SKOLA: O'S VLADIMIRA PAVLOVICA U CAPUINI

RAZRED: 7.

NASTAVNI PREDMET: TZK

DATUM: 27.03.2020.

Drage sedmasice i sedmasi, odvojite si malo vremena za tjelesno vjezbanje:

\
e Prvo ¢emo dobro razgibati zglobove glave, ramena, ruku, kukova, koljena i glez <

va
kruZenjem 8 puta u jednu zatim u drugu stranu. Za to nam je potrebno 3-4 irzmq$\

e Uz priloZeni video link odraditi cemo 12 min kardio- fitness:
https://www.youtube.com/watch?v=gPZg eEYwhl \,

e Na kraju vam predlazem par igara kojima se moZete zabaviti u s Pﬁ%
. lgra s balonom za razvoj pluca i aerobnih sposob \% m je od zadnjeg
agao

1

UZivajte vjezbajudi!

rodendana ostao balon, napusite ga i va$ je zadata drzavate u zraku iznad

vase glave ispuhujuci u njega. Cilj je Sto duze o ati da balon ne padne na tlo.

MoZete se natjecati s bratom ili sestro on duze ostati u zraku.

Ubacivanje u koS za papir za razvoj pre ~\gl
postavite koS (moZe posluZitiil \) inje) na sradinu prostorije, te ubacujte
loptice u kosS. Natjecite se v%ﬂc

napravite loptice od papira,

e viSe puta ubaciti u kos. Takoder, igru

s
mozete uciniti zanimljivijegm i viSe razlicitih pozicija za Sut na koS (put oko
svijeta). Po zavréetku% zno pokupite sve loptice®


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

