Datum: 3. 4. 2020 Teden/zap.$t.ure: 3/6

Dan, predmet, razred: petek, SPO, 6.c Ucitelj: darja.ambrozic@guest.arnes.si
uros.pogacnik@quest.arnes.si

Pozdravljeni! Pred nami je Se zadnja ura Sporta v tem tednu.
1. Dobro se ogrejete. Lahko enako kot prej$nji dve uri ali pa s pomocjo kaksnega videa npr.:

https://www.youtube.com/watch?v=kP4xAUjpvfU — delas do 9. minute v mejah svojih
Zmoznosti.

Ne pozabi na dinamicne raztezne vaje (delamo v Soli za ogrevanje). Vsaj 12 vaj in pri vsaki
10 — 12 ponovitev.

2. Kockanje - vaje za mo¢ (20 minut) . Preberite navodila in se drzite pravil.

Ce nima$ dveh kock, si pomaga§ z dvanajstimi listki. Na Sest listkov napises Stevilke od
1 - 6, jih prepognes in das v en lon¢ek. Enako naredi$ s preostalimi, le da jih das v drugi
lon¢ek. Nato iz vsakega loncka potegnes en listek in sestejes Stevilki. Tako dobi§ Stevilko
vaje. Vrnes listka v lonc¢ek in ponovis. Drugi sestevek ti pokaze Stevilo ponovitev.

KOCKANJE

Navodila: vrzi dve kocki. Prestej pike in poglej katero vajo moras opravit (glej spodaj). Vizi kocki se
enkrat, da izves koliko ponovitev vaje moras opraviti.
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3. Ples makarena.

https://www.youtube.com/watch?v=SWHS4HsgnUk

Pomembno:

Pri vseh urah $porta na daljavo skrbimo za ohranjanje osnovnih gibalnih sposobnost.

Zeliva vam prijetno gibanje,

Darja in Uros


https://www.youtube.com/watch?v=SWHS4HsgnUk

