Cetrtek, 26. 3. 2020

SPORT

IGRE Z Z0GO

Pripomocki, ki jih potrebujes:

e lavor ali Skatla
e Zo0ga, ki jo lahko naredis kar sam (iz papirja)

1. Met zoge v cilj

Skatlo postavi na tla. Od $katle se umakni vsaj 6 korakov in poskusi vregi Zogo vanjo.
Ti je uspelo? Odli¢no!

2. lzzovi nasprotnika, da mu uspe enako. Ko ti uspe, pojdi Se korak nazaj
in to ponavljaj, dokler ne zgresis svojega cilja.

Kaj pa, ko zgresis? Ni¢ hudega, €as je za nove vaje:

e naredi 5 pocepov;
e 5 sonoznih poskokov;
e 5 sklec ali

e drZi pu&cico visoko v zraku z iztegnjenimi rokami ...

Trajanje igre ni omejeno; ko se naveli¢ate, preprosto zakljucite.




GIMNASTICNE VAJE Z ZOGO (lahko jo naredis iz papirja)

- Rahla razkoraéna stoja. Zogo drzimo z iztegnjenima
rokama nad glavo. Z Zogo poskusimo orisati ¢im vecji krog,
pri tem Zogo spremljamo s pogledom. Se v drugo smer.

Enak polozaj. Zogo drzimo v iztegnjenih rokah pred sabo.

% Delamo zasuke v levo in desno, zogo spremljamo s

pogledom.

glavo. Delamo odklone v levo in desno, Zzogo spremljamo s

{
/ Q0 \ Enak poloZaj. Zogo drzimo z iztegnjenima rokama nad
pogledom.

Siroka razkoraéna stoja. Zogo kotalimo v osmici med
RIS nogama.
.

Sedimo na tleh, nogi naj bosta &im bolj narazen. Zogo
kotalimo od stopala ene noge do stopala druge noge.

(

Sedimo na tleh, nogi imamo skupaj. Zogo postavimo na
M gleznje, nato dvignemo nogi, da se nam zoga prikotali v

narocje.

Enak poloZaj. Zogo postavimo na boke, nato boke

Stojimo. Ko naredimo pocep, zogo vrzemo nad sabo,
vstanemo in Zogo ujamemo.
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ﬂf\\d dvignemo, da se nam Zoga prikotali do gleznjev.
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/ﬁt Zogo damo med kolena in sonozno poskakujemo napre;j.
ry




OGNJENA ZOGA (igramo se skupaj ©)

Zamisli si, da je zoga ognjena krogla, ki je res ne ZeliS dolgo drzati v roki. Zato jo
bo$ &im prej podal svojemu nasprotniku. Ce ti Zoga pade na tla, mora$ stati na eni
nogi. Ce ti spet pade na tla, stoji§ na drugi. V tretiem poskusu &epi$ in v &etrtem
izgubis igro.

V kolikor ti je uspelo Zogo ujeti, gres za eno stopnjo nazaj (se pravi, Ce si Cepel in
ujel zogo, potem stojiS na eni nogi; Ce ti jo spet uspe ujeti, stopis na drugo nogo in
nato na obe).




