PREDMET: SPORT
UCITELJA: OS DRAVLIE
RAZRED: 6. - 9.
Pozdravljeni ucenci!

Upam da ste vsi vredu in zdravi. Tudi Sport bo potekal na daljavo. Pripravila
sva nabor povezav, kjer najdete vaje za ohranjanje kondicije. Izberi si tiste
vaje, ki ti najbolj odgovarjajo. Pomembno je da ostanemo aktivni. Prosim, da
vaje izvajate doma in SE NE DRUZITE S SOSOLCI.

Vsak dan pa pojdi na zrak ter hodi in/ali teci vsaj 30 minut samostojno ali s starsi.

Vadba:
1. OGREJES SE S POZDRAVOM, https://m.youtube.com/watch?v=ERcYpPfuDnU.

2. RAZTEZNE VAIE.
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3. TABATA

Nase priporocilo za delo na daljavo pri predmetu SPORT za uéence od 6. — 9. razreda je 10 — 30 minut
teka ali hoje na sveZzem zraku in vaje za moc ( TABATA) vsaj 2x na teden. Za sprostitev predlagamo
zumbo in just dance, ker pa boste tudi veliko sedeli, vam prilagam tudi vaje zdrava hrbtenica
(poskusite navdusiti tudi vase starse).

Nadaljujes z eno od dveh tabat. Tabata je vadba, pri kateri 30 sekund delas maksimalno, sledi 10
sekund pocitka, to ponovis 8x, kar znese 4 minute.

- Moznost 1:https://www.youtube.com/watch?v=0kvyBApinGU&Iist=PL2ncLjnEN-
YI13SVKD3uRbfxfBDdxndGHm

- Moznost 2: https://www.youtube.com/watch?v=jyWyBern6g4

- Primer tabate:https://www.youtube.com/watch?v=kTvHJe6 hlc

- Primer zumbe:https://www.youtube.com/watch?v=BV66z-504bk

- Primer just dance:https://www.youtube.com/watch?v=6h5LieoWoa4



https://m.youtube.com/watch?v=ERcYpPfuDnU
https://www.youtube.com/watch?v=0kvyBApinGU&list=PL2ncLjnEN-YI3SVKD3uRbfxfBDdxndGHm
https://www.youtube.com/watch?v=0kvyBApinGU&list=PL2ncLjnEN-YI3SVKD3uRbfxfBDdxndGHm
https://www.youtube.com/watch?v=jyWyBern6q4
https://www.youtube.com/watch?v=kTvHJe6_h1c&fbclid=IwAR3I7FnvnGGRBA2kgd8YV9kMb8P8aDbbjB8tkcfiLGfljDMYujdNMeWKFy4
https://www.youtube.com/watch?v=BV66z-504bk&fbclid=IwAR0AJLz6ccIKWI4XZaY9CyYfDlSEWXjikT6fz2oKqBIgS3lQ3H4ToXfNIpg
https://www.youtube.com/watch?v=6h5LieoWoa4&fbclid=IwAR2p7OWhZa0zSEzCov6jNIRQyD2CEmX3ci0Z1S4s5TEcL7EDl6hMFnIXXtk

Primer zdrava hrbtenica:https://www.youtube.com/watch?v=hJndUKMp3A8

Vir: youtube

Prav tako si lahko pogledate teorijo Sporta in preizkusite v razli¢nih kvizih znanja.
https://interaktivne-vaje.si/sport/sport2.html

Med prostim ¢asom si lahko ogledate Sportne filme: Nika, Chalk & Chocolate, Lindsey Vonn
the final season, Zadeni kot Beckham, Dirka Zivljenja, KoSarkar naj bo,...

4. JUST DANCE

Zakljucis z enim od plesov just dance:

MozZnost 1:

https://www.youtube.com/watch?v=tcpBm571we4&list=PL362rgmZwwAJzj 4jhKlyYCvpUM
Rotrtl&index=33&t=0s

MozZnost 2:

https://www.youtube.com/watch?v=0Y7ZQ9fHSRO&list=PL362rgmZwwAJzj 4jhKlyYCvpUMR
otrtl&index=30

Moznost 3: https://www.youtube.com/watch?v=6gCbWHQQdR4
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