REPUSEILIKA SLOVEMI|A
MINESTRETUO 24 IZ0GRAZEVAN]E, - AVREHEA SHilA
IMANDOST IN SPORT -

POPESTRIMO SOLO 2016-2021

Raznovrstna potepanja

SPORTNA

Ali ste Ze slisali za Sportno abecedo?
Sportna abeceda pomeni, da je vase gibanje odvisno od vasega imena.

Naj pojasnimo, za vsako ¢rko se skriva dolo¢ena vaja. V kolikor imate v imenu dve ¢rki enaki,
potem vajo ponovite e enkrat.

Aktivnost predlagamo za vas in za vase bliznje. Zelimo vam obilo zabave!

{1\ - 10 zabjih poskokov Ely stoja na lopaticah-sveéa (30 sekund)
G. 10x krozenje z rokami naprej Hm‘, - kroZenje s trupom (10x na vsako stran)
§c | - 5 sklec HU - zasuki z rokami v stran (10x na vsako stran)
{ 10 zajcjih poskokov ',G) 30x visoki skip na mestu

E;J‘ hoja naprej v éepu (Smetrov) EF) 5 vojaskih poskokov

E':" - 10x skoki po desni nogi ﬂi}- 10x kroZenje z rokami nazaj

E 10x skoki po levi nogi S hoja po vseh stirih nazaj (15 sekund)
(ﬁ hoja po vseh stirih (15 sekund) ﬁ 10 bocnih poskokov

f1]- 10 visokih sonoinih poskokov :é-l]- hopsanje na mestu (15 sekund)

Qr 15x kroZenje s trupom QLBJ - 10x dvigovanje iztegnjenih nog v sedu
Lg 10 poéepov Y{j 5 poskokov v pocepu

a? S izpadnih korakov z vsako nogo 2_71 - hitri tek na mestu (20 sekund)

g_,- hoja nazaj v éepu (5 metrov)

Fotografije aktivnosti lahko posredujete na: iris.merkac@sola-zetale.si



mailto:iris.merkac@sola-zetale.si

