TOREK, 7. 4.

SPORT

IGRAIJMO SE SPORTNO ABECEDO

1. Najprej se ogrej z glasbo ali brez nje. Teci in skaci.

2. Nato se igraj SPORTNO ABECEDO.

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.

%fﬁ - 10 Zabjih poskokov 513— stoja na lopaticah-sveca (30 sekund)

3 - 10x kroZenje z rokami naprej 53\) kroZenje s trupom (10x na vsako stran)
Q - 5 sklec EE zasuki z rokami v stran (10x na vsako stran)
{7‘4 - 10 zaj€jih poskokov @ 30x visoki skip na mestu

gv:— hoja naprej v ¢epu (5metrov) gf)‘ 5 vojaskih poskokov

gj 10x skoki po desni nogi Ejiz 10x krozenje z rokami nazaj

5’5_ 10x skoki po levi nogi g hoja po vseh $tirih nazaj (15 sekund)
g\’;‘ﬁ'— hoja po vseh stirih (15 sekund) g‘ 10 bocnih poskokov

;E 10 visokih sonoZznih poskokov é? hopsanje na mestu (15 sekund)

I - 15x kroZenje s trupom 'iéj 10x dvigovanije iztegnjenih nog v sedu
f/ - 10 potepov %ij‘— 5 poskokov v poéepu

EZ~ 5 izpadnih korakov z vsako nogo gg hitri tek na mestu (20 sekund)

gZ- hoja nazaj v ¢epu (5 metrov)

3. IZBERI SI SVOJO NAJLJUBSO DEJAVNOST

Lahko si zavrtiS to: https://www.youtube.com/watch?v=gCzgc RelBA&t=66s

Ne pozabi na poskoke s kolebnico.

P.S.: vaje za Kolesarski izpit lahko uprizoris tudi z gibanjem po prostoru.
Povabi k igri vse ¢lane druzine. Povadi desno pravilo in pravilo srecanja.

(Vadi Se na sio portalu: Kolesar.)

Pozdravéek od uciteljice Katje



https://www.youtube.com/watch?v=gCzgc_RelBA&t=66s

