SPORT:

1. URA

Vaje lahko delas zunaj.

e Najprej se dobro ogreijte:

- Ena minuta teka;

- tedi na razlicne nacine: tek zadenjsko, visoki skiping, s poudarjenim korakom,
hopsanije, s pospeSevanjem ...

e Gimnasti¢ne vaje z zogo.

e Vodenje Zoge:

- Vodi Zogo na mestu in hodi okrog nje; poskusi Se z drugo roko in zamenjaj smer
hoje/teka.

- Vodi Zogo, ne da bi jo pri tem gledal. Poskusi voditi mize.

- Vrzi Zogo v tla, da bo odskocila ¢im vise. Nato jo ujemi — poskusi jo ujeti ¢im
viSje/Cim nizje.

- Vodi Zogo na mestu — podajaj si jo iz ene roke v drugo.

- Stoj na mestu v razkoraceni stoji. Vodi Zogo okrog sebe; poskusi zogo voditi med
nogami, okrog ene noge, v obliki osmice.

2. URA
Ogrej se s pomocjo filmov na Youtube (otroSka Zumba):

https://www.youtube.com/watch?v=FPOwgVhUC9w

https://www.youtube.com/watch?v=ymigWt5TOV8

Da vidimo, ¢e se kdo upa posneti in mi pokazati tole ogrevanje ©

e Preskakovanje kolebnice:
Vsako vajo delas 5 minut.
1. vaja: Sonozni preskoki
Kolebnico preskakujes sonozno —
z medskokom ali brez njega.
2. vaja: Enonozni preskoki
Kolebnico preskakujes po eni nogi ali tee$S s kolebnico na mestu.
3. vaja: Preskakovanje krozece kolebnice.
Nekdo ti vrti kolebnico okrog sebe tik nad tlemi, ti jo preskakujes.


https://www.youtube.com/watch?v=FP0wgVhUC9w
https://www.youtube.com/watch?v=ymigWt5TOV8

3. URA

1. uvodni del

Ogrej se s pomocjo Spinnerja ali druge vrtavke! (predloga v PRILOGI).
Ce nimas moznosti tiskanja, pa delaj vsako vajo 30 sekund (vsako 2x ponovis).

vajo delaj 30 sekund.

a SPINNER VADBA
Zavrti SPINNER (ali vrtavko) in vsako
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II. glavni del
e Skakanje s kolebnico

- Sonozni poskoki na mestu. Najprej
skaci brez medskoka, nato Se z
medskokom.
- Skaci po levi nogi, po desni nogi,
izmenicno, npr. 4-krat po levi, 4-krat po
desni.
- Se sam/a si izmisli svoj vzorec
preskakovanja.
- Kolebnico vrti nazaj in jo preskakuj.
- Preskakuj kolebnico v teku.

III. zakijucni del
o Igra (nekdo ti govori): Poplava,
potres, letalo, pozar, dinozavri.



