PETEK, 10. 4. 2020

SPORTNI DAN

NAVODILA ZA DELO:

SPODAJ JE PREDLOG SPORTNEGA DNE. LAHKO PA SI GA ZAMISLITE PO SVOJEM
URNIKU ALl ZMOZNOSTIH. V KOLIKOR VAM USPE MED SPORTNIM DNEM
NAREDITI KAKSNO SLIKO, JO PROSIM POSLJITE NA MOJ ELEKTRONSKI NASLOV.
HVALA.



OPIS

URNIK DEJAVNOST DEJAVNOST NAVODILA IN POVEZAVE
1. Vaja: kroZenje z glavo (10x v obe smeri)
2. Vaja: krozenje z rameni — samo nazaj (10x)
3. Vaja: krozenje z komolci v odrocenju (10x v obe smeri)
4. Vaja: krozenje z zapestji v odrocenju (10x v obe smeri)
Dinamigne 5. Vaja: krozenje z boki (10x v obe smeri)
9.00-9.10 Ogrevanje . 6. Vaja: kroZenje z koleni v stoji sonozno (10x v obe smeri)
raztezne vaje . . . . . “ X
7. Vaja: krozZenje z koleni v stoji raznozno (10x v obe smeri)
8. Vaja: kroZenje z gleznji (10x v obe smeri)
9. Vaja: 10 pocepov
10. Vaja: izpadni korak naprej (10x z obema nogama)
11. Vaja: izpadni korak vstran (10x v obe smeri)
Vadba za moc -
izberes 2
Sportni igri za
preganjanje
9.15-11.10 Glavni del dolgcasa
(razlicne vaje
najdes v
prilogah
spodaj)
Pocitek in
11.15-11.30 Malica priprava za Napitek (voda, naravni sok) in sadje (banana, jabolko)

nadaljevanje

10 MINUT JOGE

Vsak polozaj obdrzi za 30 sekund. Ponovi veckrat na dan.




PRILOGE:

IGREZ
BALONI

' BALON ODBIJAJ
SAMO ZENO ROKO

"IN NATO SE
! | ZDRUGO
'y’
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BALON SI
PODAJAJ ZENE
ROKE VDRUGO

USTI, DA BALON PADE
CIM NIZJE IN GA ULOVI,
PREDEN SE DOTAKNE
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SKOCI VISOKO

V ZRAK IN

BALON ODBIJ
CIM VISIE

IGRAJ ODBOJKO Z
BALONOM (SPODNIE
IN ZGORNIE
PODAIJE)

&

PIHAJ V BALON,
DA GA OBDRZIS
V ZRAKU




20X KROZENJE
Z ROKAMA |

20 BOCNIH
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KOLIKO PONOVITEV LAHKO
NAREDIS V 6© SEKUNDAH?

KROZENJE
Z ROKAMI ST. PONOVITEV.: ..........
NAPRE)J
‘& “CF| SONOZNI
/| Poskoki $T. PONOVITEV: ..........
W% | NAMESTU
(-é.‘e
ﬁ @ iy POCEPI ST. PONOVITEV: ..........
ST. PONOVITEV.: ..........
/,.T SKLECI ST. PONOVITEV.: ..........
80
7 BOCNI
‘/ POSKOKI ST. PONOVITEV. ..........




POSKOKI

z visokim
dviganjem kolen

s kolebnico ali

brez
SPORTNO KAMPIRANJE

VSAKO VAJO I1ZVAJAJ 10 SEKUND,
PONOVI VSAJ 5 KRAT!
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SKARJIC

POCEPI
REBU§NJAKI

a IZPADNI ZABJI POSKOKI
KORAKI m
PRAVILA IGRE:

SKLECI
Prvi€ vrZi kocko in ugotovi, katero vajo
bos izvajal/a.
Nato vrZi kocko Se 5x in sestej dobljena Stevila:
to bodo sekunde za izvajanje vaje.

Primer- Prvi¢ vries Stevilo 2, zato bos moral/a izvajati poéepe.

Nato vrZes kocko $e 5x in sestejes stevila (346+1+2+4=16) - v tem primeru
bi vajo izvajol/a 16 sekund!




ZIVAL.SKA TELOVADBA

GIBANJE VSAKE ZIVALI PONAVLJAJ 45
SEKUND, NATO 15 SEKUND POCIVAJ.

PREMIKAJ SE KOT MEDVED,
PO VSEH STIRH
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h PONOVI VECKRAT!

HOP, HOP, HOP, e
ZABJI POSKOKI " OPONASAJ GORILO IN
e PO VSEH STIRH SKACI
o e NAOKROG
01 .
., . ar ’
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- CIM HITREJE TECI
NA MESTU

SKACI KOT "ZVEZDA":
ROKE IN NOGE GREJO

NARAZEN IN SKUPAJ ‘.

POSTAVI SE NA VSE STIRI
S HRBTOM NAVZDOL IN
SE PREMIKAJ KOT RAK

PREMIKAJ SE KOT SLON, Z
ZELO TEZKIMI KORAKI

Upam, da ti je bil Sportni dan zanimiv!

Zelim ti lepe in umirjene velikonoéne praznike!

Tvoja uciteljica Duska



