UCNA PRIPRAVA 2

Dodajava novo nalogo/aktivnost s katero Zeliva, da bi bili telesno dejavni vsak dan vsaj 60
minut, Se posebno v teh ¢asih, ko je nase gibanje omejeno. V tabeli aktivnosti boste lahko
preverijali, koliko ste bili res aktivni. Zeliva, da so vpisani podatki resni¢ni, tako boste lahko
bili sam svoj ucitelj/trener. Ne pozabite vpisovati tudi morebitne drugih domacih
aktivnosti (npr. sesanje, spomnimo se karate Kida pomivanje oken ...)

Ne pozabite na priporocena pravila za prakti¢no vadbo:

* Vadbo izvajajte na prostem, oziroma doma v predhodno prezraéenem prostoru.
Vadite sami ali pa v druzbi oZjih druZinskih ¢lanov, nikakor pa ne v skupinah ali s
prijatelji.

Traso teka, oziroma pohoda izberite sami. Bodite previdni, da med vadbo ne
pride do kakrsnekoli poSkodbe.

Poskrbite, da ste obleceni in obuti vremenu primerno.

DELO:
+4 preden zaénete s $olskim delom naredite vaje otroke joge (glej sliko)
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HOBOTNICA ¢ i POZDRAV SONCU

!

10 MINUT JOGE

j obdrzi za 30 sekund. Ponovi veckrat na dan.




Pozdrav soncu:
https://www.youtube.com/watch?v=MtE9PGBclZk

»Minuto za zdravje« izvedete po vsakih dveh urah sedenja za racunalnikom,
(lahko enako kot v Soli, v pomoc pa vam je lahko spodnji video).

https://www.youtube.com/watch?v=W0J7A3RaMio

Ko boste koncali z delom za Solo, ¢rkujte svoje ime in opravite naloge, ki sledijo
iz tabele (priprava 1) iz ¢rk vaSega imena in priimka; pri vaji napisite kaj
razvijate.

9. razred (obvezno), priporocljivo tudi ostali. Spodaj prilagava Se nekaj
videoposnetkov znane igre »Just dance«. Vasa naloga je, da iz spodnjega
seznama izberete 3 pesmi in skusate posnemati predvajano koreografijo. Da bo
bolj zabavno, lahko vkljucite Se ostale ¢lane druzine ©

Daft Punk — Get Lucky https://www.youtube.com/watch?v=3ySOvp42PwU

PSY — Gangnam Style https://www.youtube.com/watch?v=AV1biKT426I

Michael Jackson — Thriller https://www.youtube.com/watch?v=09XpNV7Hs8 A&t=99s
Ylvis — The Fox https://www.youtube.com/watch?v=drWHI-l_Gew

LMFAO - Party Rock https://www.youtube.com/watch?v=6h5LieoWoa4

Ricky Martin — La Vida Loca https://www.youtube.com/watch?v=yw4jVjO64BU
Shakira - Waka Waka https://www.youtube.com/watch?v=gCzgc_RelBA
Ghostbusters - https://www.youtube.com/watch?v=RYglVc5Jvjg&t=36s

Survivor — Eye Of The Tiger https://www.youtube.com/watch?v=8-9Sm6_yE98

Pitbull — Timber https://www.youtube.com/watch?v=a1zQ1x0OjZnk

Ce pa bi kdo res rad preizkusil svoje plesno znanje v povezavi z vzdriljivostjo, pa
naj klikne na spodnjo povezavo ©

https://www.youtube.com/watch?v=yQ4fTI4wbko&t=1286s

Za morebitna vprasanja sva vam na voljo na:

marjan.knavs@guest.arnes.si in jernej.levicar@guest.arnes.si
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