
Športno sprostitvene dejavnosti – 8. teden od 4. 1. do 8. 1. 2021 

Kazalo vsebine 
 

1. Igranje s hacky žogico......................................................................................................................... 2 

2. Izdelava namiznega nogometa ........................................................................................................... 3 

3. Hišna opravila za otroke..................................................................................................................... 4 

4. Ples ........................................................................................................................................................ 5 

5. Vadba doma z abecedo ....................................................................................................................... 5 

6. Telovadba z žogo ................................................................................................................................. 7 

7. Živalska telovadba .............................................................................................................................. 7 

 

 

  



1. Igranje s hacky žogico 

Žogico, ki si si jo naredil in jo najdeš med ustvarjalnimi dejavnostmi lahko 

uporabiš za več stvari. Lahko jo stiskaš in si jo podajaš z družinskimi člani, 

lahko jo mečeš v koš, lahko pa se jo naučiš odbijati z nogami tako da žogica 

ne pade na tla. Potrebuješ enega soigralca s katerim si žogico podajaš. Ko 

odbijaš hacky žogico z nogo se jo odbija z notranjim delom stopala. Z 

notranjim delom stopala se odbija zato, da je površina s katero odbijaš 

žogico večja in bolj ravna. V spodnjih videih si malo oglej kaj lahko vse delaš 

s hacky žogico. Uživaj 

 

 

 

  

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: 

 Škatlo od čevljev, 
 lesene ščipalke, 
 barvo, 
 čopiče, 
 palčke za ražnjiče, 
 škarje, 
 barvni papir, 
 lepilo, 
 žogico za namizni tenis. 

Postopek izdelave: 
Ščipalke pobarvajte v dve različni barvi. Število ščipalk je odvisno od 

velikosti škatle. 
Škatlo lahko okrasite in poljubno oblepite z barvnim papirjem.  

Pri obeh krajših robovih škatle izrežite večjo luknjo za gol. 
Daljša robova škatle enakomerno razdelite in naredite luknjice za palčke.  

Skozi luknje potisnite palčke. Na palčke pripnite ščipalke. 
Na igrišče postavite žogo in naj se igra prične!  

  



3. Hišna opravila za otroke 

NAMESTO TELOVADBE BOMO TA TEDEN MIGALI PRI HIŠNIH 

OPRAVILIH. VEŠ KAJ ŽE VSE ZMOREŠ IN KAKO LAHKO POMAGAŠ 

STARŠEM? POGLEJ SI PRIPONKO IN NAREDI VSAJ 3 STVARI IZ 

SEZNAMA.  

 

 



4. Ples 

Imaš rad/a čokolado? Zapleši ob pesmici v čudovitem ritmu in se malo razgibaj. 

Res je dobra!!! 

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

 

No, če rad/a plešeš, pa zapleši še Kavboj Jaka: 

https://www.youtube.com/watch?v=l2ceFIQnDJM 

 

Vsi radi PLEŠEMOin kdaj poskočimo. Na spodnji povezavi si lahko od 38 

sekunde dalje ogledate ples in zraven veselo zaplešete.  

https://www.youtube.com/watch?v=zXEems3ayO0  

 

5. Vadba doma z abecedo 

Kako bomo naredili izziv? 

Pod vsako črko se skriva vaja in število ponovitev. Kot že dobro veste, štejejo samo pravilno 

izvedene ponovitve. Zapišite si vse vaje, ki jih predstavljajo črke vašega imena in se lotite 

vadbe! Med vajami si ne vzemite premora (ali največ 10 sekund). Sklop vaj lahko večkrat 

ponovite, a vmes eno minuto počivajte.  

 

*Ponovitve vaj seveda prilagodite svojim fizičnim sposobnostim - če je za vas čas predolg ali 

ponovitev preveč, jih zmanjšajte in obratno.  

Trudimo se narediti kratek, a intenziven trening, zato dajte vse od sebe! 

A: 30 sekund visokega skipinga 

B: 20 počepov (s poskokom) 

C: 1 minuta planka na podlahteh 

Č: 15 vojaških sklec 

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

E: 20 izpadnih korakov naprej 

F: 1 minuta sedenja ob steni 

G: 15 trebušnjakov 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 (moških, ženskih ali ob steni) 

L: 20 dvigov bokov 

M: 45 sekund sprinta na mestu 

N: 15 ponovitev zapiranja knjige (delno zapiranje ali v celoti) 

O: 1 minuta stranskega planka 

P: 20 visokih poskokov s koleni na prsih 

R: 1 minuta škarjice 

S: 15-krat stopanje na stol z isto nogo 

Š: 20 izpadnih korakov nazaj 

T: 1 minuta držanja 1 kg uteži (steklenice) v vsaki iztegnjeni roki 

U: 20 trebušnjakov 

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

Z: 1 minuta v položaju za počep 

Ž: 20 potiskov uteži/steklenic z ramen nad glavo 
Abecedni izziv: iz črk 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 žogo 

 

Doma si poišči eno žogo, najbolje kakšno lahko oziroma mehko. Pripravi si blazino oz. podlogo 

in se loti telovadbe skupaj z Mišo. 

Klikni na spodnjo povezavo: 

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

 

7. Živalska telovadba 

 

 

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

