Sport 3. in 4. razred Dreznica:
SKOKI IN PRESKOKI
Ponedeljek (20. 4. 2020), sreda (22. 4. 2020) in cetrtek (23. 4. 2020)

Najprej se ogrej in teci okrog hise ali na dvoris¢u par krogov. Potem zacni z gimnasti¢nimi
vajami za celo telo:

1. GLAVA: kroZi z glavo v obe smeri (5x v vsako smer), zasuk levo in desno ter gor in
dol (5x v vsako smer).

2. RAMENA: gor in dol, kroZenje naprej in nazaj (5x v vsako smer).

3. ROKE: kroZenje naprej in nazaj, zamahi z rokami navzven, izmeni¢ni zamahi z
rokami— gorin dol (5x v vsako smer).

4. TRUP: kroZenje z boki, trebusnjaki (10x).

5. NOGE: izpadni korak (5x vsaka noga), pocepi (10x), zamahi z nogo naprej in nazaj
(5x vsaka noga).

- Pois¢i nekaj predmetov, ki ti bodo v pomoc¢ pri naslednjih vajah: veje oziroma palice,
vrv ali kolebnico, zaboj ali vecjo Skatlo ali pa kaj za narisat oziroma oznacit.

- Postavi vejo/vrv oziroma oznaci zacetno toc¢ko od koder bos skakal v daljino. Sko¢i 5x
z mesta in oznaci svoje skoke ter si najdaljSi skok izmeri. Potem pa poskusi Se s
skokom z zaletom, prav tako 5x.

- Z vrvjo ali kako drugace oznaci krog, ki naj bo Sirok med 40 in 50 cm. Nekajkrat ga
preskoci sonozno. Ce ti je prelahko, si lahko krog povecas.

- Pripravi Skatlo/zaboj in ga poskusi preskociti sonozno. Zaboj naj bo dovolj visok, da ga
brez tezav preskocis. To ponovi vsaj 5x.

- lzberi si prostor, kjer bos imel dovolj prostora poskoke na mestu. 10x skoci sonoZno,
¢im visje.

- Na koncu vzemi kolebnico in naredi par poskokov (sonoZzno ali izmeni¢no).




