SPORT

Pri telovadbi bomo danes skakali s kolebnico. Kdor je doma nima, naj vprasa starSe za daljSo in
debelej$o vrv. Ce pa tudi te ne najdete, izvajaj samo vaje, pri katerih je narisana %.

Seveda moras imeti za skakanje s kolebnico tudi dovolj prostora (okoli sebe in nad seboj).
Ce lahko, pojdi pred hio ali na balkon. Lahko si prizge$ svojo najljub$o glasbo in ... za¢nimo ©!

e ogreli se bomo s poskoki naprej in nazaj
cez kolebnico (20x)

¥ Ce nimas kolebnice, uporabi érto na
parketu ali ploscicah ali pa si naredi ¢rto z
barvicami

e obrni se tako, da bos skakal/a levo in
desno (20x) %

e preden zac¢nes z vadbo skokov s kolebnico,
jo izmeri, Ce ti je prav dolga

e zdaj pa kolebnico nazajin ... hop!
Je Slo?




lahko delas posamezne sonoZne poskoke,
tako, da se vmes ustavis

ko ti to gre, poskusaj narediti po 2 ali 3
sonozne poskoke skupaj, brez da se vmes
ustavis

naj ti nekdo od domacih steje, koliko
zaporednih sonozZnih poskokov ti je uspelo
narediti

to vajo izvajaj 10 minut

SPOROCI MI TVOJ DANASNJI REKORD ©

¥ namesto zgornje vaje lahko vzames v
roke »nevidno« kolebnico in izvajas
sonozne poskoke (5x po 20 poskokov)

kolebnico (lahko tudi daljsi kos volne ali
druge vrvice) zvij po tleh v obliki ¢rke S in
pocasi hodi po njej (roki imej v odroceniju,
glava naj gleda naprej) %

oblikuj na tleh Se Stevilke 6, 8,5in 9
(seveda lahko tudi druge), pri tem pa pazi,
da se bodo zacele tako, kot jih piSemo %




DODATNI NALOGI: Za izvedbo teh vaj bos
potreboval druzbo starsev ali sorojencev.
e kolebnico drzita dva, vsak na svojem koncu
e preskakujes$ jo lahko na dva nacina

e kolebnico das na polovico, jo primes pri
koncih in se vrtis skupaj z njo (pazi, da drsi
kolebnica po tleh), ostali jo morajo
preskociti v pravem trenutku

e toigro se lahko igra vec druzinskih ¢lanov,
vloge veckrat zamenjajte




