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SPORT ZA SPROSTITEV

Prakticne vsebine:

* aerobika (osnovno gibanje - osnovni koraki, poskoki, povezovanje elementov v koreografije),
* elementi joge (osnove asane),

¢ sprosScanje,

e druzabni plesi,

* gimnastika (akrobatika, vaje na orodju, preskoki, skoki na mali prozni ponjavi, ritmika).

Teoreticne vsebine:

* vaje za pravilno drzo,

* vaje za moc in gibljivost,

e pomoc¢ pri varovanju,

 kultura obnaSanja na druzabnih in plesnih prireditvah,
* vpliv Sportnega udejstvovanja na zdravje.

Raven znanja:

* aerobika (skupinska in individualna koreografija),

* joga (osnove asane),

e druZabni ples (sestaviti in predstaviti 1 ples),

* gimnastika (vaje na parterju, vaja na bradlji in gredi, osnovni skoki na MPP, skrcka in raznozka ¢ez kozo).



