SPORTNA VZGOJA

Ta teden boste v ¢etrtek doma izvedli . Vec najdete v prilogi na Solski spletni strani.

Verjamem, da boste na $portnem dnevu zelo uZivali. ©

Ostale dni pa si pri razgibavanju pomagaj s $portno abecedo. Ce te bodo vaje premalo segrele, pa se loti $e svojega priimka.

Pa veselo na delo! ©

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.

E;‘E - 10 Zabjih poskokov gly stoja na lopaticah-sveca (30 sekund)

[‘gj - 10x kroZenje z rokami naprej gx\)— kroZenje s trupom (10x na vsako stran)
é:i\ - 5 sklec m- zasuki z rokami v stran (10x na vsako stran)
€ 9- 10 zajgjih poskokov {(=)- 30x visoki skip na mestu

g;— hoja naprej v &epu (5metrov) E"P 5 vojaskih poskokov

aj"_ 10x skoki po desni nogi HB» 10x kroZenje z rokami nazaj

E':_ 10x skoki po levi nogi gj‘ hoja po vseh stirih nazaj (15 sekund)
C{}ﬁ‘— hoja po vseh stirih (15 sekund) S 10 boénih poskokov

gf- 10 visokih sonoznih poskokov ﬁ‘ hopsanje na mestu (15 sekund)

a/ - 15x kroZenje s trupom @ - 10x dvigovanje iztegnjenih nog v sedu
o) - 10 pocepov E\VJ 5 poskokov v pogepu

Q:V 5 izpadnih korakov z vsako nogo &7- hitri tek na mestu (20 sekund)

54- hoja nazaj v ¢epu (5 metrov)




