Datum: 4.5 do 8.5.2020

Pozdravljeni ucenci, in u¢enke!

Navodilo za uro SSP, SZZ in ODBOJKA

Pri danasnji uri se boste malo poigrali z Zogo. Doma poiscite manjSo Zogo, vaje izvajajte nekje
kjer imate dovolj prostora - lahko notri ali pred hiSo na vrtu.

Posiljam navodila za vadbo z Zogo. Poizkusite narediti ¢im vec vaj.

Ogrevanje:

Odldoni z fogo Txv
levo in Tx v desno

Zasukiz Zogo Txv
levo in Tx v desno

Krofenje z Zogo okrog
zlave 3x. okrog bokov
3x, okrog kolen 3x v
levo in desno

Zamzhi nog do foge Tx
levanoga, Tx desna noga

KroZenje z zgomijim
delom v turskem sedu 5x
v levo stran in Jx v
desno

Pocepizogo 10x

Zalkloni 8x

Zapiranje knjig z Zogo
med nogami §x
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Glavni del:

V video povezavi imate nalogo za ogrevanje in prvo vajo z Zogo:

https://www.youtube.com/watch?v=IfT3qjkgH5s

Vaje s koordinacijsko lestvijo:

https://www.youtube.com/watch?v={TFJEK5e2nQ

Koordinacijsko lestev si lahko nariSete na tla s kredo, nalepite na tla lepilni trak, jo postaviti iz vej ali iz
vrvic nacinov je ogromno.

Ostanite zdravi in nasmejani!

Vasi uditelji Sporta



https://www.youtube.com/watch?v=lfT3qjkgH5s
https://www.youtube.com/watch?v=jTFJEK5e2nQ

