VADBA NA PROSTEM - sploSno za vsak dan

VSAK DAN SI IZBERI ENO AKTIVNOST NA PROSTEM !

Aktivnost: SPREHOD V NARAVI = HITRA HOJA (vsaj 45 minut)

Zacni poCasi, da se ogrejes in pripravis telo na
daljSi ¢as hoje.

Hoja naj bo kontinuirana brez daljSih postankov
in prekinitev.

Uzivaj zadostne koli¢ine tekoCine, pij veckrat in v
majhnih koli¢inah.

Ce na poti sre¢a$ najbolj$o prijateljico, njeno
mamo, J| SAMO POMAHAJ OD DALEC!!

Aktivnost: TEK V NARAVI - FARTLEK (vsaj 30 minut)

Vadbo pri¢ni s hojo, ki ji bo sledil lahkoten tek.

TecCe$ po razgibanem terenu z ovirami (kamenje,
korenine, veje). Fartlek pomeni: igra hitrosti. Tece$
pocasi, hitro, hodi$, Sprintas, skaces§, preskakujes.

Ce imate vrt okoli hige, si lahko prirejeno progo za
fartlek naredite kar sami. Po vadbi vedno naredi
nekaj vaj za raztezanje misic.

Vadi sam-a ali s sorojenci, starsi, ne vec¢ kot 4 v
skupini. NE hodi na $portna in otro$ka igri§¢a.

Aktivnost: KOLESARJENJE, ROLANJE, SKIRO (vsaj 30 minut)




Kolesarite vsaj 45 minut. Pazite na varnost v
prometu. Izbirajte neprometne ceste, poti, poljske
kolovoze.

Vozite se sami, s sestro ali bratom, starSi. NE
SKUPAJ Z DRUGIMI, KI NISO IZ TVOJEGA

GOSPODINJSTVA. Ce na poti sre¢as
prijateljico ali prijatelja, naredi ovinek in ji

pomahaj od dalec.
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SVOJE DNEVNE AKTIVNOSTI BELEZI V SVOJ SPORTNI DNEVNIK.
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30 sek. - pocep + skok

30 sek. — plezalec

30 sek. — »trebusnjaki«

OBVEZNO NAREDI:
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RAZTEZNE VAJE  wm)

PO SVOJI IZBIRI!
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PLANK ali DESKA!
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30 sek. P. — na komolcih

30 + 30 sek. P. —dvig noge L, D

o
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30 + 30 sek. P. —bo¢no L, D

60 sek. P. —iztegnjene roke

60 sek. P. — komolci

OBVEZNO NAREDI: s

RAZTEZNE VAJE  wmp

PO SVOJI IZBIRI!!!




SVOJE DNEVNE AKTIVNOSTI BELEZI V SVOJ SPORTNI DNEVNIK.







