SPORTNI 1ZZIV 3: SAMOTESTIRANIJE 3
Pred tabo je zadnji teden, v katerem bos izvajal/a naloge izziva samotestiranja.

V tabeli imas$ prikazane vaje. Vaje izvajas 3 dni v tednu. Za vsak dan si zabeleZi rezultate.
Vaje izvaja$ 1 minuto. Stejes koliko ponovitev naredi§. Pomembno je, da vaje izvaja$
pravilno. Preden za¢nes$ z izvajanjem se dobro ogrej z gimnasti¢nimi vajami. Ko zakljucis z
izzivom naredi Se razteg misic.
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Zabelezi koliko ¢asa lahko zadrzi§ v doloc¢enem polozaju.
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Tabelo z rezultati oddaj v spletno ucilnico do petka ali sobote.




