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1. Gumitvist (skakanje Cez elastiko)

Potrebujes daljSo elastiko in 2 stola.

Na splet vtipkaj besedo gumitvist in dobil bo§ videoposnetke:
-Gumitvist — desetka

-A prides kaj ven?

-Gumitvist izziv: desetka

-Mala Lu — otroske animacije

No, pa zacni!

2. Hoja po cevi za zalivanje in skoki ez njo

Ce %ivi$ v hii si pred hi%o razprostri cev za zalivanje in poskusaj hoditi po njej. To je
odli¢na vaja za ravnotezje. Nato pa poskusaj Se z razli¢nimi skoki:

- sonozni preskoki
- enonozni preskoki

- krizni preskoki (v zraku prekrizas noge)

Vsako vrsto vaj nekajkrat ponovi. Vaje lahko izvaja$ tudi, Ce Zivi$ v stanovanju. Na tla si
postavi kakrsnokoli vrv ali cev, ki jo najdes doma. Pri izvajanju vaj dobro prezraéi
stanovanje, saj svez zrak pozitivno vpliva na nase telo.

Ne pozabi, da je v asu Sirjenja korona virusa zelo pomembno, da smo vsakodnevno telesno
dejavni. Biti ustrezno telesno dejaven pomembno zmanjsuje tveganje za virusno okuzbo in
zmanjsuje tesnobo.



3. Povezave do vadb

3.1. Joga

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

3.2. Telovadba doma

Povezava za telovadbo na kavcu:

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

Vaje na tleh:

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

Enostavna telovadba s pliSkom:

https://www.youtube.com/watch?v=7VAEIkKGmXno&t=



https://www.youtube.com/watch?v=EEJmYrOa6ak
https://www.youtube.com/watch?v=w5KXsMriyz0
https://www.youtube.com/watch?v=nvv0PqlXulY
https://www.youtube.com/watch?v=7VAEIkGmXno&t=

4. Kamen, Skarje, papir — telovadba

KAMEN, SKARJE, PAPIR - TELOVADBA
NAREDI TOLIKO
°+° e TREBUSNJAKOV,
KOLIKOR S STAR.

10 SEKUND CIM HITREIE
TECI NA MESTU.

DRZI PLANK 25 SEKUND.

NAREDI 10 POCEPOV.

NAREDI 5 SKLEC.




5. KoSarka in nogomet s papirnato Zogo

Z0go, ki si si jo izdelal iz papirja in lepilnega traka lahko uporabis za vadbo kosarke in nogometa.

KoSarka:
Za kos si lahko na primerno povrsino (pogovori se s starsi) pritrdi§ kakSen man;jsi obroc, lahko s
star$i kaj poisces. Lahko uporabis$ tudi manjsi ko§ za smeti.

1.

Sl

Meti z razli¢nih mest: izberi si doloCen prostor in s tega mesta poizkusi zadeti zogo v kos.
Poizkusi enako nalogo z drugo ne dominantno roko (Ce si desni¢ar meci z levo in obratno).
Tek po sobi in v dolo¢enem trenutku se ustavi in poizkusi zadeti.

V kolikor imas sorojenca (brat ali sestra) lahko tekmujeta kdo bo veckrat zadel v kos.

Nogomet:
Za nogometna vrata (gol), lahko uporabi$ copate, plastenke, Ciste Sportne copate,...

1.
2.
3.

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

Poizkusi enako nalogo z drugo ne dominantno nogo

Priskrbi si Se kakSne predmete, ki jih lahko uporabis kot stozce. Vodi slalom med predmeti
in ko prides pred vrata jih zadani

V kolikor ima$ sorojenca, si lahko vsak postavi svoja vrata (gol) in lahko igrata igro
nogometa



6. Naravna mandala

Na sprehodu po ali ob gozdu si naberite razlicen material iz
katerega boste kasneje doma ali pa ze kar v gozdu ustvarili
naravno mandalo. Nekaj primerov za lazjo predstavo ti prilagam
spodaj.

7. Pozdrav soncu



8. Ristanc

Potrebujes kredo (zunaj) ali lepilni trak. Pois¢i doma kredo ali trak za pomo¢€ pri
pleskanju, zasciti pohistva — maskirni trak ali pa izolirni trak za za$¢ito

elektrike.

D

AV ) )
AL

Na tla naris$i ali nalepi trak v obliki ristanca. V stanovanju si pomagaj s ¢rtami
ploscic, parketa..., Ce imas§ bratca ali sestrico naj ti pomaga. V dvoje bo laZje in
zabavneje.



S kredo (zunaj) ali s trakom ( v stanovanju) narisi polja ter jih oznaci s Stevilkami,
obicajno od 1 do 10, lahko pa nariSes poljubno Stevilo polj, na vrhu lahko narises
nebesa ali pa tudi ne. Po enojnih poljih skaCemo z eno nogo, pri dvojnih z obema

Pravila igranja ristanca:



%, na koncu so nebesa, kjer se v zraku obrnemo in pristanemo na nebesih
pripravljeni za pot nazaj. V nebesih lahko tudi po¢ivamo, ¢e postavimo taka
pravila.

9. Zakaj listi spreminjajo barvo

, rdeckasto, zelevo.., barve listov, ki so navdih za
mnoge pesnike in umetnike. Jesen obarvajo v Carobue barve.

V listih so razliéna barvila:
KLOROFILT, K listu dajejo ZELENO barvo.



ANTOCIANT, RDECT in VIIJOLICASTT in dajo listom
RAZLICNE barve.




, ki dajejo , ORANZNO in RIAVO barvo.
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Sprehodi se po gozdin in uZiva) v barvah listov, , Ve v
tal,
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Gozd nas uci sodelovanja




10. Zaplesi kot kavboj Jaka

ZAPLESI KOT KAVBOJ JAKA

V teh dneh. ko doma je zelo pomembne, da se razmigame. To lahko poénemo na veé razliénih
nacinov. Lahko se odpravimo na sprehod, na igrisée, lahko telovadime doma. Lahko pa tudi
zapleSemo.

Za sprostitev med Solskim delom si lahko zavrtis tudi kalSen ples in zapleSes. Na spodnji povezavi
imaé predlog, da lahko zapleies kot kavboj Jaka. Poskusi, saj ni tako tefko! © Ampak samo de imad
rad/a ples.

Na spodnji povezavi se lahko naufis plesati kot kavboj Jalka:

huttps:/www. vountube. com/watchTv=12 ce FIOnDIM




11. Telovadba kot zivali

ZIVALSKA TELOVADBA

GIBANJE VSAKE ZIVALI PONAVLJAJ 45
SEKUND, NATO 15 SEKUND POCIVAJ.
PONOVI VECKRAT!
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SKACI KOT "ZVEZDA'™:
ROKE IN NOGE GREJO
NARAZEN IN SKUPAJ L

POSTAVI SE NA VSE STIRI
S HRBTOM NAVZDOL IN
SE PREMIKAJ KOT RAK

PREMIKAJ SE KOT SLON, £
ZELO TEZKIMI KORAKI



12. Slovenski ljudski ples za otroke (Coti$ in Mazurka)

‘$s, Slovenski ljudski ples

za otroke

UEiteljica Brigita Blaflko
November 2020

V starih casih so se [judfe pe celednevnem napornem delv znali poveselit! in ob tem
vede alf nevede eblikovall fn ehranjali Sege in navade.

Ko so na primer skupeayf peZell njfve, emlatili Zite, pokesili travnik je bil to praznik cele
vash. Ljuclje so sf pri delu pomagall in ustvarjali tesne medsebeojne vezi, Take so skupaj
praznovall rejstva, poroke, se veselilli ob koledeovanju, pustevan]u,.. In s Segami
ustvarjall nase kulturne dediSéine.

Del te dediScine sta tudl petfe in ples, ki sta se skozi leta precblikevala in Se danes
Zhvita med nami,

In zakaj danes plesat?

Varolki so Se vedno enalki kot pred desetletfi ali stoletji. Zelime se povesellits, sprostiti,
zaplesatt z nekom, ki nam je viet, Zelimeo pa tudi ohranit fzro&ilo nadih prednikov.
Slevenske otroske plesno fzro¢ilo se male razlikuje od plesnega fzrodila edraslih,
Ceprav je nastajale ob njihovenm pesnemaniu.

Otrodke folklorne skupine take poleg etroskih rafalnih in drugih iger vkifucujefo tudf
plese, ki se nekoé velfali za plese odraslih. Plese edraslih prilagedijo in peenestavijo
primerne starest! otrok in njihovin zmeZnestinm fzvajanja.

Za vas sem pripravile dva plesa, ki sta verjetno za vas, manj poznana in sicer Cotis
Skoffije, Primerska) fn Mazurke ( Javerje, Gorenjska).



(Skeffe, Primerska)

©o

Povezava do videa: hitps://video.arnes.si/portal/asset.zul?id=R1SH3SNoEN0jXSCmYQL3XcIN

(Javerfe, Gorenjska)

Povezava do videa: https://video.arnes.si/portal/asset.zul?id=OMKVYOTITovBb79KeJxpcLtJ



https://video.arnes.si/portal/asset.zul?id=R1SH3SNoENojXSCmYQL3XclN
https://video.arnes.si/portal/asset.zul?id=OMKVYOTlTovBb79KeJxpcLtJ

NA& POSNETKIH SI LAHKO OGLEDATE KAKO OBA PLESA
ZAPLEQEMQ PRILA( .JENA STM’O STAROSTIH. IPODAW
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