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Uvodna navodila

- Tokrat bo Sportni dan potekal nekoliko drugace.

. Na voljo vam bo ve& oblik vadbe, ki bodo K
razporejene preko dneva. ToCen Cas izvedbe si
doloCi sam. Med posameznimi vajami si vzemi odmor.
Kaksno vajo lahko zamenjas tudi s sprehodom.

- Potek Sportnega dne: DOPOLDAN POPOLDAN

1. Ogrevanje 1. Ogrevanje
2. Vadba po 2. Sportni izziv
postajah \
3. Sportni lov na 3. Igre z baloni
zaklad ali ples
4. Ples 4. Umirjanje (\
5. Odmor 5. TuSiranje i .

6. Pomo¢ |
starSem



Kaj je pomembno pri vadbi?

" naredimo | , A  POGOSH
S ¢ nacrtdela | <~ POZIRKIVODE

=

_". WAPOLNIMO” (S
SE Z ZPRAVO MAL/CO
n bodimo SUPERHEROJI

o L in dajmo vse od sebe!!!

primerna

VADBA Z
i ciizall 1A
je zelo zabavna! . obutev

{

. . v \J
... in primerna Sportna
oblacdila

PRIPRAVLIJENI, POZOR, ZDAJ!

Wiy AJMG MED YIDBH




Ogrevanje

1. Naredi nekaj gimnasti€nih vaj

3

2. Zivalska telovadba

GIBANJE VSAKE ZIVALI PONAVLJAJ 45
SEKUND, NATO 15 SEKUND POCIVAJ.
PONOVI VECKRAT!

?

e O
PREMIKAJ SE KOT MEDVED,
@ @ PO VSEH STIRH
p- 4
HOP, HOP, HOP, B E
ZABJI POSKOKI L OPONASAJ GORILO IN
(A N PO VSEH STIRH SKACI
(i . NAOKROG
. .
. o
» & & o
- CIM HITREJE TECI

NA MESTU

SKACI KOT "ZVEZDA':
ROKE IN NOGE GREJO
NARAZEN IN SKUPAJ t.

POSTAVI SE NA VSE STIR
S HRBTOM NAVZDOL IN
SE PREMIKAJ KOT RAK

PREMIKAJ SE KOT SLON, Z
ZELO TEZKIMI KORAKI



Vadba po postajah

. POSKOKI NA "ZVEZDO™ | )

Vadbo po postajah lahko
izvajas vec€ krogowv.
Priporo¢am, da poskusis s 3

krogi.
| £y, HOJA PO \SEH STIRIH , _ ] . .
* 5 CIMBOLI STEGNIENIMI NOGAMI | e’ " Ne pozab| na puaco_ Najboljsa
v |/ jevoda.

R S. VISOKI SKIP NA MESTU

. <) 10 SEKUND POCITKA 20 SEKUND VAJE

| 10 SEKUND POCITKA 20 SEKUND VAJE




e
Sportni lov na zaklad

Lov na zaklad naj se pri¢ne v tvoji sobi.
Izpolniti moras gibalne naloge v vseh
hiSnih prostorih, vsaki¢ pa se moras

vmes vrniti v svojo sobo.

SPALNICA: 15 podepov

DNEVNA SOBA: 20x kroZenje z rokama
KUHINJA: 10 Zabjih poskokov
KOPALNICA: 15 sklec

HODNIK: 30x visoki skiping na mestu
VHODNA VRATA: 15x bo¢ni poskoki
STOPNISCE: 10x gor in dol po stopnicah
STARSI: skupaj z njimi naredi 5 poskokov
SPALNICA: ulezi se na posteljo in uzivaj




|zberi si ples in zaplesi:
« https://www.youtube.com/watch?v=tcpBm571we4&list=PL

362ramZwwAJz| 41hKIlyYCvpUMRotrtl&index=33&t=0s

. https://www.youtube.com/watch?v=0Y7ZQ9fHSRO&list=P
| 362ramZwwAJz| 4ihKIlyYCvpUMRotrtl&index=30

 https://www.youtube.com/watch?v=6qCbWHQQdJR4



https://www.youtube.com/watch?v=tcpBm571we4&list=PL362rqmZwwAJzj_4jhKIyYCvpUMRotrtl&index=33&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=oY7ZQ9fHSR0&list=PL362rqmZwwAJzj_4jhKIyYCvpUMRotrtl&index=30
https://www.youtube.com/watch?v=6qCbWHQQdR4

Odmor




omoc starsem

Verjamemo, da tudi tvojim starSem ni lahko, saj hodijo v sluzbo ali pa delajo od doma, tebi pomagajo pri
Solskem delu, skrbijo za gospodinjstvo... Prepricane smo, da bodo veseli, e jim bos priskodil-a na pomoc.
Tukaj je nekaj idej, kako lahko pomagas:

POMLI POSODO ALI 1O
2102112
POMAGAI PRI POMIVALNEGA
KUHANJU STROJA

21071 PERILO

NAUCI SE
UPORABITI
PRALNI STROJ

PRIPRAVI MIZO
ZA OBROK

POSPRAVI
SV0IO
SOBO

https://www.google.com/search?q=POSPRAVLIANJE

|zberi si vsaj eno opravilo in
razveseli svoje starse.



Ogrevanje

Crkuj svoje ime in priimek

In se zmiga,.

A - 10 ZABJIH POSKOKOV M - 15 VOJASKIH POSKOKOV (BURPEES)
1 %
. - |
L 94— ¢~er.“tf' €
B - 15 SKLEC N- 30PolePy
C - 30 POSKOKOV Z NOGAMI NARAZENIN | O - PLANK AL) DESKA DR7) 1 MINUTO
SKUPAJ
2 (9 '/13,
§ - PLANKALIDESKADREI45SEXUND | P- SED OB STEN) (WALL ST) DRZ11 MINUTD
*
<=

D - 20 POCEPOV

R- 20 SKLEC
E - 10 ZAJEJH POSKOKOV $ - 20 TREBUSNJAKOY

F - SED 08 STEN) (WALL SI7) DRT) 43

§ - 20 VRTENJE ROK (ARM CIRCLES)

SEKUND Al
" ﬁ
o &

§ - 20 POSKOKOY PO ENI NOG) T- 20 HRETNM

H - 20 TREBUSNUKOY U -5 ZAJEI POSKOKOY
I - 15 VOJASKH POSKOKOV (BURPEES) V - 30 POSKOKOV Z NOGAMI NARAZEN IN
. “ SKUPAJ
: ";r‘ "‘r-.r-"'“, : i X
J - 20 POSKOKOV S KOLEN! DO PRSI 1 - 20 POSKOKOV PO ENI NOGI
X - 20 MRSTNIA 1 - 10 ZAJE )N POSKOKOY



Sportni izziv SPORTNT f221Y

J{E KOLIKO PONOVITEV LAHKO
PP~ NAREDIS V 6O SEKUNDAH?
Belezi si rezultate in e ‘
zeliS, mi jih lahko sporocis ;i%ﬁ\lnjnﬁ §T. PONOVITEV: ..........
po e posti. Vse zbrane NAPRE]
rezultate bom vnesla v .
) ) SONOZNI
tabelo in vam ]O POSKOKI ST. PONOVITEV.: ..........
posredovala. NAMETY
POCEPI ST. PONOVITEV. ..........
L@% TREBUSNJAKI $T. PONOVITEV. ..........
/L)b)\ r\ &’ SKLECI ST. PONOVITEV: ..........
/ BOCNI

ST. PONOVITEV: ..........




-
Igre z baloni ali ples - izberi

Ponovi dopoldanski ples ali se

nauci novega.

IGREZ

W Q e

( !' BALON ODBUAJ
SAMO Z ENO ROKO

H IN NATO 3E
¢ ¢ ZDRUGO
bk

BALON sI
PODAJAJ ZENE
ROKE V DRUGO

®

PUSTI DA BALON PADE
IM NIZJE IN GA ULOVI,
PREDEN SE DOTAKNE

% -

sKoC1 VISOKO

V ZRAK IN

BALON ODBI
EiM VISIE

@6

)# IGRAJ ODBOJKO Z
BALONOM (SPODNIJE

. ” IN ZGORNJE
T PODAIE)

PIHAJ V BALON,
DA GA OBDRZIS
V ZRAKU

O



Umirjanje

S

/\

3

A\
& & =

HOBOTNICA MORSKI PES | i POZDRAV SONCU

A

\-/

)
~—=s'b > ®

10 MINUT JOGE

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




Cestitam, uspelo ti je. Lahko si
zaploskas.




Upam, da ne izgledas takole.







Sporoci uciteljici, kako ti je slo.




