NAVODILA UCENCEM ZA DELO NA DALTAVO ZA PREDMET SPORT

Pozdravljeni u€enci in u¢enke,

spodaj imate navodila za teden od ponedeljka, 20. 4. do petka, 24. 4. 2020. Vadbo prilagodite vremenu,
poteka pa lahko doma ali pa na prostem. Seveda se morate drzati priporocil o gibanju na prostem. K
vadbi povabite starse, brate ali sestre.

V mesecu aprilu poteka testiranje za Sportno-vzgojni karton. Da se bomo nanj ustrezno pripravili, bomo
nekaj vaj namenili temu.

Prakti¢na navodila za vaje doma:

1. Ogrej se z lahkotnim tekom (ob glasbi) na mestu - 3 minute, zatem se Se dodatno ogrej z
gimnasti¢nimi vajami.
2. Naredi spodnje vaje (12x) v zaporedju. Med vajami ima$ malo odmora. Naredi 3 kroge.
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3. Po kon&ani vadbi naredi raztezne vaje in poskrbi za lastno higieno.




Prakti¢ na navodila za vaje zunaj:

Oblecite se vremenu primerno in upoStevajte navodila o zdruZzevanju.
Najprej se ogrej z lahkotnim tekom, naredi gimnasti¢ne vaje in nadaljuj v naslednjem zaporedju:

1. Ponovi atletsko abecedo - 2 minuti
2. Lahkoten tek v pogovornem tempu - 5 minut
3. Naredi 7 sklec in 7 trebusnjakov

TO PONOVT - 5x

4. Po konéani vadbi naredi raztezne vaje. Vaje delaj pocasi, v poloZaju vztrajaj 20 sekund,
nato pa zamenjaj nogo. Na koncu poskrbi za lastno higieno.
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Upam, da vadba ni bila prezahtevna. Lep pozdrav od Sportnih uéiteljev.



