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Spoštovani otroci! 
Pred vami so zimske počitnice in s tem tudi obilo novih dogodivščin in veselja. Želimo vam, da preživite počitnice aktivno  - malo zapustite  osebni računalnik – tudi on mora počivati ! 
Naj vam za „kravžljanje možganov“ pripravimo dve nalogi, tj. križanko in vaje za počitnice. To pa zato, da ostanete v telesni kondiciji in po vrnitvi iz počitnic lahko nadaljujete vadbo.
Želimo vam obilo športnih užitkov.

K R I Ž A N  K A ! !

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	


      KDAJ ZAČNEMO NA LOKI , KO BO
     KJE IGRAMO TENIS ČEZ POLETJE  
                      IME NAŠEGA TRENERJA 

                              KJE NOSIŠ LOPAR V

                                UDAREC NA MREŽI
                                                     VANJA
               PRIIMEK ŽENE OD AGASSI-ja
              KAJ  IMAŠ PRI TENISU V ROKI
                         IME ŠPORTNE ZNAMKE

Če rešiš križanko, pošlji sms z geslom na tel:040 600 407  in prvi trije dobijo nagrado! 
Imena bodo objavljena tudi na spleti strani kluba www.tenis-portovald.si
TENIŠKI KLUB PORTOVALD
	VAJE ZA MOČ
1. Sklece - roke narazen (prsa) (2x 20)
2. Trebušnjaki - noge na tleh (2x20) 
3. Poskoki iz počepa - roke na bokih (10x) 

VAJE ZA RAZVOJ HRBTNE MUSKULATURE 

1. Klečimo na vseh štirih in upogibamo hrbtenico gor - dol.
2. Ležimo na trebuhu in dvignemo eno roko in eno nogo. 
3. Ležimo na hrbtu, noge skrčene - eno nogo dvignjeno v zrak. 
4. Klečimo na vseh štirih dvignemo eno roko in nasprotno nogo. 
Vsako vajo izvajamo 8 - 10 sekund , 20 sek. odmora med vsako ponovitvijo, izvedemo 1 - 2 serije. 
VAJE ZA TREBUH 
1. Dvig rok in nog tako da skoraj sediš. (2x po 15 sec.) 
2. Enak položaj, le da strižeš z nogami (levo, desno). (15 sec.) 
3. Trebušnjaki. (2x30) 
Pri teh vajah ne pozabi na dihanje in dolžino odmora, ki je lahko poljubno dolg, vendar ne več kot minuto. 
VAJE ZA NOGE 
1. Skoki čez kolebnico. (Brez vmesnega poskoka)



Vaje lahko izvajaš  vsak dan.Na dan ne izvajaj več kot 6 vaj.

Za vse informacije v zvezi z vajami pokliči Sašo: 040-600 407

S športnim pozdravom,

Jiri Volt







