4., 5. razred NEOBVEZNI IZBIRNI PREDMET SPORT

1.) Ogrevanje: lahko se ogrejete s kolebnico ali s tekom na mestu. Lahko tudi s
kombinacijo vaj, ki jih izvajate na mestu: skiping, brce nazaj, strizenje,
hopsanje...vsako vajo po minimalno 30 sekund.

2.) Sklop krepilnih vaj: CRKUJ SVOJE IME IN PRIIMEK IN SE
ZMIGAJ (lahko &rkujete in izvajate vaje tudi imena vasih starev)

A — TEK NA MESTU 1 minuta
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T — hopsanje 10x

H - 15 SONOZNIH

POSKOKOV na mestu

| — 5 VOJASKIH POSKOKOV V - BOKSANJE V PRAZNO, 15
(BURPEEYS) sekund
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J- 10 SONOZNIH POSKOKOV S
KOLENI DO PRSI

Z — 20 POSKOKOV PO ENI
NOGI

7 — VISOK SKUPING na mestu 20
sek




