Sportno sprostitvene dejavnosti — 8. teden od 4. 1. do 8. 1. 2021
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1. Igranje s hacky Zogico

Zogico, ki si si jo naredil in jo najde$ med ustvarjalnimi dejavnostmi lahko
uporabi$ za vec stvari. Lahko jo stiska$ in si jo podajas z druzinskimi Clani,
lahko jo mecesS v koS, lahko pa se jo nauci$ odbijati z nogami tako da Zogica
ne pade na tla. Potrebuje$ enega soigralca s katerim si Zogico podajas. Ko
odbijas hacky zogico z nogo se jo odbija z notranjim delom stopala. Z
notranjim delom stopala se odbija zato, da je povrSina s katero odbijas
Zogico vecja in bolj ravna. V spodnijih videih si malo oglej kaj lahko vse delas
s hacky zogico. UzZivaj

KICKFIRE



https://www.youtube.com/watch?v=guQyAWwIYnw
https://www.youtube.com/watch?v=_MfoxBPT-YY
https://www.youtube.com/watch?v=YdYxsp6l400

2. Izdelava namiznega nogometa

NAMIZNI NOGOMET

Za izdelavo potrebujete:

Skatlo od &evljev,
lesene SCipalke,

barvo,

copice,

palCke za raznijiCe,
Skarje,

barvni papir,

lepilo,

e ZOgico za namizni tenis.

Postopek izdelave:
S¢ipalke pobarvajte v dve razliéni barvi. Stevilo &ipalk je odvisno od
velikosti Skatle.
Skatlo lahko okrasite in poljubno oblepite z barvnim papirjem.
Pri obeh krajSih robovih Skatle izrezite vecjo luknjo za gol.
DaljSa robova Skatle enakomerno razdelite in naredite luknjice za palCke.
Skozi luknje potisnite pal¢ke. Na palCke pripnite S€ipalke.
Na igriS€e postavite Zogo in naj se igra pri¢ne! ©



3. HiSna opravila za otroke

NAMESTO TELOVADBE BOMO TA TEDEN MIGALI PRI HISNIH
OPRAVILIH. VES KAJ ZE VSE ZMORES IN KAKO LAHKO POMAGAS
STARSEM? POGLEJ SI PRIPONKO IN NAREDI VSAJ 3 STVARI 1Z
SEZNAMA.

a# , HISNA OPRAVILA ZA OTROKE &
PRVA TRIADA OSNOVNE SOLE (6-9 let)

Otroci naj pomagajo nekaj skupaj s starsi, nekaj sami — starsi presodite, kaj je varno da
otrok naredi sam, kje pa rabi vas nadzor in vafo pomod.

«POSPRAVI igrace, knjige, oblacila  * BRISE vrata, tla, okna, ogledala,

(svoje stvari) na svoje mesto. pohistvo, rocaje, wc, umivalnik ...
« MES3A Zivila, jih zbira, tehta, komi  *®SESA po tleh, kavcu ...
priprav'jamo obroke. » ZLAGA perilo, obesa pEfilO, isCe
* PERE in OLUPI zelenjavo, sadnje. pare nogavic.
* PRIPRAVI enostavne obroke * POMETA in POMIVA tla.
(kosmiéi z mlekom ...) » ZAMENIJA rolice wc papirja.
e Pripravi mizo za obrok (pobrige e Pri nakupovanju ISCE izdelke iz
mizo, da na mizo pribor ...). seznama in jih da v vozicek.
«Z2LOZI posodo v pomivalni strojin  ®*ZLAGA nakupljene stvari v
iz S‘trr_"ja+ OMATICe (kar dosele o je vamo s podstavkam)
« POMIVA, BRISE, ZLAGA posodo * PRINESE posto iz nabiralnika.
in pribor. = SKRBI za hiZne ljubljencke: daje
* Umazana oblacila ODNESE v ko3 hrano, sprehaja psa, Cisti wc
za perilo. macki, tla papagaju (ze imate fivali/ce).
« POSTIUA svojo posteljo. e ODNESE smeti ven, v kanto.
e Pred pranjem SPRICA s &istilom * Pomaga pri SKRBI za mlajse
made?e na umazanem perilu. OtrOKE (2 ne prevet. e vedno ste vi starti in dotni skrbeti za
* SORTIRA perilo za pranje po .
" OTROC! Se wedno naredijo stariem dodatno delo -
ban- starfi morate otroke priganjati, ... naredi to ...
= DA perilo v pralni stroj, in iz naredi ono, ker se pogosto rgubijo v igri.
stroja. Vir: splet. Pripravila: dr. Nada Trtnik
* DA oprano perilo v susilnega. " =, %
* Pomaga OBESATI perilo. e , == 5

@ dr. Nada Tﬂnik, zakonska in drufinska terapevtka, www.ndnos.org




4. Ples

Imas rad/a Cokolado? Zaplesi ob pesmici v cudovitem ritmu in se malo razgiba;j.
Res je dobral!!!

https://www.youtube.com/watch?v=jAlsCu863DM&t=168s

No, ¢e rad/a pleses, pa zaplesi Se Kavboj Jaka:

https://www.youtube.com/watch?v=I2ceFIQnDJM

Vsi radi PLESEMOin kdaj posko&imo. Na spodnji povezavi si lahko od 38
sekunde dalje ogledate ples in zraven veselo zaplesete.

https://www.youtube.com/watch?v=zXEems3ayOO

5. Vadba doma z abecedo

Kako bomo naredili izziv?

Pod vsako ¢rko se skriva vaja in Stevilo ponovitev. Kot Ze dobro veste, Stejejo samo pravilno
izvedene ponovitve. Zapisite si vse vaje, ki jih predstavljajo ¢rke vasega imena in se lotite
vadbe! Med vajami si ne vzemite premora (ali najve¢ 10 sekund). Sklop vaj lahko veckrat

ponovite, a vimes eno minuto pocivajte.

*Ponovitve vaj seveda prilagodite svojim fizicnim sposobnostim - e je za vas cas predolg ali

ponovitev prevec, jih zmanjsajte in obratno.

Trudimo se narediti kratek, a intenziven trening, zato dajte vse od sebe!
: 30 sekund visokega skipinga

: 20 pocepov (s poskokom)

: 1 minuta planka na podlahteh

: 15 vojaskih sklec

: 45 sekund upogiba kolen/teka v visokem planku (plezalec)

: 20 izpadnih korakov naprej

: 1 minuta sedenja ob steni
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: 15 trebuSnjakov z dotikom komolec - koleno (kolesar)


https://www.youtube.com/watch?v=jAlsCu863DM&t=168s
https://www.youtube.com/watch?v=l2ceFIQnDJM
https://www.youtube.com/watch?v=zXEems3ayO0

H: 1 minuta cepetanja na mestu

I: 20 jumping jackov

J: 30 sekund poskakovanja po eni nogi

K: 15 sklec (moskih, Zenskih ali ob steni)

L: 20 dvigov bokov

M: 45 sekund sprinta na mestu

N: 15 ponovitev zapiranja knjige (delno zapiranje ali v celoti)
O: | minuta stranskega planka

P: 20 visokih poskokov s koleni na prsih

R: 1 minuta Skarjice

S: 15-krat stopanje na stol z isto nogo

S: 20 izpadnih korakov nazaj

T: 1 minuta drZzanja 1 kg uteZi (steklenice) v vsaki iztegnjeni roki
U: 20 trebusnjakov

V: 15 dvigov trupa z rokami na stolu (triceps dips)

Z:: 1 minuta v poloZaju za pocep

7:: 20 potiskov utezi/steklenic z ramen nad glavo

Abecedni izziv: iz ¢rk svojega imena sestavite vadbo!
http://novice.najdi.si/predogled/novica/45cbbbeb0047e0692c29f8c50970efc3/Aktivni-si/Lepota-in-
zdravje/Abecedni-izziv-iz-%C4%8Drk-svojega-imena-sestavite-vadbo

(Vir: Najdi.si novice)


http://novice.najdi.si/predogled/novica/45cbbbeb0047e0692c29f8c50970efc3/Aktivni-si/Lepota-in-zdravje/Abecedni-izziv-iz-%C4%8Drk-svojega-imena-sestavite-vadbo
http://novice.najdi.si/predogled/novica/45cbbbeb0047e0692c29f8c50970efc3/Aktivni-si/Lepota-in-zdravje/Abecedni-izziv-iz-%C4%8Drk-svojega-imena-sestavite-vadbo
http://novice.najdi.si/

6. Telovadba z Zogo
Doma si poisci eno Zogo, najbolje kaksno lahko oziroma mehko. Pripravi si blazino oz. podlogo
in se loti telovadbe skupaj z MisSo.

Klikni na spodnjo povezavo:

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

7. Zivalska telovadba

ZIVAL.SKA TELOVADBA

GIBANJE VSAKE ZIVALI PONAVLJAJ 45

SEKUND, NATO 15 SEKUND POCIVAJ.
PONOVI VECKRAT!
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PREMIKAJ SE KOT MEDVED,

’ ' PO VSEH STIRH

HOP, HOP, HOP, ) .
ZABJI POSKOK] i Y OPONASAJ GORILO IN
e PO VSEH STIRH SKACI
el NAOKROG
i: ﬁ. nw ’
v & E &
“ CIM HITREJE TECI

NA MESTU

SKACI KOT "ZVEZDA"
ROKE IN NOGE GREJO
NARAZEN IN SKUPAJ t

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

PREMIKAJ SE KOT SLON, Z
ZELO TEZKIMI KORAKI


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

