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.

Ej‘..\ - 10 Zabjih poskokov 51)— stoja na lopaticah-sveéa (30 sekund)

{:ﬁ - 10x kroZenje z rokami naprej §x\) kroZenje s trupom (10x na vsako stran)

@ - 5 sklec ﬂfj- zasuki z rokami v stran (10x na vsako stran)
- 10 zajgjih poskokov @— 30x visoki skip na mestu

{)- hoja naprej v éepu (5metrov) %D' 5 vojaskih poskokov

éj%_ 10x skoki po desni nogi E}} 10x kroZenje z rokami nazaj

E?i- 10x skoki po levi nogi g— hoja po vseh stirih nazaj (15 sekund)

@7— hoja po vseh stirih (15 sekund) gg‘ 10 boénih poskokov

E’E\- 10 visokih sonoznih poskokov é?' hopsanje na mestu (15 sekund)

{ - 15x kroZenje s trupom @- 10x dvigovanje iztegnjenih nog v sedu

@ - 10 pocepov @~ 5 poskokov v pocepu

E:;'- 5 izpadnih korakov z vsako nogo ﬂ- hitri tek na mestu (20 sekund)

&7— hoja nazaj v ¢epu (5 metrov)




SPoR@T’Nl 1.2.2%1Y

KOLIKO PONOVITEV LAHKO
NAREDIS V 6© SEKUNDAH?

KROZENJE
Z ROKAMI ST. PONOVITEV.: ..........

NAPREJ

SONOZNI 3
POSKOKI ST. PONOVITEV: ..........

NA MESTU

ST. PONOVITEV.: ..........

ST. PONOVITEV: ..........

o)

\/ H\\ .
//A SKLECI ST. PONOVITEV.: ..........

BOCNI
POSKOKI

ST. PONOVITEV: ..........




SPORSTNT

Lov na zaklad naj se pri¢ne v tvoji sobi.
Izpolniti moras gibalne naloge v vseh
hiSnih prostorih, vsaki¢ pa se moras

vmes vrniti v svojo sobo.

SPALNICA: 15 pocepov

DNEVNA SOBA: 20x kroZenje z rokama
KUHINJA: 10 Zabjih poskokov
KOPALNICA: 15 sklec

HODNIK: 30x visoki skiping na mestu
VHODNA VRATA: 15x bo¢ni poskoki
STOPNISCE: 10x gor in dol po stopnicah
STARSI: skupaj z njimi naredi 5 poskokov
SPALNICA: ulezi se na posteljo in uzivaj




POSKOKI

z viokim
dviganjem kolen

| Is kolebnico ali

brez

SPORTNO KAMPIRANJE

VSAKO VAIJO IZVAJAJ 10 SEKUND,
PONOVI VSAJ 5 KRAT!




| 10 SEKUND POCITKA 20 SEKUND VAJE

4 HOJA PO VSEH STIRIH

S CIMBOLJ STEGNJENIMI NOGAMI

e 10 SEKUND POCITKA 20 SEKUND VAJE




STRIZENJE® "2

POCEPI N&
REBUSNJAKI
IZPADNI ZABJI POSKOKI
KORAKI m

it

SKLECI

PRAVILA IGRE:

Prvi€ vrZi kocko in ugotovi, katero vajo
bos izvajal/a.

Nato vrZi kocko Se 5x in seStej dobljena Stevila:
to bodo sekunde za izvajanje vaje.

Primer: Prvic vrZes stevilo 2, zato bos moral/a izvajati pocepe.

Nato vrZes kocko se 5x in sestejes Stevila (3+6+1+2+4=16) - v tem primeru
bi vajo izvajal/a 16 sekund!




ZIVAL.SKA TELOVADBA

GIBANJE VSAKE ZIVALI PONAVLJAJ 45
SEKUND, NATO 15 SEKUND POCIVAJ.
PONOVI VECKRAT!

° o
. PREMIKAJ SE KOT MEDVED,
’ ’ PO VSEH STIRIH
HOP, HOP, HOP, : :
ZABJI POSKOKI Y. OPONASAJ GORILO IN
s PO VSEH STIRIH SKACI
a - NAOKROG
3 .
.. ¢ -
b & :
v CIM HITREJE TECI

NA MESTU

SKACI KOT "ZVEZDA":
ROKE IN NOGE GREJO
NARAZEN IN SKUPAJ “

POSTAVI SE NA VSE STIRI
S HRBTOM NAVZDOL IN
SE PREMIKAJ KOT RAK

PREMIKAJ SE KOT SLON, Z
ZELO TEZKIMI KORAKI



 DELAN

SIS

HOBOTNICA MORSK] PES ; i POZDRAV SONCU

oy

?“S/\ v e - r’

LS

10 MINUT JOGE

Vsak polozaj obdrzi za 30 sekund. Ponovi veckrat na dan.




IGRE Z
BALONI

’ BALON Si
[ BALONODBUA | popAixZ ENE

SAMO Z ENO ROKO ROKE V DRUGO

/ P\ IN NATO SE
! | ZDRUGO
ik

USTI, DA BALON PADE
IMNIZIEIN GAULOVL, | v 7rAK IN
PREDEN SE DOTAKNE BALON ODBIJ

,& ¢IM VISIE

SKOCI VISOKO - .,

IGRAJ ODBOIJKO Z {%

PIHAJ V BALON,
BALONOM (SPODNIJE DA GA OBDRFIE

‘ IN ZGORNIJE
PODAIJE) e

e




/8

1

{ 20 BOCNIH

POSKOKOV

1 MIN. HOJE PO
VSEH STIRIH

NAZAJ ' ’%-

10 SKLEC

20X KROZENJE
Z ROKAMA

15 ZABJIH
POSKOKOV




MINUTA ZA ZDRAVJE

Vsak dan malo potelovadi
in bos takoj boljse volje!

ol \ Trebusnjaki
Pocgasni tek i o W,
' Poskoki na g

na mestu ("
= "zvezdo"

: \

Vsako vajo delaj Potepi %

30 sekund.

Y Stoja na
< eni nogi

PONOVI VECKRAT
Zasuki “Q

’; Visoki skiping vstran ¢
€

na mestu
HitrejSi tek

na mestu

Visoki poskokl \
v zrak




%

SUPERHEROJSKE
NALOGE S KOCKO

VRZI KOCKO IN 1ZPOLNI DOLOCENO NALOGO. VSAKIC LAHKO
NAREDIS VEC PONOVITEV. KOLIKO JIH USPES NAJVEC?

@ TREBUSNJAKI

%@

POSKOKI na
"ZVEZDO"

(’w (e

RAKOVA HOJA

POSKOKI s KOLEBNICO




SPINNER VADBA

Zavrti SPINNER (ali vrtavko) in vsako
vajo delaj 30 sekund.

KOTALJENJE N

NA HRBTU

POSKOKI
NA “ZVEZDO"

HOJA PO
VSEH
STIRIH




