SPORTNIH 5x5

Imas razli¢ne Sportne naloge za razvijanje vzdrzljivosti, moci, ravnotezja in raztezanja. Vsak dan si izberi 5 vaj
- eno iz skupine vzdrzljivosti, moci, prostega ¢asa, ravnoteZja in raztezanja. Ko opravi$ pet vaj, kvadratke

pobarvaj z enako barvo.

VELIKO ZABAVE!!!

VZDRZLIIVOST [RAVNOTEZJE VZDRZLIVOST PROSTI CAS moc
Izberi: TEK-HOJA-KOLO; lahko POLOZA) DESKE — IZMENICNI DVIG PRESKAKOVANJE UMLJ SI ROKE! IZPADNI KORAK
tudi na mestu. ,%\ ROK IN NOG (leva noga-desna roka; KOLEBNICE P1J VODO! 10 x naprej (leva, desna)
30 minut y 2 desna noga-leva roka) ‘-ﬁ 30sekund 0 " 10 x nazaj (leva, desna)

/*f?{) 8 ponovitev vsaka stran b‘ 10 x vstran (leva, desna)
PROSTI CAS ~\7 RAZTEZANJE - PROSTI CAS RAVNOTEZIE PROSTI CAS
UMLJ SI ROKE! _' - KROZENJE Z BOKI ' UMLJ SI ROKE! STOJA NA ENI NOGI UMLJ SI ROKE!
PlJ VODO! ;é V vsako smer naredi 8 krogov. Pl VODO! T\_' (teZje bo, ¢e poskusis | PIJ VODO!

' o Aﬁg na postelji)
—_—1 - — " | 45 sekund
mo¢ Moé Mo¢ Mo& RAVNOTEZIE
Povabi druzinskega tlana, naj__« | 20 POCEPOV e SMUK PREZA 2 HOJA PO VSEH STIRIH | STOJA NA PRSTIH ENE
dela sklece s teboj. Lahko * 4 1 minuta s 3 minute NOGE
tekmuijeta, kdo jih naredi veé.” ™™ i 3
RAVNOTEZIE VZDRZUIVOST RAZTEZANJE RAZTEZANJE VZDRZUIVOST g
LASTOVKA-STOJA NA ENI NOGI | Recitiraj abecedo naprej in nazaj med KROZENJE Z ROKAMI | POSLUSAJ SVOJO »JUMPING JACKS« \.,'v'\ ’;
30 sekund Ny % hopsanjem Naprej, nazaj NAJUUBSO PESEM IN | ali " |
4] »PLESI KOT NOR/-A) | JOGGING POSKOKI 4
W\ b Sprosti se. 1 minuto & o
RAZTEZANJE 2 1 | PROSTI CAS * RAVNOTEZJE VZDRZUIVOST RAZTEZANJE
ZAMAHI Z NOGO UMLJ SI ROKE! - STOJANAENINOGI Z | SKIPING NA MESTU DRZA V PREDKLONU
PIJ VODO! & a ZAPRTIMI OCIMI ALl PO SOBI S krat po 10 sekund

Vsaka noga 30 ponovitev Vsaka noga 45 sekund | 3 x 1 minuta




