SPORT ZA CEL TEDEN:
VAJE ZA RAZVIJANJE RAVNOTEZJA

Vsako uro Sporta se najprej dobro ogrej, naredi nekaj vaj za razvijanja
ravnotezja in igraj igro za zakljucek.

Ogrevanje:

Vedno se najprej ogrej. Teci na mestu 3 minute v prostoru ali zunaj, npr. okoli
hiSe, na travniku... Dobro se ogrej tudi z gimnasti¢nimi vajami: krozi z glavo, z
rokami, boki, koleni, glezniji...

Vaje za razvijanje ravnotezja:

Iskanje ravnotezja v razli¢nih polozajih:

Skusaj obdrzati ravnotezje v razli¢nih polozajih, sam i8¢i razli¢ne
moznosti, primeri: uravnotezi se na eni nogi, na zadnjici, trebuhu, hrbtu,
na eni roki in eni nogi hkrati...

Ugotavljaj, v kakSnem polozaju si bolj stabilen:

-Ce imas noge skupaj ali narazen;

-Ce je teziSce telesa visoko ali nizko...

Iz stoje preidi v sede¢ polozaj in nazaj; pri tem si ne sme$ pomagati z
rokami.

Poklekni na tla, iztegni desno nogo nazaj in levo roko naprej; zadrzi ta

polozaj; nato iztegni levo nogo in desno roko; poskusi iztegniti eno nogo
in obe roki.

Stoj na eni nogi, z rokami objemi koleno druge noge in skusaj poljubiti
koleno.

Stoj, dvigni nogo, z noznim palcem se poskusi dotakniti ¢ela; poskusi Se z
drugo nogo.

Teci po prostoru, nato naredi poljuben »kip« (okamenis) na eni nogi.



e Vzemi zogo in jo nesi na treh prstih. Poskusi tudi ¢epe in ¢ez oviro (Cez
stol...) ali pod oviro (pod mizo...).

e Pois¢i tulec in ga nosi ¢im ve¢ ¢asa navpicno na dlani.

e Poskusi s tulcem na roki delati pocepe.
sprehajaj po hisi, brez da ti zogica pade na tla. Poskusi tudi ¢epe in ¢ez
ovire.

Igre za zakljucek:

1. PrenasSanje kartona
Poisci karton (format A4) ali kaj drugega. PoloZi karton na glavo in ne da bi ga

drzal, prehodi pot do enega cilja in nazaj. Ponavljaj dokler ti ne uspe.

2. Znamenje v krogu (na asfaltu)
Narisi na tla krog s premerom dveh metrov. Nekdo naj ti pomaga zavezati

oci, doloci ¢rto (nekaj metrov stran) za zacetek igre. Vzemi kredo in pojdi z
zavezanimi oCmi proti krogu. Ko mislis, da stojiS v krogu, se ustavi in na tla
naridi kriz. Ali ti je uspelo? Ce ti ni uspelo, igro $e ponovi.




