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1. Gumitvist (skakanje čez elastiko) 

Potrebuješ daljšo elastiko in 2 stola. 

 

Na splet vtipkaj besedo gumitvist in dobil boš videoposnetke: 

-Gumitvist – desetka 

-A prideš kaj ven? 

-Gumitvist izziv: desetka 

-Mala Lu – otroške animacije 

 

No, pa začni! 

 

 

2. Hoja po cevi za zalivanje in skoki čez njo 

Če živiš v hiši si pred hišo razprostri cev za zalivanje in poskušaj hoditi po njej. To je 

odlična vaja za ravnotežje. Nato pa poskušaj še z različnimi skoki: 

- sonožni preskoki 

- enonožni preskoki 

- križni preskoki (v zraku prekrižaš noge) 

 

Vsako vrsto vaj nekajkrat ponovi. Vaje lahko izvajaš tudi, če živiš v stanovanju. Na tla si 

postavi kakršnokoli vrv ali cev, ki jo najdeš doma. Pri izvajanju vaj dobro prezrači 

stanovanje, saj svež zrak pozitivno vpliva na naše telo. 

 

Ne pozabi, da je v času širjenja korona virusa zelo pomembno, da smo vsakodnevno telesno 

dejavni. Biti ustrezno telesno dejaven pomembno zmanjšuje tveganje za virusno okužbo in 

zmanjšuje tesnobo. 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. Povezave do vadb 

 

3.1. Joga 

https://www.youtube.com/watch?v=EEJmYrOa6ak  

 

3.2. Telovadba doma 

Povezava za telovadbo na kavču: 

https://www.youtube.com/watch?v=w5KXsMriyz0 

Vaje na tleh: 

https://www.youtube.com/watch?v=nvv0PqlXulY 

Enostavna telovadba s pliškom: 

https://www.youtube.com/watch?v=7VAEIkGmXno&t= 
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4. Kamen, škarje, papir – telovadba 

 

 

  



5. Košarka in nogomet s papirnato žogo 

Žogo, ki si si jo izdelal iz papirja in lepilnega traka lahko uporabiš za vadbo košarke in nogometa.  

 

Košarka: 

Za koš si lahko na primerno površino (pogovori se s starši) pritrdiš kakšen manjši obroč, lahko s 

starši kaj poiščeš. Lahko uporabiš tudi manjši koš za smeti. 

1. Meti z različnih mest: izberi si določen prostor in s tega mesta poizkusi zadeti žogo v koš. 

2. Poizkusi enako nalogo z drugo ne dominantno roko (če si desničar meči z levo in obratno). 

3. Tek po sobi in v določenem trenutku se ustavi in poizkusi zadeti.  

4. V kolikor imaš sorojenca (brat ali sestra) lahko tekmujeta kdo bo večkrat zadel v koš.  

 

Nogomet: 

Za nogometna vrata (gol), lahko uporabiš copate, plastenke, čiste športne copate,… 

1. Zadevanje cilja z nogo: izberi si mesto in poizkusi zadeti v vrata žogo. 

2. Poizkusi enako nalogo z drugo ne dominantno nogo 

3. Priskrbi si še kakšne predmete, ki jih lahko uporabiš kot stožce. Vodi slalom med predmeti 

in ko prideš pred vrata jih zadani 

4. V kolikor imaš sorojenca, si lahko vsak postavi svoja vrata (gol) in lahko igrata igro 

nogometa 

  



6. Naravna mandala 

Na sprehodu po ali ob gozdu si naberite različen material iz 

katerega boste kasneje doma ali pa že kar v gozdu ustvarili 

naravno mandalo. Nekaj primerov za lažjo predstavo ti prilagam 

spodaj. 

 

 

 

        

 

 

 

 

                                          

7. Pozdrav soncu 



 

 

8. Ristanc 

Potrebuješ  kredo (zunaj) ali lepilni trak. Poišči doma kredo ali trak za pomoč pri 

pleskanju, zaščiti pohištva – maskirni trak ali pa izolirni trak za zaščito 

elektrike.  

 

 

 

 

 

Na tla nariši ali nalepi trak v obliki ristanca. V stanovanju si pomagaj  s črtami 

ploščic, parketa…, če imaš bratca ali sestrico naj ti pomaga. V dvoje bo lažje in 

zabavneje.  



 

 

Pravila igranja ristanca: 

S kredo (zunaj) ali s trakom ( v stanovanju) nariši polja ter jih označi s številkami, 

običajno od 1 do 10, lahko pa narišeš poljubno število polj, na vrhu lahko narišeš 

nebesa ali pa tudi ne. Po enojnih poljih skačemo z eno nogo, pri dvojnih z obema 



👣, na koncu so nebesa, kjer se v zraku obrnemo in pristanemo na nebesih 

pripravljeni za pot nazaj. V nebesih lahko tudi počivamo, če postavimo taka 

pravila. 

 

9. Zakaj listi spreminjajo barvo 

Rumeno, rdečkasto, zeleno... barve listov, ki so navdih za 

mnoge pesnike in umetnike. Jesen obarvajo v čarobne barve.  

 

 

V listih so različna barvila: 

KLOROFILI, ki listu dajejo ZELENO barvo. 



 

ANTOCIANI, RDEČI in VIJOLIČASTI in dajo listom 

RAZLIČNE barve. 

 

 

 



KAROTENI, ki dajejo RUMENO, ORANŽNO in RJAVO barvo. 

 

Sprehodi  se po gozdu in uživaj v barvah , , vej in 

. 

 



10. Zapleši kot kavboj Jaka 

 

 

  



11. Telovadba kot živali 

 

 



12. Slovenski ljudski ples za otroke (Cotiš in Mazurka) 

 

 

 

 



 

Povezava do videa: https://video.arnes.si/portal/asset.zul?id=R1SH3SNoENojXSCmYQL3XclN  

 

Povezava do videa: https://video.arnes.si/portal/asset.zul?id=OMKVYOTlTovBb79KeJxpcLtJ  
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