SPORT 2./3 R

Ponedeljek, 23.11.2020

POTREBUJES SPORTNO OPREMO TER KREDO ALI BARVNI LEPILNI TRAK S KATERIM BOS NARISAL
KVADRAT.

OGREJ SE S TEKOM NA MESTU V KVADRATU.
= 1 MINUTO

DIHAJ — 20 SEKUND (GLOBOK VDIH SKOZI NOS IN POCASEN
IZDIH SKOZI USTA)

- PONOVI SE 1X TEK 1 MIN

SEDAJ PA PREIZKUSI SVOJE MOZGANE IN SE PODAJ V MORJE SKOKOV:

(V POMOC: HTTPS.//WWW.YOUTUBE.COM/WATCH?V=WYWGL6PTRA4 )
POSKOKI NOT — VEN - 8X

BOCNI POSKOKI: NOT - VEN > 8 X
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POSKOKI: NOT — NAPREJ VEN — NAZAJ NOT — STOJIS NAD KVADRATOM ZUNAJ: SKOKI
NAZAJ VEN (BREZ OBRACANJA) > 8X SKUPAJ (NOT) — NARAZEN (VEN) > 8X
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SKOKE LAHKO NAREDIS TUDI NA ENI NOGI — NAJPREJ Z DESNO, NATO SE Z LEVO.

VASA UCITELJICA MOJCA



https://www.youtube.com/watch?v=WyWgL6ptRa4

