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Uvodna navodila

- Tokrat bo Sportni dan potekal nekoliko drugace.
Imeli bomo plesni Sportni dan.

- Primerno se obleci in obuj (lahko si tudi bos-a).

- Pripravi si vodo.




Ogrevanje -+

Naredi nekaj gimnastic¢nih vaj.
Vsako ponovi 10-krat. @




lzvedi vaje po postajah.

| 10 SEKUND POCITKA 20 SEKUND VAJE
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4' HOJA PO VSEH STIRIH

s CIMBOLI STEGNJENIMI NOGAMI

.k- © 10 SEKUND POCITKA 20 SEKUND VAJE

Ce zmores vadbo po
postajah, lahko izvajas vec
krogov. Priporo€am, da
poskusis s tremi krogi.

I
G <

Ne pozabi na
pijaco.
Najboljsa je voda.
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- Oglej si posnetke plesov. Izberi si enega, ki ti je najbolj vsSec in se ga
nauci.

- Lahko pa se naucis tudi vse ©.

- Povabi k plesu Se ostale €¢lane druzine in uzivajte!

- ples — Robot https://www.youtube.com/watch?v=B-ulf\VFtFBs

- ples — Pilot https://www.youtube.com/watch?v=7GkiHHYoHa4

- ples — Zabava https://www.youtube.com/watch?v=EnmKOLS7xrA

- ples — Polet https://www.youtube.com/watch?v=kVGp7WGUMI8
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Umirjanje in raztezanje

HOBOTNICA iORSKT BES g POZORAV SONCU
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10 MINUT JOGE

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




Cestitam, uspelo ti je.
Lahko si zaploskas.




