Sport 5. razred

1. ura

-Ogrevanje: tek 3minute, tekaske vaje (Ce lahko vaje izvajas zunaj, pojdi
ven, sicer delaj vaje na mestu).

-10 poljubnih razteznih gimnasticnih vaj.
OBHODNA VADBA:

vsako vajo izvajas 30 sekund, sledi 30 sekundni pocitek. Krog ponovimo
3x. Po vsakem krogu pijemo in naredimo nekoliko daljSi po€itek (2minuti)

2.

OPORA NA
KOMOLCIH

VOJASKI ZAPIRANIJE
POSKOKI KNJIGE
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LAHKO PONOVIS IVARDZ ETINATSO

Ogrevanje:

V lahkotnem teku (5 —10 min.) tecite do najblizje jase. Opravite
raztezne vaje in vaje za moc¢: 10pocepov, 10 sklec in 10 poskokov.

Glavni del:

-Stejte do 30 in se skusajte dotakniti &im veé dreves. To ponovite
3%, vmes pa imejte nekaj minut odmora.-na jasi v dolzini cca. 15
metrov naredite sonozne poskoke, poskoke po eni in nato po drugi
nogi, zajCje poskoke, tek vzratno, prisunske korake in krizne korake.

Zakljuéek:

Raztezanje in lahkotni tek nazaj proti domu. Vsaki€ poskusajte za
minutko podaljSati tek za ogrevanje, Ce ne uspete pa vmes hodite.



Vesele velikonoCne praznike. Valentina in Tine



