[bookmark: _GoBack]Pozdravljeni učenci!
Za ta teden smo vam pripravili sledeče.
Naredite vsaj 30 minutno vadbo – glede na vreme in priporočljivo gibanje na svežem zraku (SAMI!) najprej pojdite na hiter sprehod – hitra hoja ali počasen tek (glede na tvoje sposobnosti). Izberi čas, ki ti najbolj ustreza – gre za razvijanje tvojih sposobnosti. Medtem se boš naužil svežega zraka. 
Ko se vrneš domov naredi še vaje. Izbereš lahko med napisani ali prikazanimi vajami. Cilj je povsod isti: izberi vaje za tvoje ime in priimek, če imaš pa še energijo pa lahko potelovadiš za celo tvojo družino in družinske ljubljenčke. 
1. Možnost: 
	A
	1 minuta teka na mestu

	B
	20 trebušnjakov

	C
	30 počepov

	Č
	15 sklec

	D
	1 minuta vztrajanja v deski

	E
	10 x kroženje z rokami naprej in  10 x nazaj

	F
	10 izpadnih korakov naprej na vsako noga

	G
	10 x vaja za hrbet (ležiš na trebuhu, dviguješ nogo in nasprotno roko)

	H
	20 vojaških vaj (poskokov)

	I
	40 sonožnih poskokov s kolebnico (lahko tudi brez)

	J
	30 dvigov na prste (stopala vzporedno)

	K
	20 x striženje s stegnjenimi nogami (leže na tleh ali sede na stolu)

	L
	5 x po stopnicah gor in dol (vsaj 10 stopnic ali stopanje na eno stopnico)

	M
	30 sekund sedenja ob steni

	N
	1 minuti boksanja v prazno (lahko vrečo, če jo imaš)

	O
	3 minute plesa na hitro glasbo (polka, rokenrol,…..)

	P
	Kroženje z glavo v vsako smer 5-krat

	R
	20 x zapiranje knjige

	S
	20 x striženje z rokami v predročenju

	Š
	Mačka – opora roke in noge, usločiš hrbet – 10 x

	T
	10 x dvig bokov v most, leže na hrbtu

	U
	10 izpadnih korakov v stran (leva, desna)

	V
	30 sekund stoja na lopaticah (sveča)

	Z
	30 x »jumping jack« (poskoki narazen skupaj)

	Ž
	10 x kroženje z rameni



2. Možnost: 
https://www.youtube.com/watch?v=NRW2dmtXwac&feature=youtu.be&fbclid=IwAR1m0ZXUmyzJ_edutZNN4qFra3DCNQO6NgFbZ7XpMfgDZjqLHkPsvfEnKOM

Ko opraviš tedensko zadolžitev se nam javi z nekaj besedami (kako ti je šlo?). pričakujemo te.
olga.sraj-kristan@os-preserjeradomlje.si, marjana.borovnica@os-preserjeradomlje.si,  katja.kukovec@os-preserjeradomlje.si, ziga.lah@os-preserjeradomlje.si
Športni pozdrav, učitelji športa
