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Raznovrstna potepanja

SPORTNA TOMBOLA

Pred vami je Sportna tombola. V vsakem kvadratku je zapisana motori¢na sposobnost in zraven vaja, s katero le-to razvijamo.

GIBLIVOST VZDRELIVOST PRECIZNOST RAVNOTEZJE
Poskusi v,
Zadevanja cilja vatrajati R
1z papirja si naredi Sagico. Na razdaji | 10 — g'\y -
2m si postavi na mizo tarto in jo shutaj | sekund |
Zadeti 10x. Najprej z levo roko, naio ée | Nato I
z desno. zamenaj I
nogi.
GIBLIVOST = | HITROST VZDRZLIVOST RAVNOTEZJE MoC
4 Skiping na mestu s Stetiem
Odklonitrupa v {118
desno in levo e Il 1. Izvaja) sKiping na mestu in
(kolikor let ima3 / medtem na glas 3tz od 30 profi 0
toliko penovitev ‘/ ] inod 0 do 30
naredis) H g
P 1 2. lzvajad skiping in 3tejes po
angleiko aliitalijansko od 0 do 10
innazaj
KOORDINACIJA PRECIZNOST GIBLIVOST mog VZDRELJVOST
Most Zajéji poskoki
Ulezi se na hrbet in se pofasi dvigniv | 15 zajtjin
most. ZadrZi 3 sekunde. poskokov
Ponovi 3x. (defai na
mestu)
GIBLIVOST KOORDINACWA VZDRELIVOST RAVNOTEZJE Mot
“Poligon naza" Poskoki s kolebnico Deska-plankanje
Postavi s¢ na vse 3t in s Ali metlo Oarecifiraj abecedo od A do Z in nato
pomike] ritensko (‘po nazaf’) po Se od Z prot
stanovaniu (ali dvoristu). Zavti si svoio nailiubo pesem in
mediem preskakuj kolebnico.
Nato si doloi pot, ki je dolga vsaj
10m (iz kuhinje v dnevno scbo | Al
npr). Prosi nekoga naj te Stopa,
Kolika Easa porabi, da to pot Poloi i na tla metio in jo medtem
premagas po vseh $tirh “po sonoZna preskakuj ( boéno-levoldesno
nazaj” in Eelno- naprejinazaj)

Nekateri kvadratki imajo zapisano sposobnost, nimajo pa zapisane vaje. Vasa naloga je, da poiscete vajo s katero razvijamo to sposobnost in jo vpiSete v
kvadratek. Upostevajte, da morajo biti vaje take, da jih lahko vsi izvajamo doma. Torej razmislite ali imamo doma potrebne pripomocke, prostor itd.
Vsak dan si izberite 3-5 vaj in jih naredite. Ko opravite nalogo, pobarvajte kvadratek. Ko imate vse kvadratke pobarvane ... juhu, tombola!

Zelo bom vesela, ¢e mi boste posredovali fotografijo vasih prijetnih trenutkov ob izpolnjevanju tombole: iris.merkac@sola-zetale.si
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GIBLUNVOST MOC VZDRZLJIVOST PRECIZMOST RAVNOTEZJE
Poskusi  w
4x8 Zadevanja cilja vzirajati S i ﬁ%‘
Sklece |z papirja si naredi Zogico. Na razdalji 10 ‘“—&
na 2m =i postavi na mizo tarco in jo skugaj | sekund. ' | }I ™
kaviu zadeti 10x. Majprej z levo roko, nato $e | Mato &L
Z desno. Zamenjaj a2
mogi.
GIBLUNVOST HITROST VZDRZLINVOST RAVNOTEZ.JE Mo
Skiping na mestu s Stetjem
Odkloni trupa v
desno in levo 1.  lzvajaj skiping na mestu in
(kolikor let imas medtem na glas Stej od 30 proti 0
toliko ponaovitey imod 0 do 30
naredis)
2. lzvajas skiping in Stejes po
anglesko ali italijansko od 0 do 10
in nazaj.
KOORDINACIIA PRECIZNOST GIBLUNOST MoC VZDRZLJIVOST
Most Zajcji poskoki
Lllezi =& na hrbet in s& potasi dvigniv | 15 zajjih
most. Zadri 3 sekunde. poskokov ﬁ }
Ponovi 3x. {delas na Ay A
mestu) =14 |:"
GIBLUNVOST KOORDINACIA VZDRZLJIVOST RAVNOTEZJE MOC

“Poligon nazaj™

Postavi 22 na vse &tiri in g2
pomikaj ritensko (“po nazaj") po
stanovanju (ali dvorisiu).

Mato =i doloti pot, ki je dolga vsaj
10m {iz kuhinje v dnevno sobo
npr). Prosi nekoga naj te Stopa,
koliko £asa porabis, da to pot
premagas po vseh Stirh “po
nazaj”.

Poskoki 3 kolebnico
Ali metlo

ZFavrti =i 2vojo najljubio pesem in
medtem preskaku) kolebnico.

Ali
Poloi =i na tla metio in jo medtem

sonozno preskakyj ( boéno-levoldesno
in éelno- naprejinazaj)

Dezka-plankanje

Cidrecitiraj abecedo od A do Z in nato
se od £ proti A




