JVIZ OS DOBRNA, 3. a-razred

Pouk na daljavo

utiteljica: Ura Zuzek

SPORT
(18.11.2021)

Pred tabo so razli¢ne naloge za vzdrZljivost, moc, ravnotezZje in raztezanje. Izberi si 10 vaj in jih opravi. K sodelovanju lahko povabi$
tudi koga od druzinskih ¢lanov.

VZDRZUIVOST RAVNOTEZJE VZDRZUIVOST PROSTI CAS MocC
Izberi: TEK/HOJA/KOLO; lahko POLOZAJ DESKE — IZMENICNO PRESKAKOVANJE UMIJ SI ROKE! VISOKI SONOZNI SKOKI
tudi na mestu. A@} MAHANIE z levo in KOLEBNICE [~ ) | Py vODO! A Visoki sonozni skoki z dotikom
30 minut > desno roko v stran. [ & 45 sekund \C’“/ I E\ kolen v skoku.
8-krat vsaka stran o h - ‘ 10-krat
B® 3cee (-
PROSTI CAS < RAZTEZANJE mMocC 5 RAVNOTEZJE PROSTI CAS -
UMIJSIROKE! KROZENJE Z BOKI HOJA PO VSEH STIRIH | STOJA NA ENI NOGI PLES ‘k‘“‘% e
Pl1J VODO! f R 8 krogov v vsako smer 3 minute (teZje bo, ¢e poskusiS | ZAPLESI na eno %
Yy «—; na postelji) glasbo po svoji
T 45 sekund izbiri.
MocC MocC . jj% PROSTI CAS MocC RAVNOTEZJE
Povabi druZinskega ¢lana, najj_l. 20 POCEPOV ‘j”‘, 2 UM SI ROKE! SMUK PREZA .~ | STOJANAPRSTIH ENE
dela sklece s teboj. Lahko © = PIJVODO! = 1 minuta NOGE
tekmujeta, kdo jih naredi ved. = « ”;' “3 15 sekund
— T =1
RAVNOTEZJE VZDRZLUIVOST RAZTEZANJE RAZTEZANJE VZDRZUIVOST
LASTOVKA-STOJA NA ENI NOGI | Recitiraj abecedo naprej in nazaj med | KROZENJE Z ROKAMI | CISCENJE STOPAL

30 sekund
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hopsanjem.

8-krat naprej,
8-krat nazaj

Siroka razkoracna
stoja, izmeniéno
dotikanje stopal z
dlanmi.

16-krat dotik stopal

»JUMPING JACKS«
1 minuto

RAZTEZANIJE
ZAMAHI Z NOGO

Vsaka noga 30 ponovitev.

PROSTI CAS - PLES
ZAPLESI na eno glasbo
po svoji izbiri.
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RAVNOTEZJE

STOJA NA ENI NOGI Z
ZAPRTIMI OCIMI
Vsaka noga 45 sekund

VZDRZUIVOST
SKIPING NA MESTU
ALl PO SOBI

3 x 1 minuta

RAZTEZANIJE
DRZA V PREDKLONU
5-krat po 10 sekund




