MOJA 100 - TKA

V tem naslednjih 14 dneh te ¢aka MOJA 100 — TKA.

Pripravljeni so sklopi razlicnih dejavnosti s pomocjo katerih bos zbiral/a tocke.
Vsaka opravljena dejavnost ti prinese dolo¢eno Stevilo tock. Tvoja naloga je, da
v 14 dneh zberes 100 tock. Vsako dejavnost lahko izvedes veckrat dnevno in
tudi vec¢krat tedensko. Ko opravis dejavnost, v spodnjo tabelo ZAPIS| §tevilo tock
(pod ustrezno dejavnost in dan v tednu).

Tabela vodenja evidence opravljenih dejavnostih:
Dejavnost/dan PON TOR SRE
Pohod

(@]

ET PET SOB NED VSOTA

Tabata

Tek ali fartlek

lgre z Zogo

Igre z loparji

Pospravljanje

Deska

Pocepi ali
sklece
Sprehod

Kolebnica

Kolesarjenje
ali rolanje
Atletska 3ola
teka

VSOTA 1 0 0

Nalogo si opravil/-a, ko bodo izpolnjeni vsi spodniji kriteriji:

» sestavil/-a in opravil/-a svojo 100 — tko,
» redno vodil/a evidenco opravljenih dejavnostih v tabeli.
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MOJA 100 - TKA

Z vadbo zbiramo to¢ke. Sestavi in opravi svojo 100 — tko v 14 dneh.

POHOD (Breznica, FARTLEK ALI TEK ATLETSKA SOLA
Mrzli vrh, Trim steza...) (20 minut) * TEKA
20 TOCK 5 .
= 10 TOCK «» 3TOCKE
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TABATA KOLESARJENJE ALI POSPRAVLJANJE
. ROLANJE (30 minut) SOBE
5 TOCK
10 TOCK 3 TOCKE

IGRE Z LOPARJI IGRE Z Z0GO
(30 minut) (30 minut)
10 TOCK 10 TOCK
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DESKA (1 minuta) PRESKAKOVANJE 15 POCEPOV ALI
5 KOLEBNICE 15 SKLEC
2 TOCKI (5 minut) .
a 5 3 TOCKE
: 10 TOCK ‘ a
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