PREDMET: ŠPORT      RAZRED:6.-9.    Aktivnosti v naravi
SPLOŠNO OGREVANJE: 12 min : Lahkotno kolesarjenje, po ravnini
GLAVNI DEL:
20min  kolesarjenje v vzpon (lahko krajši Intervali) vožnja navzdol počasi in popolnoma previdno.
ZA SPREMLJANJE VADBE SI NARIŠI TABELO KOT JE SPODNJA. Ne printaj, prihrani barvo za kaj  drugega,  nariši na list papirja z ravnilom. Papir je lahko na eni strani že uporabljen. Dnevni izbor vaj je tvoj. PRAV TAKO JE ZAŽELJENO, DA VAJE DOPISUJEŠ IN UPORABLJAŠ SVOJO DOMIŠLJIJO IN ZNANJE
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[image: ]uporabiš lahko blazino (povštr)
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Uporabi metlo
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Noge podloži s čimer koli, kar ti ne      bo zdrsnilo pod nogami
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UPOŠTEVAJ NOVO CESTNO PROMETNO PRAVILO. IZOGNI SE MIMO IDOČIM IN PRIJATELJEM NA VELIKI RAZDALJI (ČIM VEČJI). ČE SREČAŠ PRIJATELJA SE ODPELJI ŠE 20M NAPREJ IN SE POGOVARJAJ NA RAZDALJO,  OZIROMA GA POKLIČI PO TELEFONU.
Hitrost kolesarjenja ni pomembna. Pomembna je varnost, da se ne poškodujemo. V zdravstvu imajo preveč dela z virusom. 
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	SAJ VEŠ ČEMU SLUŽI
	 OSTANITE ZDRAVI IN NE DRUŽITE SE FIZIČNO                   
Miran
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