1. URA: OTROSKI FARTLEK — IGRA HITROSTI

e Zocetom in mamo se sprehodi v naravo (trim steza, travnik, jasa, gozd...)

o Teces 30 sekund — hodis 30 sekund (ponovis 5-krat)

e 3 vaje za moc¢: 10 pocepov, medvedja hoja (po vseh 4ih), 10 sonozZnih

poskokov

e Hiter tek po klancu navzgor, hoja navzdol (ponovis 3-krat)

e 3vaje za moc: 10 poskokov po L in D nogi, hoja po prstih, vojaski poskoki

e Tece$S 1-2-3 minute (koliko lahko zdrzis)

e 3 raztezne vaje: dotik tal v Sirokem razkoraku (kolena stegnjena), roke polozis
za glavo in komolce neino potisnes nazaj, predklon in dlani proti prstom na
nogah (kolena stegnjena)

e StarSema das »petko« ©

e Sprehod nazaj do doma

Zgoraj je primer fartleka. Vsebine lahko prilagodite po svojih Zeljah in sposobnostih.



2. URA: MINI JOGA
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Vsak polozaj zadrzi, koliko ¢asa lahko. Ko konc¢as, vse skupaj $e enkrat ponovi ©

3. URA: ROLANJE/KOTALKANIE, SKIRO, KOLO ali POHOD

Lepo vreme izkoristi za voznjo s poljubnim prevoznim sredstvom ©

Lahko pa spet povabi$ druzinskega ¢lana na daljsi sprehod oziroma pohod ©



