POLIGON NA DVORISCU

Na dvoriscu za hiso ali kjerkoli, kjer imas dovolj prostora, si lahko naredis svoj poligon. Prilagodis si ga lahko s pripomocKki,
ki jih najde$ doma ali v okolici. Najlazje je, Ce ima$ doma krede, da na asfalt nariSes kroge, kvadrate, ravne ali vijugaste Crte.
Ce krede nimas, uporabi veje, palice, $katle za preskakovanje, vrv.

Na naslednji strani ima$ primer poligona.
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1. Sonozni poskoki

3. poskoki po eni nogi

2. sonozni poskoki vzvratno

1. rahel tek na zacetek
2. hoja po vseh stirih naprej
3. hoja po vseh Stirih nazaj

1. ravnoteZna hoja po crti ali vrvi naprej
2. ravnoteZna hoja po crti ali vrvi nazaj
3. ravnotezna hoja po crti ali vrvi bo¢no

1. bocni nizki skipping cez palice
2. bocni srednji skipping ez palice
3. bocni visoki skipping ¢ez palice

preskakovanje ristanca




