14-DNEVNI TEKASKI NACRT

(teces lahko tudi v dnevni sobi)

PONEDELJEK TOREK SREDA CETRTEK PETEK SOBOTA NEDEUA
1. TEDEN 7 X ponovi POCITEK 7 x ponovi POCITEK 5 x ponovi Vzpon na bliznji | POCITEK

1 min. teka 1 min. teka 1,30 min. teka hrib, rolanje,

30 min. hoja 30 min. hoje 30 min. hoje kolesarjenje
2. TEDEN 5 x ponovi POCITEK 5 x ponovi POCITEK 4 x ponovi Vzpon na bliznji | POCITEK

1 min. pocasen 1 min. pocasen 1 min. poc¢asen | hrib, rolanje,

tek tek tek kolesarjenje

1 min. hiter tek 1 min. hiter tek 1,30 min. hiter

30 min. hoja 30 min. hoja tek

1 min. hoja

TECEMO SAMI. LAHKO PA POVABIS BRATA, SESTRO ALl STARSE.
Na tabeli s katerimkoli znakom (ali pobarvaj) oznaci naloge, ki si jih opravil.
Dodatno lahko dopises tudi, ¢e si vadil/a veé kot je zapisano.
Ce zmores veg, si program prilagodi.

Ce bo3 opravil/a naloge mi lahko sporo¢i$ na e-naslov blanka.nikolic@guest.si ali se javi$ v Lo.Polis ali pa sporo&i$ svojemu ucitelju/ci $porta.
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