DRAGA UCENKA, DRAGI UCENEC!
Dober dan!
Danasnji dan sem ti Sportno obarvala. ©

IZ SPORTNE ABECEDE SESTAVI SVOJE SPORTNO IME: NAREDI GIBALNE VAIJE
ZA VSAKO CRKO SVOJEGA IMENA.

LAHKO PA SESTAVLIJAS TUDI DRUGE BESEDE.
K IGRI POVABI TUDI OSTALE CLANE DRUZINE

SPORTNA ABECEDA (lahko ustvarié tudi svojo SPORTNO ABECEDO)

1 minuta teka na mestu

30 poéepov
15 sklec
1 minuta vztrajanja v deski

10 x kroZenje z rokami naprej in 10 x nazaj
10 izpadnih korakov naprej na vsako noga
10 x vaja za hrbet (lezi$ na trebuhu, dvigujes nogo in nasprotno roko)

20 vojaskih vaj (poskokov)

40 sonoznih poskokov s kolebnico (lahko tudi brez)

30 dvngov na prste (stopala vzporedno)

5 x po stopmcah gor in dol (vsaj 10 stopmc ali stopanje na eno stopnico)

30 sekund sedenja ob steni

1 minuti boksanja v prazno (lahko vre€o, €e jo imas)

3 minute plesa na hitro glasbo (polka, jive, rock and roll......)

KroZenje z glavo v vsako smer 5-krat

20 x strizenje z rokami v predroenju

Macka — opora roke in noge, izbocis hrbet — 10 x

10 x dvig bokov v most, leZze na hrbtu

10 izpadnih korakov v stran (leva, desna)

30 sekund stoja na lopaticah (sveca)

30 x »jumping jack« (poskoki narazen skupaj)
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10 x kroZenje z rameni

ZELIM TI VELIKO ZABAVE!



