalne naloge za vsako črko, ki je v tvojem imenu in priimku. Med vsako nalogo imaš eno minuto premora. Da ti ne bo dolgčas, lahko k igri povabiš še druge družinske člane. Če pa nimajo časa, pa narediš še naloge za vsako črko, ki jo imajo v imenu tvoja mami, oči, bratec,...Uživajte!
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SESTAVI SVOJE SPORTNO IME: NAREDI GIBALNE VAJE ZA VSAKO CRKO SVOJEGA IMENA.
LAHKO PA SESTAVLIAS TUDI DRUGE BESEDE. K IGRI POVABI TUDI OSTALE CLANE DRUZINE.

- 10 7abjih poskokov [[1,- stoja na lopaticah-sveca (30 sekund)
10x kroZenje z rokami naprej ﬂ - kroZenje s trupom (10x na vsako stran)
§ _5sklec m - zasuki z rokami v stran (10x na vsako stran)
3~ 10 zajcih poskokov {=)- 30 visoki skip na mestu
T5)- hoja naprej v éepu (Smetrov) EJD 5 vojaskih poskokov
{3~ 10x skoki po desni nogi [[3- 10x krozenje z rokami nazaj
- 10x skoki po levi nogi §5- hoja po vseh stirih nazaj (15 sekund)
@&~ hoja po vseh stirih (15 sekund) §€5- 10 boénih poskokov
H: - 10 visokih sonoznih poskokov @W hopsanje na mestu (15 sekund)
[- 15x krozenje s trupom &UJ- 10x dvigovanie iztegnjenih nog v sedu
- 10 pozepov §Y/- 5 poskokov v pocepu
[ - 5 izpadnih korakov z vsako nogo - hitri tek na mestu (20 sekund)

£4~ hoja nazaj v &epu (5 metrov)
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