SPORTNA ABECEDA ZA SESTAVO VAJ 1Z BESED

http://www.sportunterrichte/animation/sprint.html

na mestu 1 D
ATLETIKA | minuto teces fl-"
_T-\
== ..‘;3_‘"
10 X pravilno http://www.sportunterricht.de/animation/standwurf-bb.html
BASKETBALL | vrze$ kepo I‘:’
(koSarka) | nogavic/Zogico v |I'’
doma narejeno
koSarico e%

z vsako roko /—\

*)
10 x vrzes kepo '.—/
CIRKUS nogavic/Zogico
preko glave, stojis
na eni nogi — |

menjaj nogi

8

. 10 x zapres in
CASOPIS odpreS »Casopis« /

N
. ,

NAPACNO
2x15sekund ali A : 2

DESKA »desko«
E PRAVILNO



http://www.sportunterricht.de/animation/standwurf-bb.html

ENERGIJA

10 krat
energicno skoCis
v zrak!

FITNES

30 sekund krozi$
zrokami—lahko
roke dodatno
obtezis

GIMNASTIKA

IzbereS 4 vaje ter
se dobro
raztegnes

10 - 15 sekund
vsako vajo!

HANDBALL
(rokomet)

10 x z vsako roko
imitiras pravilen
met s kepo
nogavic/zogico

IGRA

S starsSi ali
bratcem/sestrico
odigras igro
vkamen, Skarje,
list«




JOGA

Opravi kratko
meditacijo!
Pozornost usmeri
v svoje telo!

KLIP-KLOP

S starsi ali
bratcem/sestrico
odigras igro
»Klip-klop«

LASTOVKA

Opravi lastovko
na vsaki nogi in
ugotovi na kateri
dlie drzis!

MOST

2x15sekund
opravis vajo
»most«

NETOPIR

Z vajo predklona
skusa$ oponasati
»netopirja«




ODBOJKA

Lahko z/brez Zoge
opravi$ gibanje
10 x spodnji in 10
X zgornji odboj

POCEP

2xdo30sekund
se preizkusi v
izbranem
pocepu!

RAZTEZNA
VAJA

Opravi raztezno
vajo na vsako
stran 15 sekund

SLALOM
POSKOKI

Boc¢no preskakuij
nizko oviro levo-
desno.

Odrivje z zunanjo
nogo, doskok pana
obenogi. 30sek

SPRINT

Namestu 2x 30
sekund izvajas
gibanje Sprinta.




Opravi vsaj30
trebusnjakov kot

TREBU- sonasliki- lahko
SNJAKI naredi§ odmor-
dva
10 krat vrzes
kepo S
ULOVI nogavic/zogo v
Z0GO zrak- zaploska$ 2- \
6 krat ter jo ' ¢
~ .
VOUASKE Naredis od 5do | [ ) .
SKLECE |10 vojadkin sklec. | @ | 'V
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ZAJCI Naredi§ 6do 8 |&ef /5 - \ 1A
POSKOKI | zajgjin poskokov. | 7Y [/ e
8 (C/ : \\
ZABJI Naredis 6 do 8
POSKOKI zabjih poskokov.

Navodilo: Po ogrevanju silahko sestavis$ inizvedes svoj trening! Prvic izbere$ 8
razlicnih ¢rk, drugic 10 intretjic 12 razlicnih ¢rk.Nakoncu iz crksestavis ¢im

daljSo besedo!




