Vaje za Sportni karton

Naloge so za dve Solski uri!

Danes boste delali vaje za Sportni karton.

OGREVANIE velja za obakrat!

Preden zacnes z aktivnostmi, se na delo pripravi. Naredi 8 razli¢nih vaj za
raztezanje, vsako ponovi 10 krat.

HOJA ( 3 minute)
TEK ( 5 minut vzdrZi v svojem tempu)

POSKRBI ZA PITJE VODE!

1.
SKOK V DALJINO Z MESTA (na travi skaci v daljino, tekmuj sam s seboj in

izboljSuj svoj rezultat).
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DOTIKANJE PLOSCE Z ROKO (NAMESTO SPORTNEGA PRIPOMOCKA UPORABI
RAVNO PODLAGO-MIZO, delaj 20 sekund)




POLIGON NAZAJ (verjetno nimas vseh pripomockov, dovolj je, da vadis hojo po
vseh Stirih nazaj, lahko pa si postavis tudi kakSno oviro). Ponovi veckrat!

2.
DVIG TRUPA (delaj na mehko podlagi, da te ne boli hrbtenica; delaj 1 minuto,

dvigovanje telesa opravi posteno, noge so pokréene).

PREDKLON NA KLOPICI (VISJI PODLAGI), noge v kolenih morajo biti ravne, z
rokami /telesom poskusi priti vedno nizje.

TEK NA 60 m IN 600 m (poskusi doseci vedno boljsi rezultat, tekmuj s seboj!)



