
2. športni dan Teči, skači, se igraj…20. 10. 2020 

Čas začetka in konec športnega dneva si lahko prilagodite sami. Na začetku 

izvedete raztezne vaje, na koncu strečing. Obvezno dodajte vaje za moč! Za 

začetek naredite 5 -10 min teka. 

- Postavite si skakalni poligon (uporabite klopce, stožci, kolebnice…)

 

Prosite nekoga, naj vam meri čas in vas poslika, ko ga delate. Sliko pošljite na 

moj el. naslov oleticsvetlana@gmail.com 

Lahko delate vaje, ki so na povezavah, lahko tiste, ki so na slikah.  

Vaje pred vadbo 

https://youtu.be/-p0PA9Zt8zk 

 

Vadbe za trebušne mišice (500 trebušnjakov, sklec, itd.) 

https://youtu.be/hAUIGLE8PEo 

 

Intenzivne vaje za trebušne mišice 

https://youtu.be/JEEG0hBNk3E 

 

Vadba za trebušne mišice v obliki šestke (6 packi) 

https://youtu.be/SX6Vhj9wZh8 

 

 

https://youtu.be/-p0PA9Zt8zk
https://youtu.be/hAUIGLE8PEo
https://youtu.be/JEEG0hBNk3E
https://youtu.be/SX6Vhj9wZh8


Vaje za raztezanje 

 
 

 
 



Vaje za moč 

 

 

Učenci lahko igrate s starši ali z brati in sestrami badminton, nogomet, 

odbojko in med dvema ognjema. 



Strečing

 

 

Želim vam obilo športnih užitkov! 

 

 

 

 

 


