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UCITELJ ALES PROSEN
SPORT, NIP, ISP

Drage uc€enke in u¢enci!
Za vas sem pripravil kratek program dela na domu.

Ker je zelo pomembno, da smo vsak dan aktivni za razvoj nasega telesa in duha,
predlagam, da se vsak dan ¢im veC gibamo in delamo razlicne vaje.

Za vsakega priporo¢am vsakodnevno hojo in tek, ki naj bo prilagojen posamezniku. Ni
pomembno koliko smo prehodili ali pretekli. Pomembno je, da smo vsaj eno uro aktivni na
svezem zraku. Tu lahko upostevate tudi popoldanske aktivnosti na prostem, ki jih izvajate
skupaj z druzinskimi Clani.

Sam pa vas bom motiviral preko FB profila. Najdete me na Ale$ OS Frana Albrehta. Za
vas bom dnevno pripravil Sportno vadbo, ki jo bomo izvajali skupaj od 8.00 do nekje 8.30.
Vadba bo potekala v Zivo, vi pa se mi lahko pridruzite.

Za izvedbo vaj potrebujete prostor v dnevni sobi, povezavo do FB, plastenko vode in
brisaCo. Po potrebi lahko uporabite tudi podlogo.

Lahko se mi pridruZite tudi med vadbo in z mano dokoncCate vaje.

ISP - nogomet

Ker smo veliko vecino vaj Ze predelali in je sedaj na vas, da to vadite. Povabite svoje
druzinske Clane na prosto in se z njimi igrajte "pepcka", deset podaj, kdo naredi veC
udarcev z nogo (zongliranje). UZivajte s svojimi starsi, brati in sestrami.

NIP — neobvezni izbirni predmet

Proti koncu Solskega leta imamo na sporedu Se igre z loparji. Zato s svojimi starsi, brati ali
sestrami v prostem Casu igrajte badminton ali namizni tenis. V kolikor tega nimate, ni
potrebe, da bi to kupovali. Poizkusite improvizirati z stvarmi, ki jih imate doma.

Ker se na nasi Soli trenutno zelo veliko ukvarjamo tudi s FIT pedagogiko, vam za konec
posSiljam Se nekaj povezav, da lahko razmigate tudi svoje mozgane. Pet minutne vaje pred
u€enjem ali ko popusti koncentracija.


https://www.facebook.com/ales.osfranaalbrehta.5
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ZONGLIRANJE:

https:/lwww.youtube.com/watch?v=2PMTMRWod9s

SESTAVLJANJE RUBIKOVE KOCKE:

https://lwww.youtube.com/watch?v=ROnt54Alb3c

KOORDINACIJA:

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