SPORTNA ABECEDA

IZBERI SI BESEDO (NPR. SVOJE IME IN PRIIMEK, ZIVAL ...), POGLEJ, KATERA
VAJA JE PREDVIDENA PRI POSAMEZNIH CRKAH, IN ZE IMAS SESTAVLJENO
SVOJO UNIKATNO VADBO.

1 minuta teka na mestu.

10 trebusSnjakov.

15 pocCepov.

10 sklec.

5-krat odkimaj in 5-krat prikimaj.

10-krat krozi z rokami naprej in 10-krat nazaj.

Plazi se kot kaca.

10 vaj za hrbet (leziS na trebuhu, dviguje$ nogo in nasprotno roko).

5 vojaskih poskokov.

15 poskokov s kolebnico.

15 dvigov na prste (stopala vzporedno).

10-krat strizi s stegnjenimi nogami (leze na tleh).

5-krat skocCi in v skoku zaploskaj.

Lazi, kot medved (po vseh S§tirih).

1 minuto boksaj v prazno.

3 minute plesi.

Krozenje z glavo, v vsako smer 5-krat.

Stoj na desni nogi, 15 sekund.

Naredi 5 zajCjih poskokov.

10 poskokov narazen-skupaj.

Naredi most.

Naredi stojo na lopaticah-sveco.

Stoj na levi nogi, 15 sekund.

Naredi lastovko.
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10-krat krozi z rameni.

Pripravil S. Jarc,
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