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(petek, 2. 4. 2021)

Danes bo Sportni dan potekal na tvojem domu. Na voljo imas vec oblik
vadbe. Preglej jih in se odloli za tisto, ki ti najbolj ustreza. Lahko pa
preizkusis vse.

VELIKO SPORTNIH UZITKOV IN UPOSTEVAJ VLADNO ODREDBO
O GIBANJU NA PROSTEM.

SPLOSNA NAVODILA - NACRT VAJ:

Pripravi vadbeni prostor, umakni vse ovire.
Obleci udobna Sportna oblaila in obutev.
Ne pozabi na stekleni¢ko z vodo.

Na koncu vadbe obvezno naredi Se raztezne vaje.

(priprava na vadbo je pomembna): lahek tek na
mestu, skiping, skoki ¢ez kolebnico. Nato ogrej Se glavo, vrat, ramena,
roke, trup, noge (tako kot to po&nemo v 3oli).

ob racunalniku (pripravi svojo najljubso
glasbo, lahko tudi ples, ki smo se ga naucili v Soli)

https://www.youtube.com/watch?v=gVfgTw W JY
https://www.youtube.com/watch?v=Zy9vdUtMni4
https://www.youtube.com/watch?v=66wCy2KwlCk



https://www.youtube.com/watch?v=gVfgTw_W_JY
https://www.youtube.com/watch?v=Zy9vdUtMni4
https://www.youtube.com/watch?v=66wCy2KwlCk

Sportna igra h kateri lahko povabis vso
druzino. Potrebujes nekaj praznih plastenk ali $katlic in Zogico za tenis
(lahko tudi drugo-mehko Zogo ali nogavice zvite v klopcic), s katero bos
podiral »keglje«. Ustvarite razli¢ne ekipe (mama, brat, sestra, ocka, ti, ...)
in pri tem vadite socialne vescine, kot so potrpezljivost, zaupanje, zdrava
tekmovalnost...

(mehka Zogica ali nogavice v klop¢icu) na tleh
dolo¢ite TOCKO ODDALJENOSTI - npr. lepilni trak:
- sredi sobe postavite kosaro za perilo in jo poskuSajte zadeti
- mecite Zogico skozi vrata v drugo sobo QW

- zadevajte drug drugega L 5

v paru (z mamico,
oCkom, bratcem, sestrico...) poskusite podati in ujeti Zogo vsaj desetkrat,
da vam Zoga ne pade na tla

preizkusi se v Zongliranju. Uporabi mehke Zogice,
radirke, nogavice v klop¢i¢u. Poizkusi najprej z dvema, nato stremi, lahko
tudi vel.

(za ovire lahko uporabis stole):
- tek okoli stolov
- sonozno poskoki okoli stolov ".Sﬁ;{‘r ]
- poskoki po eni nogi okoli stolov '
- Zabji poskoki okoli stolov 3
- hoja po vseh $tirih okoli stolov

- plazenje okoli stolov



RISTANC: Na tla narises kvadrate v obliki letala: najprej dva enojna, en dvojni, en
enojni, en dvojni in ¢isto na vrhu Se polje v obliki polkroga. Nato v oznacena polja vpises
Stevilke, in sicer od ena do sedem. PoiS¢i kamencek, ki je ravno dovolj velik. Ne sme biti
premajhen in ne prevelik. Vrzi ga v prvi narisani kvadratek. Nato skaéi po kvadratih.

V enojno polje je potrebno skociti z eno nogo, v dvojno pa z obema nogama hkrati. Pri
obratu se moras obrniti s skokom. Pravilo narekuje, da ne smemo prav nikoli skoliti na
¢rto. V polkrogu je ¢as za politek. Nato se lahko vrnes na izhodisce, in sicer na
popolnoma enak nacin kot si to delal do polkroga. Vmes moras pobrati kamencek.
Nadaljujes po naslednjih Stevilkah.

PRESKAKOVANJE KOLEBNICE: Vzamete kolebnico (lahko tudi navadno vrv), ki si jo
prilagodi glede na svojo vidino. Ce je kolebnica predolga jo ovijemo okrog zapestja ene ali
obeh rok.

Izvajajte naslednje vaje s kolebnico: Vsako od vaj izvajajte 3 min

- sonozno preskakovanje kratke kolebnice na mestu, tudi z vmesnim poskokom in
vrtenjem kolebnice napre;j

- enonozno preskakovanje kolebnice z desno in izmeni¢no z levo nogo

ZAKLIUCEK

Pospravi svojo sobo. wd
Pobrisi prah in zalij roze po stanovanju. )
iy
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Pomagaj mamici ali oéku zloZiti perilo, posodo v omare.




VADBO SI LAHKO RAZPOREDIS CEZ CEL DAN. UPOSTEVAJ
PROSTOR IN CAS, KI GA IMAS NA RAZPOLAGO.

PRIDNO TELOVADI IN OSTANI ZDRAV!

UCITELJI 1. RAZREDOV TI ZELIMO LEPE IN MIRNE VELIKONOCNE PRAZNIKE.

TUDI MED PRAZNIKI OSTANI SPORTNO AKTIVEN!



