POUK NA DALJAVO, PREDMET SPORT ZA 6. RAZRED

Datum: 4.5. do 8.5.2020

Pozdravljeni ucenci in ucenke!

Pred teboj so razlicne naloge za razvijanje vzdrzljivosti, moi, ravnotezja in raztezanja. Izberi 5 - 10 vaj iz
posamezne skupine (vzdrzljivost, moc, prosti ¢as, ravnotezje, raztezanje). Pred vadbo se ne pozabi ogreti z

razteznimi gimnasti¢nimi vajami.

VELIKO ZABAVE!!!

VZDRZLJIVOST
#IEK-HOJA-KOLO; lahko

tudina mestu. G

Do 30 minut.

RAVNOTEZJE

POLOZAJ DESKE — IZMENICNI

DVIG ROK IN NOG (leva
noga-desna roka; desna
noga-leva roka)

8 ponovitev vsaka stran

VZDRZUIVOST
PRESKAKOVANJE KOLEBNICE

30 sekund },/

bho.

PROSTI CAS
UMIJ SI ROKE!

Pl VODO! w
i

mocC

IZPADNI KORAK

10 x naprej (leva, desna)
10 x nazaj (leva, desna)
10 x vstran (leva, desna)

PROSTI €AS o RAZTEZANJE PROSTI €AS RAVNOTEZJE PROSTI CAS
UM SIROKE! KROZENJE Z BOKI UMIJ SI ROKE! STOJA NA ENI NOGI UMIJ SI ROKE! | ,g '
PlJ VODO! ¢ ok, V vsako smer naredi 8 PlJ VODO! ‘@I\V (teZje bo, ¢e poskusis | PIJ VODO! :
# ‘%.", | krogov. Al na postelji)

T R 45 sekund
MocC MocC -3 mMoC mMocC RAVNOTEZJE
Povabi druZinskega ¢lana, naj | .20 POCEPOV ||« | SMUKPREZA ~ HOJA PO VSEH STIRIH | STOJA NA PRSTIH ENE
dela sklece s teboj. Lahko © |- —==Al 1 minuta A 3 minute NOGE
tekmujeta, kdo jih naredi ved. | ‘ w “)
RAVNOTEZJE =~ | VZDRZUIVOST RAZTEZANJE RAZTEZANJE VZDRZUIVOST




LASTOVKA-STOJA NA ENI

Recitiraj abecedo naprej in

KROZENJE Z ROKAMI

POSLUSAJ SVOJO

»JUMPING JACKS«

NOGI nazaj med hopsanjeng.L“ fit Naprej, nazaj NAJLJUBSO PESEM IN | ali

30 sekund 3@’;‘5\. »PLESI KOT NOR/-A) JOGGING POSKOKI
vl Sprosti se. 1 minuto

RAZTEZANIJE 1PROSTI CAS RAVNOTEZJE VZDRZUIVOST RAZTEZANIJE

ZAMAHI Z NOGO UMIJ SI ROKE! STOJA NA ENI NOGI Z ZAPRTIMI SKIPING NA MESTU DRZA V PREDKLONU

Vsaka noga 30 ponovitev

PlJ VODO!

oCIMI
Vsaka noga 45 sekund

ALI PO SOBI
3 x 1 minuta

5 krat po 10 sekund

Ostanite zdravi in nasmejani!

Vasi ucitelji Sporta




