Pozdravljeni učenci, 

na današnji uri boste preverili vaš napredek motoričnih nalog, ki ste jih prvič izmerili pred približno enim mesecem. V drugem delu pa boste opravili vaje s koordinacijsko lestvijo. 

Na začetku se primerno ogrejte z razteznimi gimnastičnimi vajami.
Motorične naloge:
1. Trebušnjaki v minuti. 

V eni minuti poizkusi narediti čim več trebušnjakov. Nekdo naj ti meri čas.
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2. Premikanje po vseh štirih nazaj. 

Po vseh štirih, čim hitreje premagaj razdaljo 5 metrov. 

V tabelo napiši najboljšega izmed 3 poizkusov.
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3. Predklon. 

Naredi predklon in ga zadrži 3 sekunde. 

Izmeri do kam si prišel s konico prstov. Pazi da ne krčiš kolen. 
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V tabelo napiši boljši od dveh poizkusov po stopnjah: 1. do kolen,  2. med koleni in gležnji, 3. do gležnjev, 4. s prsti do tal, 5. s pestjo do tal, 6 z dlanjo do tal.
Vaje s koordinacijsko lestvijo:

https://www.youtube.com/watch?v=jTFJEK5e2nQ
Naredi tri serije vaj, ki so predstavljene v videu. 

Koordinacijsko lestev si lahko narišete na tla s kredo, nalepite na tla lepilni trak, jo postaviti iz vej ali iz vrvic načinov je ogromno. 
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V vadbeni dnevnik napiši, kako ti je šlo pri opravljanju koordinacijskih vaj in kako si športal med tednom. 

Dnevnik vadbe shrani pod imenom:

ŠPO-dnevnik vadbe_Ime_Priimek

Tabelo shrani pod imenom:

ŠPO-tabela_Ime_Priimek
TABELA: 

	TREBUŠNJAKI
	

	PREMIKANJE NAZAJ
	

	PREDKLON
	


VADBENI DNEVNIK: 11. - 15. 5 .2020
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