SPORT 3. razred 4.1.-8.1.2021

Pozdravljeni u€enci in u€enke!

Vsi smo si zeleli, da bi se zares ¢im prej videli v Soli, a vsaj zaenkrat, nadaljujemo z vadbo na
daljavo. Verjamem, da ste nekateri Se polni elana, drugim pa morda Ze malo primanjkuje
motivacije. Ni¢ hudega, vsakemu se zgodi. A novo leto nas lahko motivira, da bomo letos Se
bolj Sportni in dali od sebe Se vec¢ kot pre;j.

Upam, da imate doma vsaj eno Zogo, lahko je kakr$na koli, priporo¢ljivo pa je,da se
dobro odbija.

V prvem tednu po novem letu pri¢enjamo z vajami z ZOGO.
POZOR! Vedno mora$ zagotoviti, da pri Zoganju ne bo$ ¢esa poSkodoval. Najdi si

ustrezni prostor, Ce je le mogoce brez predmetov, Ki bi jih lahko razbil ali pa le te
umakni. Pred vadbo se obvezno posvetu;j s starsi.

POIGRAVANJE Z BALONI IN RAZLICNIMI ZOGAMI

Najprej se ogrej. Ne pozabi na kolebnico, z njo se lahko hitro ogrejes in e povadis skoke, da
jih do prihoda v Solo ne pozabis. Nato si oglej posnetek in naredi Se nekaj razteznih in vaj za
mo¢: https://www.youtube.com/watch?v=GbCi3dw6i9E

Posnetek vadbe z BALONOM najdete TUKAJ. Ker je posnetek v angle$¢ini vam na kratko
opisem Vvaje. VVsako vajo izvajajte 10x:

- odbijanje z desno roko,

- Z levo roko,

- izmeni¢no z desno in levo roko,

- z glavo,

- Z nosom,

- s komolcem,

- Z nogo,

- s partnerjem, ¢e ga imate,

- vrzes balon v zrak, se obrnes in ga ujames.

In Se en posnetek z balonom: https://www.youtube.com/watch?v=vY0xas8cSjM

POIGRAVANIJE Z 7Z0GO

- Vrzi Zogo v zrak injo ujemi,

- 7000 vrzi v zrak, ploskni in jo ujemi,

- 7000 vrzi v zrak, se zavrti za cel krog in jo ujemi,

- 70go meci ob zid in jo ulovi,

- na tla postavi kartonsko Skatlo. Od nje moras$ biti oddaljen 2 koraka. Poizkusi zadeti
Skatlo vsaj 6-krat (v sredino ali na rob). Razdaljo lahko povecas in vajo ponovis,

- na tla postavi vsaj dve plastenki, lahko tudi ve¢. Od njih si oddaljen 3 korake, poizkusi
jih podreti tako, da zogo zakotalis.


https://www.youtube.com/watch?v=GbCi3dw6i9E
https://www.youtube.com/watch?v=RJn2U8WDOOU
https://www.youtube.com/watch?v=vY0xas8cSjM

VODENJE ZOGE Z ROKO

Bodi pozoren, da Zoge ne tepeS ampak poloZi$ celo dlan na Zogo in jo s pomocjo prstov
mocno potisneS pod dno.

Spodaj odpri povezavo in si poglej nekaj primerov vodenja zoge Z roko:

- rokovanje z zogo z obema rokama,
- vodenje zoge na mestu, v hoji in v teku z eno in nato z drugo roko,
- vodenje z obema rokama in menjavo spredaj.

Na koncu pa je izziv in poizkusi, ¢e ti bo uspelo:

- vodenje z menjavo med nogami,

- Z menjavo za hrbtom.
https://www.youtube.com/watch?v=fJdArZkDSOE

Kljub temu, da je zimski ¢as in bo§ ve¢ino ¢asa opravljal vadbo doma, ne pozabi na hojo v
hrib, sprehod ali po¢asen tek (vsaj 2-krat na teden). Le gibanje zunaj je pomembno za to,
da ostajas Cil in zdrav.

Valentina Rebec


https://www.youtube.com/watch?v=fJdArZkDS0E

