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VISOKI IN NIZKI START

NAVODILA ZA DELO

Vsak dan se gibaj vsaj 30 minut, da nekaj naredis za svoje zdravije.

Danes bos pri uri Sportne vzgoje tekal. Odpravi se na domace dvorisce, v gozd, stran od
gnece in javnih povrsin. Ce se spomnis, sodita k teku tudi visoki in nizki start. Na pot po kateri
bos tekal si lahko postavi$ naravne ovire (palice, storze, vejice, ...) in jih med tekom
preskakujes.

» Za zacCetek se ogrej — ogrevanju po Zelji naj sledijo Se gimnasti¢ne vaje.

» Nato si na poti, stezi, pred hiso ... poisci naravne ovire in si jih poloZi v razli¢nih
razdaljah po tleh.

» Najprej vadi visoki start. Tec¢i med ovirami. (10x)

» Nato tek ponovi, vendar zacni z nizkim startom. (10x)
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TEKNA 60 m
o Pri nalogah Sportno vzgojnega kartona je tudi tek na
Dy 60 m. Prosi starSe, naj ti dolocijo razdaljo 60 m. Postavi
s A se na startno Crto. Pri teku na 60 m je start visoki. Starsi
- w‘_:r. ,-“",..«;’;. » ti naj dajo znak za zacetek in ti merijo ¢as. Svoj cas si
X g : ',' poskusi zapolniti, ali si ga zabelezi, in vsak dan pridno
) vadi.
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Pred nami so pocitnice. Izkoristi lepe dni, ter se ¢im vec gibaj zunaj v naravi.






