POZDRAVLIENI, UCENCI!

SMO ZE V PETEM TEDNU POUKA NA DALJAVO...
EN NASVET: KADAR VAM BO ZA MIZO MED DELANJEM NALOG TEZKO, NAREDI
NASLEDNJE VAJICE IN SE RAZGIBAJ. UZIVAJTE!

KROZI Z RAMENI NAZAJ
DESETKRAT TECI NA MESTU

NAREDI 5 SKLEC NAREDI 10 POSKOKOV (ROKE
IN NOGE NARAZEN)




1. URA: GIBALNE IGRE V NARAVI

KLJUB MRAZU SE LAHKO ODPRAVIS NA ZRAK, SAJ JE ODLICEN ZA KREPITEV NASEGA
IMUNSKEGA SISTEMA. S STARSI SE ODPRAVI V NARAVO, GOZD, K DREVESOM... TAM SI
POISCI PALICO IN 1ZVEDI NEKAJ ZABAVNIH GIBALNIH VAJ S PALICO IN NEKAJ BREZ.

CE BO OSTALO SE KAJ SNEGA, PA LAHKO NAREDIS SNEZAKA, SE SANKAS, MECES KEPE V CIU

LE POZOREN BODI, DA SE PRIMERNO OBUJES IN OBLECES.

METANJE PALICE V CILJ
VZAMES MANJSO PALICO IN JO MECES V DREVESA. CE ZADENES IGLAVCA, DOBIS 3 TOCKE,
CE PA ZADENES LISTAVCA PA 1 TOCKO.

TEK CEZ OVIRE
NA TLA SI POSTAVI PALICE, KI JIH NABERES V GOZDU. TVOJA NALOGA JE, DA VSE PALICE
PRESKOCIS, MAMI ALI ATI PA TI MERITA CAS.

POCEPI S PALICO
V ROKE PRIMES PALICO IN Z NJO DELAS POCEPE. KO GRES V POCEP, DVIGNES PALICO NAD
GLAVO.

SKRIVANIJE ZA DREVESI
MAM I STEJE DO 10, TI PA SE SKRIJES ZA DREVO. MAMI MORA POISKATI DREVO, ZA
KATEREGA SI SE SKRIL.

SKRIVANJE PREDMETA
NEKJE V GOZDU SKRIJES EN PREDMET (LE-TEGA SI NASEL V GOZDU), KI GA PREJ POKAZES
STARSU. STARS SE OBRNE STRAN, TI PA SKRIJES PREDMET. NATO Z GOVORJENJEM »TOPLO
HLADNO« USMERJAS STARSA, DA NAJDE PREDMET. BOL KOT JE TOPLO, BLIZJE SI SKRITEMU
PREDMETU. NATO PREDMET ISCES TI.

DOTAKNI SE DREVESA
NA VOLIO IMAS 30 SEKUND. V TEM CASU SE MORAS DOTAKNITI CIM VEC DREVES. KDO BO
ZMAGAL, TI ALI MAMI, ATI...



2. URA: GIMNASTIKA — STOJA NA LOPATICAH (SVECA)

OGREVANIJE:
PLES: https://www.youtube.com/watch?v=ytWH fczhWo

GIMNASTICNE VAJE: ZAGOTOVO SE JIH SPOMNIS 1Z SOLE

GLAVNI DEL: STOJA NA LOPATICAH/SVECA

OGLEJ SI SPODNIJI VIDEO IN VADI S FANTKOM NA POSNETKU:
https://www.youtube.com/watch?v=nUFf5n8DzD0

ZAKLJUCNI DEL: POVABI DRUZINSKE CLANE IN JIM POKAZI SVOJO SVECO.


https://www.youtube.com/watch?v=ytWH_fczhWo
https://www.youtube.com/watch?v=nUFf5n8DzD0&feature=youtu.be

3. URA: GIMNASTIKA — PREVAL NAPREJ IN RAZOVKA/LASTOVKA

OGREVANJE:
OGREJ SE S PLESOM »MI DELAMO SNEZAKA«, KI SI SE GA NAUCIL NA PREJSNJI URI. NATO
NAREDI GIMNASTICNE VAJE (ZAGOTOVO SE JIH SPOMNIS 1Z SOLE).

GLAVNI DEL: PREVAL NAPREJ IN RAZOVKA/LASTOVKA

NAJPREJ NAREDI LASTOVKO. PROSI STARSE, DA Tl PRI TEM POMAGAJO. Z ROKAMI NAJ TE
PRIMEJO POD RAMENI IN TI TAKO NUDIJO OPORO ZA LAZJO 1ZVEDBO. NATO POSKUSI SE NA
DRUGI NOGI. POMAGAS SI LAHKO TUDI S STOLOM. NA KONCU JO POSKUSI NAREDITI CISTO
SAM.

TUDI PRI IZVEDBI PREVALA NAPREJ PROSI ZA POMOC STARSE. 1ZVAJAJ] GA NA BLAZINI
(ARMAFLEKSU), JOGIJU, POSTELII. PAZI NA VARNOST!

VIDEO: https://www.youtube.com/watch?v=Ncca3A8dBlY

ZAKLJUCNI DEL: POVABI DRUZINSKE CLANE IN JIM POKAZI SVOJ PREVAL.

CE SI OPRAVIL VSE VAIE, SI ZAGOTO ZE PRAVI AKROBAT ©


https://www.youtube.com/watch?v=Ncca3A8dBlY

