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2 Sportni dan:
»Mi superjunaki to
Zmoremo*

Cetrtek, 164. 4. 2020




Uvodna navodilo

Tokrat bo sportni dan potekal nekoliko \
drugace.

Na voljo imas vec oblik vadbe.
Izberi si tisto, ki i najbolj ustreza.
ToCen cas izvedbe si dolocCi sam/a.

Med posameznimi vajami si vzemi odmor.

Kaksno vajo lahko zamenjas tudi s
sprenodom. (?
$



Potek Sporthega dne:

1. Ogrevanje

2. Vadba po postajah
3. Odmor
4. Ples

5. Pomoc¢ starsem

6. Umirjanje



Kaj je pomembno pri vadbi?
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Ogrevanje

1. Naredi nekaj gimnasticnih vaj 2. Zivalska telovadba

4 ® ZIVALSKA TELOVADBA

e l GIBANJE VSAKE ZIVALI PONAVLJAJ 45
SEKUND, NATO 15 SEKUND POCIVAJ.

h PONOVI VECKRAT!
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Vadba po postajah

“.. POSKOKI NA "ZVEZDO™ |

@ Vadbo po postajah lahko
{2} 10 sexunp poeica e izvajas veé krogov.
m Priporoéam, da poskusis s 3
> % krogi.

L. | 10 SEKUND POCITKA 20 SEKUND VAJE
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5 CIMBOLI STEGNJENIMI NOGAMI __.I Ne pozq bi nq pijqéo.
| Najboljsa je voda.
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Izberi si ples in zaplesi:

p PLES | = ilileni

p PLES 2 = iliieni
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p PLES 3 = klikni
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p PLES 4 = Klikni



https://www.youtube.com/watch?v=tcpBm571we4&list=PL362rqmZwwAJzj_4jhKIyYCvpUMRotrtl&index=33&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=oY7ZQ9fHSR0&list=PL362rqmZwwAJzj_4jhKIyYCvpUMRotrtl&index=30
https://www.youtube.com/watch?v=6qCbWHQQdR4
https://www.youtube.com/watch?v=oY7ZQ9fHSR0&list=PL362rqmZwwAJzj_4jhKIyYCvpUMRotrtl&index=30
https://www.youtube.com/watch?v=6qCbWHQQdR4
https://www.youtube.com/watch?v=6Q7-tzCCh3w

Pomoc starsem

Verjamemo, da tudi tvojim starSem ni lahko, saj hodijo v sluzbo ali pa delajo od doma, tebi pomagajo pri
Solskem delu, skrbijo za gospodinjstvo... Prepri¢ane smo, da bodo veseli, e jim bo3 prisko€il-a na pomoc.
Tukaj je nekaj idej, kako lahko pomagas:
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POMET! POBRISI PRAH .

STOPNICE

POMIL POSODO ALl JO
202112
POMAGAI PRI POMIVALNEGA

KUHANJU STROJA

71071 PERILO

NAUCI SE
UPORABITI
PRALNI STROJ

PRIPRAVI MIZO
ZA OBROK

POSPRAVI
SvVOJO
SOBO

POMAGAI PRI
PRIPRAVI
OBROKA POBRIS|

MIZO

https://www.google.com/search?q=POSPRAVLANIJE
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Vsak polozaj zadrzi vsaj za 10 sekund. Vaje lahko ponovis veckrat na dan.




Cestitam, uspelo i je. Lahko si
zaploskas in kliknes na zvocnik.




Upam, da ne zgledas takole.







Sporoci uciteljici, kako ti je slo.




