PRIPRAVE NA ŠPORTNO VZGOJNI KARTON
TUDI TA TEDEN BOMO NADALJEVALI S PRIPRAVAMI NA ŠPORTNO VZGOJNI KARTON. TOKRAT SEM TI PRIPRAVILA VAJE ZA VESO V ZGIBI, SKOK V DALJINO IZ MESTA IN DOTIKANJE PLOŠČE Z ROKO/TAPING.

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

[image: image1]OGREVANJU SLEDIJO GIMNASTIČNE VAJE, KI SEM TI JIH POSLALA PREJŠNJI TEDEN. 
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Spodaj so neštete naloge športno-vzgojnega kartona in primeri nalog, ki jih skupaj s starši otroci izvajajo v notranjih prostorih in v naravi. Aktivnosti prilagodimo vremenu, zdravstvenemu stanju družine in pripoRočilom o omejitvah givanja v Sloveniji. 

Dejavnosti, ki se odvijajo na prostem, izvajamo odgovorno do sebe in drugih (brez stikov). V kolikor imate možnost gibanja samo v notranjih prostorih. Gibanje nadomestite z doma pripravljenim poligonom.
1. DAN – 5.5.2020 – PRIPRAVE NA VESO V ZGIBI

· PLAZENJE PO TREBUHU – VLEŽEŠ SE NA TREBUH IN SE PO STANOVANJU PREMIKAŠ LE Z UPORABO ROK. POTRUDI SE, DA SE PLAZIŠ VSAJ 2 MINUTE, NATO SI VZAMEŠ POČITEK IN PLAZENJE PONOVIŠ ŠE DVAKRAT. 
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PLEZANJE PO DREVESIH OD PRISOTNOSTI IN NADZORU STARŠEV. PAZI DA IZBEREŠ PRIMERNO DREVO, GLEDE NA TVOJE SPOSOBNOSTI. 
2. DAN – 6.5.2020 – PRIPRAVE NA SKOK V DALJINO IZ MESTA

· IGRA »RISTANC« - ČE IMAŠ KREDO SI NA TLA (NA DVORIŠČU, BALKONU...) NARIŠI RISTANC. SAJ GA POZNAŠ, KAJNE? ODIGRAJ VSAJ TRI IGRE. K IGRI LAHKO POVABIŠ TUDI BRATA, SESTRO IN STARŠA. 
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RISTANC 
· ŽABJI POSKOKI – PRI IZVAJANJU ŽABJIH POSKOKOV POTREBUJEŠ NEKAJ METROV PROSTORA. POSTAVIŠ SE V POLOŽAJ ŽABE, NATO SE MOČNO ODRINEŠ V ZRAK IN ZAMAHNEŠ Z ROKAMI (POSNEMAŠ GIBANJE ŽABE). TRIKRAT POSKOČI, KOT ŽABA, SLEDI KRATEK POČITEK. TO PONOVI 5 KRAT. 
https://www.youtube.com/watch?v=j5sVaokxG2Y
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3. DAN – 7.5.2020 – PRIPRAVE NA DOTIKANJE PLOŠČE Z ROKO/TAPING 

· UMIKANJE ROK/DLANI – ZA TO IGRO POTREBUJEŠ BRATA, SESTRO ALI STARŠA. OSEBA 1 V PARU DRŽI DLANI OBRNJENI PROTI TLOM PRED SABO, OSEBA 2 GA »ŽGEČKA« PO SPODNJI STRANI DLANI. KO SE OSEBA 2 ODLOČI, OSEBO 1 HITRO, A NEŽNO UDARI PO HRBTNI STRANI DLANI. NALOGA OSEBE 2 PA JE, DA DLANI PREJ UMAKNE. 
[image: image2.jpg]



· S POMOČJO STARŠEV SI NA MIZI NAREDI IMPROVIZIRANO VAJO DOTIKANJA PLOŠČE Z ROKO/TAPING. POTREBUJEŠ DVA KROGA (PREMER 10 CM, IZREŽEŠ JU LAHKO IZ PAPIRJA), KROGA NAJ BOSTA MED SEBOJ ODALJENA PRIBLIŽNO 40 CENTIMETROV. OZNAČI SI TOČKO NA POLOVICI RAZDALJE MED KROGOMA. NA TO TOČKO POLOŽI LEVO ROKO, DESNO ROKO PA POLOŽI NA LEVI KROG. IZMENIČNO SE ČIM HITREJE DOTIKAJ KROGOV 20 SEKUND. VAJO PONOVI 3 KRAT. NE POZABI NA PAVZE, DA SE TI ROKA VMES ODPOČIJE. 
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