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DANES JE DAN ZA MASTERCHEF — SPORTNIK

Pripraviti moras predjed, glavno jed in sladico.
Casa za pripravo in izvedbo ima$ 45 minut.
PA ZACNIMO!

TRGOVINA JE ODPRTA 3min. Vasa trgovina je tokrat garaza, klet, stanovanje, soba, kuhinja, hisa...
Skratka vasi domaci prostori.

Tvoja naloga je, da si pripravis 3 rekvizite s katerimi bos ustvaril PREDJED!

Predjed je namenjena ogrevanju in pripravi telesa na glavno jed. Uporabi 3 izbrane domace
pripomocke in si pripravi ogrevanje.

Ogrevanje naj vsebuje: tekasko ogrevanje (lovljenja, tekaske vaje, tek...), raztezne in krepilne
gimnasti¢ne vaje.

GLAVNA JED

Glavna jed je osrednja jed s katero bomo danes pripravili delo po postajah. Pripraviti si moras 5
razlicnih postaj na katerih bos opravljal razne gibalne naloge (lahko vaje za mo¢, ravnotezje, gibljivost,
preciznost, splosno vzdrzljivost...). Sedaj imas 3 minute ¢asa za trgovino. Po izteku ¢asa imas sSe 3
minute za postavitev postaj. UpoStevaj, da bos vsako vajo opravljal 1 minuto in pocival 30 sekund
(prehod iz postaje na postajo)

Ko je glavna jed pripravljena, jo je potrebno preizkusiti. Veselo na delo © Naredi 3 kroge.

SLADICA

Za konec si pripravimo $e sladico. Tokratna sladica je sprostitev celega telesa. Cas je da zopet oddide$
v trgovino in najdes rekvizit s katerim bos lahko masiral svoje telo (noge, roke...)...

Cas za trgovino je 1 min.

Tvoja naloga je, da s pripomockom zmasiras roke, noge...



