


UVODNA NAVODILA S)

- TOKRAT BO SPORTNI DAN POTEKAL NEKOLIKO
DRUGACE.

- NA VOLJO VAM BO VEC OBLIK VADBE, KI BODO K
RAZPOREJENE PREKO DNEVA. TOCEN CAS IZVEDBE SI

DOLOCITE SAMI. MED POSAMEZNIMI VAJAMI S| VZEMITE
ODMOR.

- KAKSNO VAJO LAHKO ZAMENJATE TUDI S SPREHODOM.
- POTEK SPORTNEGA DNE:

DOPOLDAN POPOLDAN

1. OGREVANJE 1. OGREVANJE
2. VADBA PO POSTAJAH 2. SPORTNI 12ZIV
3. LOV NA KONDICIJO 3. IGRE Z BALONI ALI PLES
4. PLES 4. UMIRJANJE F
5. ODMOR 5. TUSIRANJE ) .

6. POMOC STARSEM §
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OGREVANJE DOPOLDAN

2. ZIVALSKA TELOVADBA

1. NAREDITE NEKAJ
GIMNASTICNIH VAJ

-

GIBANJE VSAKE ZIVALI PONAVLJAJ 45
SEKUND, NATO 15 SEKUND POCIVAJ.

m PONOVI VECKRAT!

PREMIKAJ SE KOT MEDVED,
PO VSEH STIRH
HOP HOP, HOP, .'
ZABJI POSKOKI OPONASAJ GORILO IN
PO VSEH STIRIH SKACI
NAOKROG

-
- CIM HITREJE TECI
NA MESTU

SKACI KOT "ZVEZDA":
ROKE IN NOGE GREJO
NARAZEN IN SKUPAJ ‘.

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

PREMIKAJ SE KOT SLON, Z
ZELO TEZKIMI KORAKI



VADBA PO POSTAJAH

10 SEKUND POEITKA 20 SEKUND VAJE

\ o
| Rm
ig_- 10 SEKUND POCITKA 20 SEKUND VAJE

4 HOJA PO USEH STIRIH

* 5 EIMBOLI STEGNIENIMI NOGAMI

) 10 SEKUND POGITKA 20 SEKUND VAJE

VADBO PO POSTAJAH LAHKO
IZVAJATE VEC KROGOV.
PRIPOROCAMO, DA POSKUSITE
S 3 KROGI.

', NE POZABITE NA PIJACO.
ﬁl NAJBOLJSA JE VODA.
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LOV NA KONDICIJO

LOV SE NAJ PRICNE V TVOJI SOBI.
IZPOLNI GIBALNE NALOGE V VSEH
PROSTORIH, VSAKIC PA SE VMES
VRNES V SVOJO SOBO.

SPALNICA: 15 pocepov

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




IZBERITE SI PLES IN GA ZAPLESITE:

- https://www.youtube.com/watch?v=tcpBm571we4&list=PL
362ramZwwAJzj_4jhKIlyYCvpUMROotrtl&index=33&t=0s

- https://www.youtube.com/watch?v=FehJxparRQ4
- https://www.youtube.com/watch?v=y4BkJZVgMtl



https://www.youtube.com/watch?v=tcpBm571we4&list=PL362rqmZwwAJzj_4jhKIyYCvpUMRotrtl&index=33&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=FehJxparRQ4
https://www.youtube.com/watch?v=y4BkJZVqMtI
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POMOC STARSEM

IZBERITE SI VSAJ ENO POBRISI
OPRAVILO IN RAZVESELITE PRAH
VASE STARSE.

POMIJ
POSODO

PRIPRAVI

POMET! POGRINJKE

STOPNICE

ZLOZI
PERILO

POMAGAJ PRI POSPRAV
KUHANJU SVOJO SOBO



OGREVANJE POPOLDAN

2. ZIVALSKA TELOVADBA
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SEKUND, NATO 15 SEKUND POCIVAJ.

m PONOVI VECKRAT!

PREMIKAJ SE KOT MEDVED,
PO VSEH STIRH
HOP HOP, HOP, .'
ZABJI POSKOKI OPONASAJ GORILO IN
PO VSEH STIRIH SKACI
NAOKROG

-
- CIM HITREJE TECI
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SPORTNI
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BELEZITE S| REZULTATE
IN CE ZELITE, JIH LAHKO

UCITELJICAM
SPOROCITE PO E-POSTI.

KOLIKO PONOVITEV LAHKO
NAREDIS V 6© SEKUNDAH?

KROZENJE
Z ROKAMI
NAPREJ

SONOZNI
POSKOKI

W | NAMESTU

POCEPI

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

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

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

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

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

ST. PONOVITEV. ..........



IGRE Z BALONI

ALI PLES

PONOVITE DOPOLDANSKI PLES
ALI SE IGRAJTE Z BALONI.

( ¥ !' BALON ODBIAJ

SAMO ZENO ROKO

, ﬁ IN NATO SE
*! | zZDrRUGO
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BALONI

BALON Sl
PODAJAJ Z ENE
ROKE V DRUGO

®
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USTI, DA BALON PADE
IM NIZIE IN GA ULOVI,
PREDEN SE DOTAKNE

TAL

SKOCI VISOKO

V ZRAK IN

BALON ODBIJ
¢IM VISIE

ee

Q

IGRAJ ODBOJKO Z

BALONOM (SPODNIE

” IN ZGORNIJE
. PODAIJE)

PIHAJ V BALON,
DA GA OBDRZIS
V ZRAKU

o




UMIRJANJE
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10 MINUT JOGE

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




CESTITAMO, USPELO VAM JE.
LAHKO S| ZAPLOSKATE.




UPAMO, DA IZGLEDATE VSAJ
MALO TAKOLE.




ZDAJ PA NE POZABITE NA ......
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e
SPOROCITE UCITELJEM, KAKO VAM
JE SLO.




