NAVODILA - POUK NA DALJAVO

SPORT 5. r; 15..17. 4. 2020

V PONEDELJEK, 13.4.2020, JE VELIKONOCNI PONEDELJEK, V CETRTEK VAM
ODPADE ZARADI ORG. DNEVA, ZATO IMATE URO V PETEK.

- Se od prejSnjega tedna imate nalogo, da naredite uro Sporta (posljite v spletno ucilnico
ali mail: sport.osmarezige@gmail.com)

- v tem tednu vam ponujam ve¢ vsebin, izberite jih sami in vadite v tem tednu

- Ce pridemo/ko pridemo v Solo, nas ¢aka opravljanje nalog za Sportno-vzgojni karton

- ne pozabi na telesno kondicijo (hitra hoja, tek, kolesarjenje,....)

- ne pozabi na vaje za krepitev trebusnih, hrbtnih misic, vaje z stabilizatorje trupa-
plank,...

Kot ste lahko opazili vam ponudim veliko vaj koordinacij. Kje nam pridejo prav? V $portno
vzgojnem kartonu je to »poligon nazaj«.

1) Vaje za koordinacijo nog — S POMOCJO VRVICE, KOLEBNICE (vaje je sestavil $p.
ucitelj B. Dereani):

https://yvoutu.be/ulXBKNvVAIpY ?fbclid=IwAR1Pn30ypUi651T8V3IRFFDMHT5P Zggm
HS5aZCRYodwU1M9xO7rgaYRc 10

2) Sprehod v naravo, kolesarjenje, kakr$nekoli aktivnosti na prostem z zogo, kolebnico,
frizbijem,....(frizbi oddaja Firbcologi https://www.youtube.com/watch?v=m7D6m i0MJw)

Bodite dobro, uditeljica Brigita.
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