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ZA ZAZETTKE K ‘%’

A Dan pred po6Gtnicami (JUHED )vaséa ka Cpor t n|

Potekal bo drugade, izvedli ga boste domads ami , s st ar Ci

Z brati, sestro b
A Na voljo vam bo ved oblik vadbe, ki bodo razporejene preko dneva. =
Toben Gas izvedbe si doloate sami. Med posameznimi vajami Si A

vzemi odmor in si odpo 4.
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Prosimo, da se ob I1zvajanju C
navodil v éasu epidemije:

Al zogi bajte se javnih pbanCiwm
dr uDi ne, ost @ujswjeobénena podr o

A Telovadite samo,6e st e zdravi i
primerno oble Geni, pijte tekoG no, pos|
pretiravajte).

A Prostor za vadbo naj bo varen.

AKer se bo Cportni-neppzabiterchvi | a
z &5t pred klopi!

Ne pozabite, da e pri Cportn
n brez
uCajte



C p o rdamje obvezen za vse utence od 1. do 5. razreda
Uditeljice vas prosimo, da nam p o C | ys& tri dotografije,
ki dokazujejo, da vaje izvajate in ste C p o rdanntudi zares
opravili.

Verjamemo, da vam bodo aktivnosti Cv por t dreqga
daljavo v (en boste vsi dani d r u Du D ie vQ@sfanite

zdravi in fit!
V a Wételjice. *



Kaj je pomembno pri vadbi?

" naredimo ,;,:" POGOSTI
TEoABOZATE &R [ | adrtdela | o POZIRKVIDE

=

ULITETE1AJ | CA i
_". WAPOLNIMO” (3 o

SE Z ZDRAVO MAL/CO
bodimo SUPERHEROJI

in dajmo vse od sebe!!!

VDo @2 S
%~xfﬁﬁ'“ﬁ;§31 ‘
je zelo zabavna! » ﬁbUteV
- . - \/
.. Inprimerna SpOrtna
oblacila

PRIPRAVLJENI, POZOR, ZDAJ!

VEIYAJMGF MED Y-IDBiF
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OGREVANIE

Upamo, da ste imeli okusen in zdrav zajtrk. Tako boste imeli veliko
energije in dobre volje zazatetek Cp or t dne. g a

A Za zabetek boste svoje mi C iogredi z rahlim tekom (krogi po d v odu,i
po travniku, gozdu bP), lahko si izmislite tudi k a k Cigra s tekom &

lovljenje. =
A Sledijo GIMNASTENE VAJE X l
Vaje izvajaj pravilno, izvajanjev o dti. C " "
” T
& ~,
s
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VADBA ROFPOSTAJAH

|1. POSKOKI NA "ZVEZDO" |

| 10 SEKUND POCITKA 20 SEKUND VAJE

[ﬁf I

| 10 SEKUND POCITKA 20 SEKUND VAJE

Vadbo po postajah izvajaj vedkrogov.

[ 3. TREBUSNJAKI

o
% 10 SEKUND POGITKA 20 SEKUND VAJE

4 HOJA PO VSEH STIRIH

5 CIMBOLI STEGNJENIMI NOGAMI

Uateljlce priporo Gamo vsaj 3 kroge.

I
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Ne pozabi na pijacto .

Naj bol

7 N .
\; © 10 SEKUND POCITKA

20 SEKUND VAJE
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POHOD

APreden se odpravite na pohod si v nahrbtnik dajte pijado,
malico alik a k (@askadek.

APriporoGamo, da si za cilj pohoda izberete gozd, ki naj bo
Gm bolj razgiban, p o GiteCk a k Glet ngodrto drevo in
podobno . Skadte, tecite in spet hodite p

Pohod naj traja vsaj pol ure v eno smer.




AV gozdu sip r i Gieotudi malico.

APomembno je, da s p o Ct urjamvo,okar pomeni, da vse
smeti odnesemo s seboj domov, ne vznemirjamo D i vianei
uniéujemo rastlinja.

ANa poti ne pozabite opazovati prebujanja narave, ptigega
petja, lepote domadega kraja b



GOZDNI POLIGON

AV gozdu pripravite poligon, uporabite pripomo &ke,

ki jih najdeC v naravi (dr e
APoligon naj obsega:

V plezanje,

V poskoke,

V preskakovanje ovir,

Vv slalom (tek)

Vv kotaljenje,

Vplazenje E




A 2as je za pot proti domu. Ves Gas skrbi za svojo
varnost in ohranjaj asto okolje. Hitrost pohoda
prilagodi svojim modem.

A Po prihodu domov sip r i 616 minutni odmor.
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P@MNO SITARCE EM
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POBRISI PRAH N
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— Izberi si vsaj eno opravilo in
razveseli svoj

NAUCI SE
UPORABITI
PRALNI STROJ

POSPRAVI

SVOJO
SOBO




EPPORAINRA PO VGRALJIRIOLEV A ¢

(vsaj 30miinut)




