SPORTNI DAN - 1ZZIVI

Sportni dan - splo$na navodila

1. OGREVANIE

Ogrevanje je zelo pomemben del Sportne aktivnosti. Med drugim nam omogoca, da se
izognemo nekaterim poskodbam. Tukaj imas nekaj predlogov za ogrevanje.

GIBANJE VSAKE ZIVALI PONAVLJAJ 45

SEKUND, NATO 15 SEKUND POCIVAJ. !
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2. VADBA PO POSTAJAH

Vsako vajo izvajaj 20 sekund. Med vajami si privosci 10 sekund pocitka. Naredi 3
ponovitve celotne vadbe.
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https://youtu.be/MZigKNVCFik

3. LOV NA ZAKLAD

Pri¢ne naj se v tvoji sobi. Izpolniti moras gibalne naloge v vseh prostorih, vsakic pa se
moras vrniti v svojo sobo.

SPALNICA: 15 pocepov

DNEVNA SOBA: 20x kroZenje z rokama
KUHINJA: 10 Zabjih poskokov
KOPALNICA: 15 sklec

HODNIK: 30x visoki skiping na mestu
VHODNA VRATA: 15x boc¢ni poskoki
STOPNISCE: 10x gor in dol po stopnicah
STARSI: skupaj z njimi naredi 5 poskokov
SPALNICA: uleZi se na posteljo in uzivaj

4. PLES

Prepusti se plesnim ritmom. Tukaj imas nekaj predlogov. Lahko sledi$ posneti
koreografiji ali pa zapleses po svoje.
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https://www.youtube.com/watch?v=54qTtQukbvQ
https://www.youtube.com/watch?v=y4BkJZVqMtI
https://www.youtube.com/watch?v=mX0_cw1Uwog
https://www.youtube.com/watch?v=tlRDqc5Go4k

5. 12ZIVI

POTREBUJES

12ZIV

rolico papirja

Pa mi je prav prisla rolica papirja

rolico papirja

Mumija

par Cevljev

NozZznotarske spretnosti

blazino

Izziv za dva - Cez glavo jo imam

Izziv za dva - rola se mi

6. POMOC STARSEM

7. SPROSCANJE

Vsak poloZaj zadrzi 30 sekund (pocasi prestej do 30). Vaje lahko izvajas$ tudi kot

sprostitev med ucenjem.

POZDRAV SONCU

i



https://www.youtube.com/watch?v=DMfgcM5S1Po&list=PLD4kDkNED0JczjqVfSzdVlm2NM1qZUpB4&index=2&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=2CklCX_sqY4&list=PLD4kDkNED0JczjqVfSzdVlm2NM1qZUpB4&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=M7Z8lsoW3JM&list=PLD4kDkNED0JczjqVfSzdVlm2NM1qZUpB4&index=10
https://www.youtube.com/watch?v=_0ZPqBgfw-U&list=PLD4kDkNED0JczjqVfSzdVlm2NM1qZUpB4&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=mwWEAouWWcc&list=PLD4kDkNED0JczjqVfSzdVlm2NM1qZUpB4&index=7




