Dragi tretjesolci,

ta teden smo za vas poleg Sportnega dne pripravile nekaj nalog, ki so zabavne, hkrati pa skrbijo
za vaso Sportno aktivnost.

1. SESTAVI SVOJE SPORTNO IME.
(lahko se posnames in posljes posnetek)

SESTAVI SVOJE SPORTNO IME: NAREDI GIBALNE VAJE ZA VSAKO CRKO SVOJEGA IMENA.
LAHKO PA SESTAVLIAS TUDI DRUGE BESEDE. K IGRI POVABI TUDI OSTALE CLANE DRUZINE.

E;} - 10 zabjih poskokov Ek- stoja na lopaticah-sveéa (30 sekund)

E, - 10x kroZenje z rokami naprej ﬂ kroZenje s trupom (10x na vsako stran)
,:{j] -5 sklec ﬁl] zasuki z rokami v stran (10x na vsako stran)
@_ 10 zajéjih poskokov @ 30x visoki skip na mestu

Q - hoja naprej v éepu (Smetrov) EP 5 vojaskih poskokov

ETj 10x skoki po desni nogi @ 10x krozenje z rokami nazaj

g 10x skoki po levi nogi S hoja po vseh stirih nazaj (15 sekund)
{e- hoja po vseh stirih (15 sekund) §3‘~ 10 bo¢nih poskokov

g{f- 10 visokih sonoznih poskokov gﬂ)‘ hopsanje na mestu (15 sekund)

{ - 15x krozZenje s trupom ELBJ 10x dvigovanje iztegnjenih nog v sedu
@' - 10 potepov @ 5 poskokov v pocepu

ﬁj - 5 izpadnih korakov z vsako nogo &/ nitri tek na mestu (20 sekund)

V.
{4- hoja nazaj v ¢epu (5 metrov)




2. RAZGIBAJ SE S SPINNERJEM
Zagotovo imas Se nekje med svojim igracami Spinner ali kakSno drugo vrtavko. Na en
del zalepi puscico (slika spodaj) in zavrti. Na tisti nalogi kjer se puscica ustavi, tisto vajo
naredi. Ce nima$ spinnerja ali vrtavke, lahko preprosto zavrti§ svinénik. To se lahko
igras vsak dan in ni ti potrebno imeti Sportne opreme. Lahko tudi zjutraj, v pizami.

e Ce nimas tiskalnika, na list narisi krog, ga razdeli kot na spodnji sliki in veselo na
delo.
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