Pozdravljeni učenci, 

ta teden bo namenjen razvijanju motoričnih sposobnosti. Iz tabele boste sami oblikovali vadbo, tako da boste izbrali 5 nalog za razvijanje različnih sposobnosti, naredite 5 do 15 ponovitev in vse skupaj ponovite 3 serije. Vadbo zapišite v dnevnik. 
Na začetku se primerno ogrejte z razteznimi gimnastičnimi vajami.
Izberite 5 vaj iz tabele.
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Primer vadbe: 

1. žongliranje z eno žogico 15 ponovitev
2. počepi s poskokom 8 ponovitev
3. trebušnjaki 10 ponovitev

4. predklon z gibanjem 15 ponvitev
5. sklece zadaj 10 ponovitev
Na koncu naredi raztezne gimnastične vaje.
V vadbeni dnevnik na kratko napišite kako ste se počutili med vadbo. 

Različne vadbe lahko izvajate večkrat na teden in vse napišete v dnevnik. 
