Navodila za Sport: 8. razred / deklice
PETEK 27. 3. 2020
KOSARKA

1. Ogrevanje
Danes se bomo razgibale z vadbo, ki jo lahko izvajate doma. Sestavljena je iz razli¢nih vaj, za katere
rabite samo primerno Sportno opremo in mehko podlogo ali brisaco. Poskrbite za vnos zadostne
kolicine tekocine.
Posnetek: https://www.youtube.com/watch?v=diPRDW6CXxWM

2. Glavni del
Danes se bomo igrale in posledi¢no poskusile izboljsati natan¢nost pri metu. Pois¢ite predmete
vecjo posodo ali kosaro (na primer koSaro za perilo). Po tri Zogice skupaj poloZzi na razli¢no
oddaljena mesta od kosare in zacni s ciljanjem.
Prilagam posnetek za laZje raumevanje igre: https://www.youtube.com/watch?v=cQRw36BkZ g

3. Zakljucek
Na spodnji povezavi boste nasle splosni kviz na temo koSarke.
https://kahoot.it/challenge/ce291143-3dec-40a1-alb6-711975b15387 1584899024262
Resite kviz in mi doseZene tocCke posljite na elektronski naslov (matjasic.tina@gmail.com). Tiste,
ki mi Se niste poslale rezultatov kviza s sodniskimi znaki, storite to ¢im prej.

Prilagam Se ideje vaj za konc¢ni razteg. Vajo zadrzi 30 sekund (lahko jih poljubno zamenjas):

30sec 30sec |/p | @

Za popestritev lahko odplesete Se skupno koreografijo, da osvezite korake:
https://www.youtube.com/watch?v=owhZ9EZH8Do

Cez vikend ne pozabite na telesno aktivnost. Podajte se na sprehod ali opravite podoben sklop vaj,
kot ste ga danes za ogrevanje. Ce rabite vec idej za vadbe, mi pisite.
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