Sportno sprostitvene dejavnosti — teden od 1. 2. do 5. 2. 2021
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1.

Vadba po postajah

Ta teden si privos¢i malo bolj intenzivno vadbo, da se malo utrudis, saj verjamem,
da se ti ze malo pozna dolgotrajno sedenje doma za racunalnikom.

Vadbo si pripravi tako, da si izbere§S doloCeno Stevilo postaj (najmanj 5) in si jih
napisi na list papirja.

Najprej se dobro ogrej, kar verjamem da ze znate z ur Sporta.

Za vsako vajo si izberi dolocen ¢as, ki jo bo$ opravljal (na izbiro imas 20, 30, 40, 50
ali 60 sekund).

Opravi vsako vajo dolocen ¢as in ko koncas, po minutnem pocitku nadaljuj z drugo
vajo. Ko opravis vse vaje, ki si jih napisal jih ponovi Se dvakrat, tako da skupaj vse
vaje opravis trikrat.

Lahko si izberes naslednje vaje ali pa si uredis po svoje:

1.

Nk

Sklece (lahko dela$ sklece na kolenih ali pa se upre$ na kav¢ z rokami in
potiskas)

Pocepi

Skoki iz pol ¢epa (najprej pocep, nato skok)

Skoki s pritegom kolen na prsa (skok v zrak in kolena visoko dvignes k prsom)
Upogib trupa (trebusnjaki)

Izteg trupa (lezi$ na trebuhu in istoasno dvignes v zrak roke in noge)
StreSica (roke in stopala na tleh boke dvignes visoko v zrak in se postavi§ v
poloZaj kot streha na hisi)

z brado nad roke ali pa se dvigni ter zadrzi kot na testiranju pri Sportno
vzgojnem kartonu)

Pol €ep z upiranjem s hrbtom v zid (s hrbtom se nasloni na zid, noge postavi
predse, spusti zadnjico tako nizko kot da bi sedel. Kolena morajo biti nad
gleznji. Zadrzi)

10.Lazenje (na vseh S$tirih lazi naprej in nazaj dokler ne opravi§ Casovne

omejitve)

UZzivaj!



2. Ritmicno gibalne dejavnosti

Ritmicno gibalne
dejavnosti

Pozdravljeni uéencil

Na spodnijih povezavah boste nasli zanimive|

ritmiéno gibalne dejavnosti, ki jih lahko izvajate kjerkoli.

Namesto obroéev lahko uporabite barvne papirje ali

pa si enostavno polja nariete s kredo, si postavite vrvi,..

https://www.youtube.com/watch?v=qiuvf-V3.8l

https://www.youtube.com/watch?v=bOWCcW{4iNA

https://www.youtube.com/watch?v=a0Gmagl6Mk

Lepo vas pozravljam, uciteljica Brigita B



3. Telovadba s kocko

Igras se vsaj Se z enim druzinskim ¢lanom. Pri telovadbi s kocko
potrebujes igralno kocko. Igra poteka izmenjujoCe. Vrzi kocko in

izpolni doloCeno nalogo. Vsakic lahko naredis veC ponovitev.
Koliko ponovitev uspes$ narediti najvec?
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4. Vadba med odmori

V odmoru med video urami malo potelovadi.

VSTANI IN SE VSEDI. TO
NAREDI DESETKRAT!

KROZI Z RAMENI NAZA)
TECI NA MESTU

DESETKRAT
&Y
.E':F-?.. | jL\v_o—'-"' | : “ /
et i g --.h\ i :_,»/2*____ i:__‘.:" I".‘___:-_ ‘ .
” T O
NAREDI 10 SKLEC NAREDI 10 POSKOKOV (ROKE

IN NOGE NARAZEN)




MINUTA ZA ZDRAVJE

Vsak dan malo potelovadi
in bos takoj boljse volje!
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5. Vadba za mo¢

Ta teden se razgibajmo v zanimivi druzbi namisljenih junakov. Cilja vadbe pa: postanimo
mocne;jsi!

Srecno,

POVEZAVA


https://www.youtube.com/watch?v=o8uTdn_zkok&fbclid=IwAR3mDg0rxrm1CXdFgFt9Ziskz24zr3KKD46k1324E2Gki7O1oy9IqEI_ES0

