OMI ,,Mutpononut Muxauno* Cokobama [komncka 2019/2020.

OU3NYKO U 3IPABCTBEHO BACITMTAILE Y KYAhHUM YCJIOBUMA

ITPABHUJIHA U 3/IPABA HCXPAHA, BEKBE OBJINKOBAIBA 3A ITPEBEHIINJY
JE®OPMUTETA , BEXKBE CHAT'E, EJIEMEHTAPHE U IPYIUTBEHE UI'PE

3. menespa _ox 30. Mapra 10 3. anpuia 2020

KAOA 3HAMO JA N JEOEMO NMPABUITHO?
IMPABUJIHA UCXPAHA - [IpaBusiHuM

n300pOM XpaHe JONPUHOCUMO OJpKamby
31paBjba, MEHTAJIHO] U TEJIECHO]
cnocoOHocTu. [Tojam mpaBUJIHe HCXpaHe
NOJIpa3yMeBa 3a/10BOJbEH-E MOTpeda
OpraHu3Ma 3a JJHeBHUM YHOCOM €HEepruje u
JIOBOJbHOM KOJIMUMHOM NPEXpaMOeHUX U

. . 2 MEBYOBPOKA / YXXWHE
3aIUITUTHUX Marepuja Koje Cy HEOIIXOIHE 3a .

He nocmoju dobpa u nowa xpaHa,

OIpKaBabC (byHKLII/Ija opraHuisMma U 3paBJba. Heao camo npasunHa
U HerpasuriHa ucxpara.

PA3HOIJTUKO = JELIEI

YMEPEHO

CITATKMX

5 ObPOKA HA [JAH: 3 r7IABHA OBPOKA:
HOPYYAK, PYHAK, BEHEPA

HEALTHIER KIDS &
MNupamuga npasunHe UcxpaHe

-[TMPAMULA MTPABUITHE MCXPAHE = wecT rpyna xpaHe http://skr.rs/A16
1 KUTAPULIE
3.BORE HEJAE/bA ®OPMUPAIHA
3IPABUX HABUKA

5.MJIEKO U MITIEYHW NPONU3BOON

6.MECO ¥ MAXYHAPKE a a
¥ Jau Oe3 Op3e xpane ¥ Henesm

IpoMOLWj € NpaBWIHE McXpaHe ¥ JRH 6e3
T pHIKAJTATIA SCar BexOama ¥ YoHaM
Bohe
¥  Iexesma 0e3 Koka - KoJe
-~ . .
¥ Bona je moje omukHO muhe

BEXBE CHATI'E, BEXXKBE OBJIMKOBAIbA 3A

HNPEBEHIINJY JE®OPMUTETA O —— T
q :IBEBH —:“_}' {:é” ; {
* Jlenn cBakoJHEBHO Tpebajy Gpu3HuKe akTUBHOCT J1a Ou ojayana " ol
http://skr.rs/Ahk 8 nyra
TPOYLHALN ’fﬁ_‘_.—_{f\\

* BexoOe 3a mpeBeHIH]y Aedopmutera http://skr.rs/Ah3

CKAEKOBH

* Oomukyjemo teno y 20 munyTa http://skr.rs/Aha 6 nyra )zﬁ

HCHOpaKa I} i
JAPYIITBEHE MOTOPUYKE UTPE —

* HenesbHHU TUTaH TpeHUHTA Kox kyhe http://skr.rs/AhX Q P

ONT) " . & myta R
CHon cBeTJ1a" ycMepeH CHOII cBeTa OaTepHjcKe JaMIie Ka 3u1y nebmara g gt
uu oy rahaj, jypu wim 6exu http://skr.rs/Ahz o

A (o]

. 8 myTa Il Ed

* "Yopeye He JbyTH ce' banamem Koukuie 3ajajemr ceOu BexoOy. najaiia ? A

JlpymTBeHa urpa 3a 4eTUpH WIH BUILIE UTpaya.



http://skr.rs/Ahz
http://skr.rs/AhX
http://skr.rs/Aha
http://skr.rs/Ah3
http://skr.rs/Ahk
http://skr.rs/A16

* ,Arpe y3 nomoh kece“ http://skr.rs/AhY

* Ocmocmepka - EDUKAPLAY
Onumnujcku cioptoBH http:/skr.rs/ AWY



http://skr.rs/AWY?fbclid=IwAR29KuRwPgmVJNYkorAzO54-Xhrn6PktLZvRblQuL9OXTMJWvshJ43s6Dk0
http://skr.rs/AhY

BOJINY KPO3 CAMOCTAJIHO BEXBAIBE 110 TIPOT'PAMY ,,3/IPABO PACTUMO*

1. He Bex0aj raman/a. [Ipe BexxOama jeu j1arany XpaHy 00rary yrJbeHUM XUIpaTHMa U TO HajMambe
jemaH caT mpe BexxOama.

2. Axo uMam TNpeKOMEepHY TeJIeCHy Macy u3abepu OHE AaKTUBHOCTH Kojuma Hehem nomaTHO
OIITEPETUTH 3IT1000BE.

3. bynm ucrpajan/a u 0 0OCTBapH CBaKOJHEBHO (PU3NYKO BexkOame y Tpajamy o1 60. MUHYTA,

4. Ocnymkyj cBoje Teno. Ilocme BexOama ce Mopamr ocehaTw yMOpHO, ajli W YroAHO, a He
UCILIPIJBEHO.

5. Edexru ¢pusuuxor BexxOama ce BUIE.

6. Ilpe Tpenunra ce 106po 3arpej, a y TPEHUHT 00aBE3HO yOallu 1 BeXKBE UCTE3amba.

BEXBE 3A JAYAIHE IIOJEAUHUX MULLIMKRHUX I'PYIIA - BEXKBE CHATE
VeZbe snage

DELOVANJE ‘LAKSJ\ VARIJANTA ‘TEZ}\ VARMANTA ‘VEEE!A ISTEZANJA

VeZbe snage

DELOVANJE ' LAKSA VARIJANTA ‘TEZA VARLJANTA . VEZBA ISTEZANJA

Jacanje

gornjih ’ = ,gj
trousnih Z/ {“1 j

LeZanje na ledima, lzvodenje vjeZbe na LeZanje na trbuhu. Sudnjevi iz Gusani-skok. Povladsnje
OPFISVEZBE | sa zgréenim nogama, isti naéin samo Sto Padignuti gornji dio OPIS VEZBE

uspravnog stava.
Petama na tlu,

potkolienice iza
leda prema gore u
uspravnem stavu,
Koliene su spojena.

stopala na tlu. Ruke
spaojene iza glave,
laktovi ragireni
Paodizanje gomjeg

su zgréene noge
padignute u zrak.

trupa do ispruzenih
rukL.

dijela trupa. e
' e
anje { b
donjih b %
trbusnih 2
151 Podizanje na prste Podizanje na prste lekorak jednom
misica
i ©OPIS VEZBE u uspravnom na povisenju nogom naprijed,
stavu. Poviadenje druga noga je
OFIS VEZBE Sjedenje s rukama Sjedenje s rukama LeZzanje na trbuhu. potkoljenice iza 'SF’[UE"& peta je
iza tijela. "VoZnja iza tijela. "Skarice” Podignuti gornji dio '9“'_3‘ Rrma 30:‘9 ! mAM,
bicikla" nogama nogama ispred tijela  trupa do ispruZenih paliskivanis ukova
ispred tijela ruku preme naorijed.
o 4 Koliena su spojena.
DELOVANJE ‘ LAKSA VARWANTA ' TEZA VARIANTA ‘ VEZBA ISTEZANJA
Jacanje

ruku |

. Ty
&Ew—. oy

Sklekavi iz klececeg

Sklekovi osloncem Potiskivanje lakta

VeZbe snage

DELOVANJE ‘LAKQA VARIJANTA

Jacanje

‘ TEZA VARIJANTA ‘VEZEA ISTEZANJA

OPIS VEZBE poloZaja. na dlanove i stopala. prema prsima. mlﬂh B .

Potiskivanje lakta iza nih 2 ), .

glave prema dolie 2 (74 P " - =
DELOVANJE OPIS VEZBE LeZanje na trbuhu, Isto, samo s Sjedenje na petama,

OPIS VEZBE

LeZanje na ledima,
sa zgréenim
nogama, stopala na
tlu. Ruke spojene
iza glave, laktovi

‘ LAKSA VARIJANTA ' TEZA VARIJANTA

S5,

Isto, samo su
noge cijelo vrijeme

podignute iznad tla.

‘VEZBA ISTEZANJA |

Ay

-

LeZanje na ledima
sa zgréenim
nogama.

Obje ruke i glavu
poloziti na jednu

OPIS VEZBE

ruke spojene iza
glave. Podizanje
gornjeg dijela tijela.
Glava ravno.

LeZanje na
trbuhu,ruke savijene

ispruZenim rukama.

lsto, samo
podizati obje noge

ruke su poloZene
na tlo ispred tijela.
Potiskivanje ramena
prema tlu.

Kle&anje, ruke
su poloZene na

radireni. Podizanje stranu, a koljena na ispod brade. istovremeno. tlo ispred tijela.
gomjeg d‘iem frupa i drugu stranu. Podizanje jedne pa Podizanje kraljeZnice
gréenje jedne noge. druge noge. i spustanje glave.

Suprotnim laktorn
dodirnuti suprotno
koljeno.



