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MET ŽOGE V CILJ
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ZA CILJ UPORABITE  PLASTIČNI ZABOJ, VELIKO POSODO, KOŠARO, KI JO POSTAVITE NA TLA. NATO STOPITE NEKAJ METROV OD CILJA IN POSKUSITE Z MANJŠO ŽOGICO ZADETI VANJ. PO NEKAJ METIH ZAMENJATE POSODO ZA VEDNO MANJŠO.
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	NA EN KONEC PROSTORA POSTAVITE PLASTIČNE KOZARČKE, STOPITE NEKAJ KORAKOV NAZAJ, POKOTALITE ŽOGO PO TLEH IN POSKUSITE PODRETI KOZARČKE.



[image: C:\Users\ucitelj\Desktop\20200326_185829.jpg][bookmark: _GoBack]NA LIST NARIŠETE CILJ, KI GA Z LEPILNIM TRAKOM  ZALEPITE NA VRATA. STOPITE NEKAJ KORAKOV OD VRAT IN Z MANJŠO MEHKO ŽOGICO (LAHKO JO NAREDITE IZ PAPIRJA) POSKUŠATE ZADETI V CILJ. ZA VSAK ZADETEK V CILJ, SE POMAKNETE KORAK NAZAJ IN PONOVNO MEČETE.















RAZTEZNE VAJE
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SESTAVI SVOJE SPORTNO IME: NAREDI GIBALNE VAJE ZA VSAKO CRKO SVOJEGA IMENA.
LAHKO PA SESTAVLIAS TUDI DRUGE BESEDE. K IGRI POVABI TUDI OSTALE CLANE DRUZINE.

- 10 zabjih poskokov L, stoja na lopaticah-sveta (30 sekund)

33~ 10x krozenje 2 rokami naprej 3\ krozenje s trupom (10x na sako stran)

75 sklec {3)- zasuki z rokami v stran (10 na vsako stran)

9- 10 zaitjih poskokov =)~ 30x visoki skip na mestu
T)- hoja naprej v cepu (Smetrov) f7- 5 vojaskih poskokov

10x skoki po desni nogi f[2)- 10x krozenje 2 rokami nazaj

7 10x skoki polevi nogi &5~ hoja po vseh stirih nazaj (15 sekund)
@8>~ hoja po vseh tirih (15 sekund) &5 10 botnih poskokov
E]- 10 visokih sonoznih poskokov {57 - hopsanje na mestu (15 sekund)
T 15xkrozenje s trupom H{¥)- 10x dvigovanje iztegnjenih nog v sedu
- 10 pocepov /- 5 poskokov v pocepu
£7- 5 izpadnih korakov 2 vsako nogo /- hitri tek na mestu (20 sekund)

E- hoja nazaj v epu (5 metrov)
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Camel pose Plow pose Boat pose

Tree pose Triangle pose Belly breathing

Cobra pose Warrior pose Down dog pose
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