ŠPORT

12.5.,13.5.,14.5.2020

VSAKO URO ŠPORTA SE NAJPREJ OGREJEMO S TEKOM (ČE NIMAŠ DRUGE MOŽNOSTI TEČEŠ NA MESTU). TEČEŠ VSAJ 3 MINUTE. 

OGREVANJU SLEDIJO GIMNASTIČNE VAJE, KI SEM TI JIH POSLALA DVA TEDNA NAZAJ. 
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1. DAN – 12.5.2020 – PRIPRAVE NA DVIG TRUPA

· LEŽIŠ NA TLEH, NA HRBTU. IZMENIČNO DVIGUJEŠ NASPROTNO ROKO IN NOGO Z DOTIKOM, PRI TEM PA ŠE DVIGNEŠ ZGORNJI DEL TRUPA. PONOVIŠ 15 KRAT, NATO MENJAŠ ROKO IN NOGO. PONOVNO PONOVIŠ 15 KRAT.
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· LEŽIŠ NA HRBTU S POKRČENIMI NOGAMI (STOPALA SO NA TLEH, KOLENA POKRČENA). ROKE IMAŠ NA TLEH OB TELESU. DVIGNEŠ SE V MOST IN DRŽIŠ 30 SEKUND. PONOVIŠ 3 KRAT. 
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2. DAN – 13.5.2020 – PRIPRAVA NA PREDKLON TRUPA

· JOGA ZA OTROKE: NAREDI VAJE, KOT PRIKAZUJEJO SLIKE. VSAK POLOŽAJ ZADRŽI VSAJ 10 SEKUND. 
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3.DAN – 14.5.2020 – VAJE Z ŽOGO
- SPUSTI IN UJEMI: VZAMEŠ ŽOGO, ŽOGA JE V ROKAH PRED TELESOM (ROKI STA IZTEGNJENI), ŽOGO IZPUSTIŠ IN JO PO ENEM ODSKOKU UJAMEŠ. VAJO PONOVI 10 KRAT. 
- SPUSTI, PLOSKNI IN UJEMI: VZAMEŠ ŽOGO, ŽOGA JE V ROKAH PRED TELESOM (ROKI STA IZTEGNJENI), ŽOGO IZPUSTIŠ, HITRO PLOSKNEŠ IN JO PO ENEM ODSKOKU UJAMEŠ. VAJO PONOVI 10 KRAT. 
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- SPUSTI, ZAVRTI SE IN UJEMI: VZAMEŠ ŽOGO, ŽOGA JE V ROKAH PRED TELESOM (ROKI STA IZTEGNJENI), ŽOGO IZPUSTIŠ, SE ZAVRTIŠ V LEVO IN JO PO ENEM ODSKOKU UJAMEŠ. NATO VAJO PONOVIŠ LE DA SE ZAVRTIŠ V DESNO. V VSAKO STRAN SE ZAVRTI 10 KRAT. 
- VODENJE ŽOGE Z OBEMA ROKAMA: VODI ŽOGO NA MESTU Z OBEMA ROKAMA HKRATI; DLAN MORA BITI SPROŠČENA; POSTOPOMA ŽOGO POSKUSI ODBITI ČIM VEČKRAT.
- VODENJE ŽOGE Z DESNO IN LEVO ROKO: VODI ŽOGO NA MESTU, NAJPREJ Z DESNO ROKO, NATO Z LEVO.  POSTOPOMA ŽOGO POSKUSI ODBITI ČIM VEČKRAT. 
