SPORTNA ABECEDA

Pripravi si ustrezen prostor za vadbo in se pred vadbo ogrej. Geslo danasnje vadbe je

»UMIJ S| ROKE «. Poglej, katera vaja je predvidena pri posameznih ¢rkah in veselo na

delo!

Ko si opravil/a s prvim geslom, si lahko izberes Se druge besede po Zelji (Zival, ime in priimek,

mesto...). Veselo branje in izvajanje Sportne abecede ti Zelim.

60 sekund teka na mestu

25 pocepov
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20 trebusnjakov

10 ali vec sklec

10 x krozi z rokami naprej in 10 x nazaj

10 vojaskih sklec (poskokov)

30 dvigov na prste
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20 x strizi z iztegnjenimi nogami (leza na hrbtu na tleh, ali sede na stolu)

10 izpadnih korakov naprej z vsako nogo

10 x hrbtni (zakloni trupa iz leze na trebuhu)

5 x tek po stopnicah gor (dol hodis) ali stopanje na stopnico

-

30 sekund sedenja ob steni (hrbet zravnan in naslonjen v celoti na
steno)

3 minute plesa (improviziraj)

30 sekund skaci z navidezno kolebnico (ali pravo, ce jo imas)

10 x krozenje z glavo (pocasi in kontrolirano v obe smeri)

20 x zapiranje knjige
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30 sekund striZzenje s stegnjenimi rokami pred seboj

10 x kroZenje z rameni (visoko do uses, v obe smeri)

20 sekund stoja na lopaticah

30 sekund poskoc¢nih Jakcov (jumping jacks — poskoki narazen skpupaj)

10 x izpadni koraki v stran (leva in desna stran)

15 x dvig bokov v most na lopaticah iz leze na hrbtu
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10 x poloZaj macke- krave (polozaj na vseh stirih in izbocis ter nato
uslocis hrbet

Lep pozdrav in obilo uzitkov Vam Zelijo Sportni pedagogi ! Zan B., Jelka T., Bostjan S.




