SPORTAJ

Dragi ucenci!

Nekatere naloge imajo pripisan “IZZIV”. To pomeni, da lahko to nalogo opravi$ kot izziv, kjer tekmujes skupaj s starSem ali bratom/sestro, kdo

naredi ve€ ponovitev ali dlje ¢asa zadrzi poloza;j itd.

Tisti u€enec, ki ga pou€ujem in opravi vse naloge naj to sporoCi najkasneje do 24. 4. 2020 na: alenka.zupancic2@guest.arnes.si

RAZTEZANJE TRUPA
Odklon trupa

Odkloni trup

v desno in levo —
kolikor let imas,
toliko ponovitev
naredis.

MOC
Sklece

Kolikor let, toliko
sklec.

VZDRZLJIVOST
Tek na mestu

Teci na mestu ali po
dvori§¢u 5 minut.

PRECIZNOST
Zadevanje cilja

Iz papirja si naredi
Zogico. Na razdalji 2 m
si postavi tar€o in jo
sku$aj zadeti 10 x.
Najprej z levo roko, nato
Se z desno.

RAVNOTEZJE &

Drevo

Naredi “drevo”.
Poskusi vztrajati 10 )
sekund. Nato

zamenjaj nogi.

*|zziv *|zziv *|zziv
RAZTEZANJE MOC IN VZDRZLJIVOST RAVNOTEZJE GIBLJIVOST
EKSPLOZIVNOST
Izpadni korak Skiping namestu s Hoja po prstih Predklon

Pocasi naredi dolg izpadni
korak, roke lahko polozi§
na tla, in zadrzi ta polozaj
10 sekund. Pazi: zadnja
noga naj bo iztegnjena,
koleno sprednje noge pa
mora biti nad gleznjem.
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Pocepi in poskoki

1. Naredi toliko
pocepov, kolikor
imas let.

2. Naredi poCep. 1z

pocepa skocis
¢im viSe v zrak.
Kolikor let, toliko
ponovitev.

Stetjem

1. lzvajaj skiping na
mestu in medtem na
glas Stej od 30 proti
0in od 0 do 30.

2. lzvajaj skiping in Stej
po anglesko do 10 in
nazaj.

Prehodi celo stanovanje
ali dvoris¢e po prstih.
Pazi na vzravnano drzo,
z rokami si pomagaj
loviti ravnotezje. Glej
naravnost.

Pocasi naredi predklon. Poskusi se
dotakniti tal. Polozaj zadrzi 8 sekund.
Ponovi 3 x. Ce si dovolj gibljiv(a), naredi
in ponovi vajo Se v vzponu.
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Zamenjaj nogi.
KOORDINACIJA VZDRZLJIVOST RAZTEZANJE MOC MOC IN VZDRZLJIVOST
Vaje z zogo »Zvezdica« Most nazaj Zajcji poskoki »Racke«
15 minut se igraj z Zogo: Poskoki narazen/ Ulezi se na hrbet in se 10 zajé€jih poskokov Pocepni in se v ¢epu, kot racka, sprehodi
Kotali jo, vodi, odbijaj, medi, | skupaj. pocasi dvigni v most. (delas na mestu). po stanovanju (ali dvorisc¢u).
brcaj ... Zadrzi 3 sekunde.
Zauvrti si svojo Ponovi 3 x. 0 {
najljub$o pesem in A 11_2
med tem ¢asom " &j | (d
izvajaj nalogo. L\ { I
s
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SKOKI KOORDINACIJA VZDRZLJIVOST RAZTEZANJE MOC
Sonozni poskoki, skok »Poligon nazaj« Poskoki s kolebnico Smuk
steghjeno Raztezaj sprednjo
Postavi se na vse Zauvrti si svojo najljubSo | stegensko miSico, in Postavi se v poloZaj za smuk in ponovi
Skaci na mestu in hkrati Stiri in se pomikaj pesem in med tem sicer vsako nogo 10 abecedo od A do Zin obratno od Zdo A
krozZi z rokami nazaj — ritensko (zadenjsko) | asom preskakuj sekund. v slovenskem jeziku; sledi malo odmora,
kolikor let, toliko ponovitev. | nazaj po stanovanju | kolebnico. nato vajo ponovi ob anglesSki abecedi, e
(ali dvoriscu). 3 ‘ . jo zna$ ali Spanski ali francoski.
Ce nimas kolebnice, pa =
samo plesi. !
*|zziv-kdo naredi ve€
poskokov.




