Lista praé¢enja motorickih aktivnosti - NASTAVA NA DALJINU - oZzujak 2020.

Ime i prezime: Razred:

Plusom (+) ili slovom iks (x) oznaci da je vjezba odradena.
Listu praéenja mozes isprintati ili direktno upisivati u tablicu.

1. tjedan (16.-20.3.2020.) 2. tjedan (23.-27.3.2020.)

Aktivna pauza tijekom ucenja
16.3. 17.3. 18.3. 19.3. 20.3. 23.3. 243. 25.3. 26.3. 27.3.

Vjezbe za vratnu kraljeZnicu
u sjedu na stolici

Vjezbe za ruke i rameni pojas
u sjedu na stolici

Vjezbe za trup u sjedu na
stolici

Vjezbe za noge u sjedu na

stolici
Motoricka aktivnost — 1. tjedan (16.-20.3.2020.) 2. tjedan (23.-27.3.2020.)
vjezbe za razvoj snage _ 2 dan _ 4. dan

O Cutnjevi 10 12 14 16

0 sklekovi 6 8 10 12

0 Podizanje trupa iz leZanja 8 10 12 14
na ledima - trbusnjaci

@ IzdrZaj u uporu na 15 sec 20 sec 25 sec 30 sec
podlakticama - plenk

@ Podizanje ruku i nogu u 8 10 12 14
leZzanju na trbuhu - lednjaci

@ Cucanj-skok 6 8 10 12

1. tjedan (16.-20.3.2020.) 2. tjedan (23.-27.3.2020.)
1. dan 2.dan 3.dan 4. dan

Istezanje ruku 15 sec 20 sec 25 sec 30 sec
Istezanje ramenog pojasa 15 sec 20 sec 25 sec 30 sec
Pretklon u sjedu raznoznom 15 sec 20 sec 25 sec 30 sec
Pretklon u sjedu sunoZznom 15 sec 20 sec 25 sec 30 sec
Istezanje u sjedu na petama 15 sec 20 sec 25 sec 30 sec
»Mackica” (broj ponavljanja) 6 8 10 12
Istezanje natkoljenice 15 sec 20 sec 25 sec 30 sec
Istezanje misi¢a straznjeg 15 sec 20 sec 25 sec 30 sec
dijela nogu
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