POUK NA DALJAVO
SPORT za 5. razred
Datum: 6.4. do 10.4 .2020

Pozdravljeni ucenci in uc¢enke 5. razredov!

Z novim tednom se vam oglasimo dvakrat na teden, kar pa ne pomeni, da delate samo ob torkih in
Cetrtkih!

1. VADBA ZUNAJ

Ker bo lepo vreme, pojdi ven na sprehod, ali se pozabavaj z igro teka — fartlekom, kot prejsnji
teden!

Lahko si na poti naredis§ ovire — poligon — in preskakuje$ ovire na poti, s starsi ali z brati in

sestrami tecite Stafeto, tekmujte kdo bo prej prisel do doloCenega cilja, ...

Ogrevanje 3
Vadbo zacnemo s hitro hojo ali tekom (10 min), nato sledijo dinamicne gimnasticne vaje na mestu.

Krozenje z rokami

Predkloni v sedu na leseni oviri k iztegnjeni Zibi v izpadnem koraku na leseni Sklece zadaj
nogi (nato menjava nog). oviri (nato menjava nog). na leseni oviri.

lzmenicni zasuki trupa v opori Tek v opori spredaj na
spredaj na leseni oviri. leseni oviri.

e 70dmik kolka v opori
Rk / zadajna leseni oviri
® (nato menjava nog).



2. VAJEV STANOVANJU

Delaj vaje za moc, gibljivost, vzdrzljivost! Nekaj vaj smo ze poslali, nekaj jih imas na spodnji
povezavi.

V tem mesecu bi morali zaceti s testiranjem za Sportno vzgojni karton. Poglej si spodnjo
povezavo in poglej, kaj te Se caka — upamo Se letosnje Solsko leto v zivo!
https://www.youtube.com/watch?v=MPJOm5GeBp0

Potem naredi vaje za razvijanje gibljivosti!
https://www.youtube.com/watch?v=L-8wW40jTzc

In potem Se na koncu prilagamo vaje — jogo za otroke, ki pa jo lahko izvajas vsa dan!

Umirjanje in raztezanje

POZDRAV SONCU
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10 MINUT JOGE

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

Cilj je eden sam, da se razmiga$, ker potem je lepsi dan!
Ostanite zdravi in nasmejani!

Vasi ucitelji Sporta!


https://www.youtube.com/watch?v=MPJOm5GeBp0
https://www.youtube.com/watch?v=L-8wW40jTzc

