KAMEN, SKARJE, PAPIR - TELOVADBA

NAREDI TOLIKO
TREBUSNJAKOV,
KOLIKOR SI STAR.

10 KRAT VISOKO SKOCI V ZRAK.

10 SEKUND CIM HITREJE
TECI NA MESTU.

DRZI PLANK 25 SEKUND.

NAREDI 10 POCEPOV.

NAREDI 5 SKLEC.




VAJE 7 BALONOM

PRI VSAKI VAJI NAREDI 10 PONOVITEV. ROKI OZIROMA NOGI
PRI 4., 5., 6.IN 9. NALOGI TUDIZAMENJAI. :)
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[PODAJA IZ ENE ROKE V DRUGO JIODBUANJE Z ROKO, S KATERO PISES]  [ODBIANJE Z PRUGO ROKO)
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"ODBIJANJE S PESTIO | |ODBIJANJE S PRSTOM. " ODBIJANJE S KOMOLCEM
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| ODBUANJE Z GLAVO | _ ODBIANJE, MEDTEM KO SEDIS | " ODBIANJE ZNOGO



TELOVADIM S KOCKO

NAVODILO: VRZI KOCKO IN IZVEDI VAJO, KI SE UJEMA Z DOBITNO
STEVILKO. IGRO LAHKO IZVEDES TUDI Z DRUGIMI DRUZINSKIMI CLANI.

VSAKO VAJO PONOVI 10 KRAT.
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10 MINUT JOGE

Vsak polozaj obdrzi za 30 sekund. Ponovi veckrat na dan.




MINUTA ZA ZDRAVJE

Vsak dan malo potelovadi
in bos takoj boljse volje!

ey

- iy, Trebugnjaki
Poéasni tek G’
na mestu Poskoki na

Q4:: "zvezdo"
o

P

/ Vsako vajo delaj |

Pocepi «i

%‘Stoja . 30 sekund.

“ eni nogi

PONOVI VECKRAT

Zasuki \

g Visoki skiping vstran S

na mestu
HitrejSi tek

na mestu

Visoki poskokl \
v zrak




SUPERHEROJSKE
NALOGE S KOCKO

VRZI KOCKO IN 1ZPOLNI DOLOCENO NALOGO. VSAKIC LAHKO
NAREDIS VEC PONOVITEV. KOLIKO JIH USPES NAJVEC?

TREBUSNJAKI

)8, bR

POSKOKI na
"ZVEZDO"

(e (w
RAKOVA HOJA

'POSKOKI s KOLEBNICO




SESTAVI SVOJE SPORTNO IME: NAREDI GIBALNE VAJE ZA VSAKO CRKO SVOJEGA IMENA.
LAHKO PA SESTAVLIAS TUDI DRUGE BESEDE. K IGRI POVABI TUDI OSTALE CLANE DRUZINE.

1_72 - 10 Zabjih poskokov m‘ - stoja na lopaticah-sveéa (30 sekund)

E, - 10x kroZenje z rokami naprej m krozenje s trupom (10x na vsako stran)
rhJ -5 sklec ﬂ] zasuki z rokami v stran (10x na vsako stran)
(L* 10 zajéjih poskokov @ 30x visoki skip na mestu

E:\~ hoja naprej v &epu (Smetrov) @ 5 vojaskih poskokov

E - 10x skoki po desni nogi [ﬁ? - 10x krozenje z rokami nazaj

[ - 10x skoki po levi nogi 8 hoja po vseh stirih nazaj (15 sekund)
@ hoja po vseh stirih (15 sekund) {51 10 boénih poskokov

f1]- 10 visokih sonoznih poskokov fi7- hopsanje na mestu (15 sekund)

{ - 15x kroZenje s trupom @ 10x dvigovanje iztegnjenih nog v sedu
d‘ - 10 potepov @ 5 poskokov v poéepu

a: - 5 izpadnih korakov z vsako nogo Zv/ hitri tek na mestu (20 sekund)

N
E- hoja nazaj v ¢epu (5 metrov)




SPORTNT 122i¥

KOLIKO PONOVITEV LAHKO
NAREDIS V 6©Q SEKUNDAH?

KROZENJE
Z ROKAMI
NAPREJ

SONOZNI
POSKOKI
NA MESTU

POCEPI

TREBUSNJAKI

SKLECI

BOCNI
POSKOKI

ST. PONOVITEV: ..........

ST. PONOVITEV: ..........

ST. PONOVITEV.: ..........

ST. PONOVITEV.: ..........

ST. PONOVITEV: ..........

ST. PONOVITEV: ..........



SPORTNT
1.0Y NA Z4AKi.1D

Lov na zaklad naj se pri¢ne v tvoji sobi.
Izpolniti moras gibalne naloge v vseh
hiSnih prostorih, vsaki¢ pa se moras

vmes vrniti v svojo sobo.

SPALNICA: 15 pocepov

DNEVNA SOBA: 20x kroZenje z rokama
KUHINJA: 10 Zabjih poskokov
KOPALNICA: 15 sklec

HODNIK: 30x visoki skiping na mestu
VHODNA VRATA: 15x boc¢ni poskoki
STOPNISCE: 10x gor in dol po stopnicah
STARSI: skupaj z njimi naredi 5 poskokov
SPALNICA: ulezi se na posteljo in uzivaj




z visokim
dviganjem kolen

| |s kolebnico ali

brez

SPORTNO KAMPIRANIJE

VSAKO VAJO I1ZVAJAJ 10 SEKUND,
—PONOVIVOAJDKRAT _




SPINNER VADBA

Zavrti SPINNER (ali vrtavko) in vsako
vajo delaj 30 sekund.

'\V‘
KOTALJENJE

NA HRBTU &

POSKOKI
NA "ZVEZDO"

HOJA PO
VSEH
STIRIH




) ' 10 SEKUND POGITKA 20 SEKUND VAJE

| 10 SEKUND POCITKA 20 SEKUND VAJE

4 HOJA PO VSEH STIRIH

S CIMBOLJ STEGNJENIMI NOGAMI

L <! 10 SEKUND POCITKA 20 SEKUND VAJE

(") 10 SEKUND POCITKA 20 SEKUND VAJE

10 SEKUND POCITKA 20 SEKUND VAJE




IGRE Z
BALONI ’
BALON SI . N

PODAJAJ ZENE
ROKE VDRUGO

' BALON ODBIJAJ
SAMO Z ENO ROKO

' IN NATO SE
Z DRUGO
'Y

USTI, DA BALON PADE | i & viISOKO

- ~ , u‘“-.‘
IM NIZJE IN GA ULOVI, V ZRAK IN
PREDEN SE DOTAKNE BALON ODBLJ )

’& CIM VISIE

IGRAJ ODBOJKO Z
BALONOM spopnse | PIHAIV BALON,

DA GA OBDRZIS
‘ IN ZGORNIJE V ZRAKU
PODAIJE)




ZIVAL.SKA TELOVADBA

GIBANJE VSAKE ZIVALI PONAVLJAJ 45
SEKUND, NATO 15 SEKUND POCIVAJ.

m PONOVI VECKRAT!

PREMIKAJ SE KOT MEDVED,
PO VSEH STIRIH
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HOP, HOP HOP, I
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ZABJI POSKOKI V' OPONASAJ GORILO IN
i PO VSEH STIRH SKACI
.. . NAOKROG
.
v & ‘. \
v CIM HITREJE TECI
NA MESTU

SKACI KOT "ZVEZDA"

ROKE IN NOGE GREJO POSTAVI SE NA VSE STIRI
NARAZEN IN SKUPAJ S HRBTOM NAVZDOL IN
“ SE PREMIKAJ KOT RAK

PREMIKAJ SE KOT SLON, Z
ZELO TEZKIMI KORAKI



