NAVODILA ZA DELO DOMA – 11. 5. – 15. 5. 2020
INTERESNA DEJAVNOST - ŠPORT 
[bookmark: _GoBack]ŠPORTNA ABECEDA
NAJPREJ SE BOŠ OGREL/A OB ŠPORTNI ABECEDI:
[image: ]
TVOJE TELO JE PRIPRAVLJENO NA TEK. TEČEŠ LAHKO V NARAVI, NA DVORIŠČU ALI PA V STANOVANJU.
IZMENOMA TECI IN HODI (1 MINUTA TEKA -  1 MINUTA HOJE – 1 MINUTA TEKA
– 1 MINUTA HOJE). MALCE POČIVAJ IN  GLOBOKO DIHAJ.  PONOVI VAJO.
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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.

{2\ - 10 zabijih poskokov [[1;- stoja na lopaticah-sveta (30 sekund)
3% - 10x krozenje z rokami naprej [3)- krozenje s trupom (10x na vsako stran)
5 sklec {3]- zasuki 2 rokami v stran (10x na vsako stran)
: 10 zajéjih poskokov ({=)- 30x visoki skip na mestu
hoja naprej v Eepu (Smetrov) {[P- 5 vojaskih poskokov
10x skoki po desni nogi [[23- 10x krozenje z rokami nazaj
10x skoki po levi nogi §5- hoja po vseh stirih nazaj (15 sekund)
Q hoja po vseh &tirih (15 sekund) ﬁ 10 botnih poskokov
{1- 10 visokih sonoznih poskokov i1~ hopsanje na mestu (15 sekund)
[ 15x krozenje s trupom {{U- 10x dvigovanje iztegnjenih nog v sedu
- 10 potepov {Y/- 5 poskokov v pocepu
[/ - 5 izpadnih korakov z vsako nogo &/ hitri tek na mestu (20 sekund)

/- hoja nazaj v éepu (5 metrov)





