SPIRTNIY 845 VALIKD TABAVIIN

Pred teboj so razlicne naloge. Vsak dan si izberi 5 vaj. Vsaka vaja naj bo iz svoje skupine (vzdrzZljivost, moc, prosti cas, ravnoteiZje,

). Na list papirja si narisi tabelo (poglej na naslednjo stran), v katero si vsak dan napises Stevilko vaje, ki si jo Ze opravil.
Ko opravis vse naloge, mi lahko fotografijo tabele ali posnetek kakSne vaje posljeS na moj elektronski naslov
spela.gregorcic@os-kobarid.si. PiSi mi tudi, ¢e bos naletel na kakrsnokoli tezavo.

1. VZDRZLJIVOST 2. RAVNOTEZJE 3. VZDRZLJIVOST 4. PROSTI CAS 5. MOC
TEK (lahko tudi na mestu) POLOZAJ DESKE — IZMENICNI DVIG PRESKAKOVANIJE UMIJ SI ROKE! 7 x PAJEK
6 x 1 minuta ) ROK IN NOG (leva noga-desna roka; KOLEBNICE {m PlJ VODO! . (stojimo, se predklonimo, po
;\%:% desna noga-leva roka) & | 3x30 sekund\_a_/ I !‘ rokah naprej v polozaj za
\A& 8 ponovitev vsaka stran — h‘ sklece, zadrzis 5 sekund, se
Q_/ [\ TN vrnes v zacetni polozaj)
6. PROSTI CAS NN 8. PROSTI CAS 9. RAVNOTEZJE 10. PROSTI CAS
UMIJ SI ROKE! " KROZENJE Z BOKI UMIJ SI ROKE! STOJA NA ENI NOGI UMIJ SI ROKE! *
PIJ VODO! »;; . ‘1 V vsako smer naredi 8 krogov. PIJVODO! =X (teZje bo, ¢e poskusis | PlIJ VODO!
ARSI = | napostelji)
S N~ < SR | 345 sekund

11. MOC 12. MOC 13. MOC 14. MmOC 15. RAVNOTEZJE
Povabi druZinskega ¢lana, naj . | 20 POCEPOV 2 SMUK PREZA - | HOJAPO VSEH STIRIH | STOJA NA PRSTIH ENE
dela sklece s teboj. Lahko ¥ — Y 4 x 15 sekund “~A. | 3x1minuta NOGE !
tekmujeta, kdo jih naredi \7%'5?@' 1‘ ") Vsaka noga 2 x 1 minutak
16. RAVNOTEZJE 17. VZDRZUIVOST 20. VZDRZLJIVOST VJ/_‘\
LASTOVKA-STOJA NA ENI NOGI Recitiraj abecedo naprej in nazaj med KROZENJE Z ROKAMI POSLUSAJ SVOJO »JUMPING JACKS¢ -
Vsaka noga 2x 30 sekun \:Jr:&:?g hopsanjem QJ_L'.”e' * | Naprej, nazaj NAJLJUBSO PESEM IN | ali =) =7

§| SLLE PLESI KOT NOR/-A) | JOGGING POSKOKI . .‘

(lLL waah Sprosti se. 3x20sekund & &

22. PROSTI CAS ’ 23. RAVNOTEZJE 24. VZDRZLIIVOST

ZAMAHI Z NOGO UMIJ SI ROKE! STOJA NA ENI NOGI Z | SKIPING NA MESTU DRZA V PREDKLONU
(naprej in nazaj) PlJ VODO! ZAPRTIMI OCIMI ALl PO SOBI 5 krat po 10 sekund
Vsaka noga 30 ponovitev Vsaka noga 2 x 45 3 x 20 sekund

sekund
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Tabela, ki si jo nariSes na list papirja:
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Primer tabele v torek, po opravljenih vajah.

V ponedeljek sem opravila vaje pod Stevilkami 17, 5, 10, 25 in 2.
V torek pa vaje 3, 11, 6, 18 in 9.

V svojo tabelo napisi Stevilke vaj, ki jih boS opravil ti. Izberes si jih sam.
Pazi na to, da vsako vajo opravis le enkrat. Ob koncu tedna morajo biti v tabeli vsa Stevila od 1 do 25.

Potrudi se, da vaje opravljas vsak dan.

Ce se ti vseeno zgodi, da kak$en dan pozabis, pa lahko vaje nadoknadi§ v kakinem drugem dnevu.
Pazi na svojo varnost in se ne pozabi zraven tudi ZABAVAT!



