1. GIMNASTICNE VAJE opravi vsak dan.

2. ATLETIKA: Odpravi se na tek v naravo, traja naj vsaj 6 — 10 minut v zmernem tempu.
Teku naj sledi 2 — 3 minute hoje, da umiris sréni utrip. Nato naredi Se nekaj razteznih
vaj.

3. VAJE ZA MOC:

Vaje prvi dan izvajaj 20s, vsak naslednji dan podaljsaj za 5s.
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4. MET ZOGICE

- met Zogice z mesta: https://www.youtube.com/watch?v=p gSs6émXrnl
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e Vajo naprej izvedi brez meta, samo imitacija gibanja telesa.

e Zadevanje cilja: uporabi steno ali zid: poskusaj zadeti vedno v isto to¢ko: ponovi 10x.
Zacni na razdalji 2m, razdaljo pa lahko povecujes.

e Na 2-3m si postavi razli¢ne rekvizite (loncki, vedra, zaboj, stol,...), ki jih imas doma in
jih z metom Zogice z mesta poskusaj zadeti. Stej si koliko zadetkov si opravil v 10
poskusih.
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