5.in 6..razred

Spostovani ucenci
Naloga za ta teden - 20. 4.

Pravila kosarke.

V nalogi naj so zajete naslednje tocke:
1. Igrisce

2. Igralni Cas

3. Zoga

4. Sodniki

5. Pravilo Stevila 5

6. Zadetki

7. Prosti met

8. Kazni

Nalogo je treba oddati do konca tedna

josip.gregorec@guest.arnes.si
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SPORTNIH 5x5

Pred teboj so razli¢ne naloge za razvijanje vzdrzljivosti, moci, ravnoteZja in raztezanja. Razdeli si vaje za 22.4. in 24.4.

VELIKO ZABAVE!!!
VZDRZUIVOST RAVNOTEZJE VZDRZLIIVOST PROSTI CAS mocC 5N
Izberi: TEK-HOJA; lahko tudi na POLOZAJ DESKE — IZMENICNI DVIG PRESKAKOVANIJE UMIJ SI ROKE! IZPADNI KORAK *&
mestu. /@é ROK IN NOG (leva noga-desna roka; KOLEBNICE i/\, PlJ VODO! W 10 x naprej (leva, desna)
10 minut “% desna noga-leva roka) 20 sekund \a/ R 10 x nazaj (leva, desna)
%@b 7 ponovitev vsaka stran h‘ A» 10 x vstran (leva, desna)
PROSTI CAS N RAZTEZANJE PROSTI CAS RAVNOTEZJE PROSTI CAS ‘
UMIJ SI ROKE! KROZENIJE Z BOKI UMIJ SI ROKE! STOJA NA ENI NOGI UMIJ SI ROKE! W
PIJ VODO! V vsako smer naredi 8 krogov. PlJ VODO! ‘\%\v 20 sekund PlJ VODO!
AREss P
mMo¢ mo¢ -3 mo¢ = [ mo¢ RAVNOTEZJE
Povabi druZinskega ¢lana, naJ 15 POCEPOV T f SMUK PREZA — HOJA PO VSEH STIRIH | STOJA NA PRSTIH ENE
dela sklece s teboj. Lahko © < - f‘x\ 1 minuta “A, | 1 minuta NOGE
tekmujeta, kdo jih naredi ved. = ‘ P “)
RAVNOTEZJE VZDRZUIVOST RAZTEZANIJE RAZTEZANIJE VZDRZUIVOST e
LASTOVKA-STOJA NA ENI NOGI | Recitiraj abecedo med hopsanjem KROZENJE Z ROKAMI | POSLUSAJ SVOJO »JUMPING JACKS¢ o' 70~
15 sekund N 2 ;;u.”éu Naprej, nazaj NAJLJUBSO PESEM IN | ali ool
Y Sue »PLESI KOT NOR/-A) | JOGGING POSKOKI .‘
8 ") M Sprosti se. 15 sekund g B

RAZTEZANIJE PROSTI CAS RAVNOTEZIJE VZDRZUIVOST RAZTEZANIJE
ZAMAHI Z NOGO UMIJ SI ROKE! STOJA NA ENI NOGI Z | SKIPING NA MESTU DRZA V PREDKLONU

PlJ VODO! ZAPRTIMI OCIMI ALI PO SOBI 5 krat po 10 sekund |
Vsaka noga 2 X 8 ponovitev Vsaka noga 15 sekund | 3 x 1 minuta s







