SPORT 30. 3. 2020

VAJE ZA RAZVIJANJE RAVNOTEZJA

PA JE SPET PONEDELJEK. NAJBOLJE, DA SE MALO RAZGIBAMO. DANES BOMO RAZVIJALI NASE
RAVNOTEZJE. SE SPOMNIS NASEGA ZNAKA ZA URAVNOTEZENOST? POKAZI GA. TO JE
PODOBNO, LE DA URAVNOTEZIMO NASE TELO.

DA SE OGREJES, SE BOMO SLI IGRO POPLAVA, POTRES. SAJ SE JO SPOMNIS 1Z VRTCA, KAINE?

SEDEZNO ALl STOL UPORABI ZA POPLAVO, KO JE POTRES SE POSTAVI OB STENO, OSTALO
(LETALA, DINOZAVRI, POZAR) PA VES. PROSTO SE GIBAS PO PROSTORU. NA POSAMEZEN UKAZ,
NPR. “POPLAVA!” SKUSAS CIM HITREJE IZBRATI USTREZNO RESITEV NPR. “POPLAVA -
SEDEZNA”.

PROSI NEKOGA, DA TI GOVORI UKAZE.

SLEDIJO GIMNASTICNE VAJE. NE POZABI RAZGIBATI CELEGA TELESA.

PA GREMO NAPRE] ...

ISKANJE RAVNOTEZJA V RAZLICNIH POLOZAJIH

1. SKUSAJ OBDRZATI RAVNOTEZJE V RAZLICNIH POLOZAJIH, SAM/A 1SCI RAZLICNE MOZNOSTI.
OBDRZI RAVNOTEZJE NA ENEM DELU TELESA — NA ENI NOGI, ZADNJICI, TREBUHU, HRBTU. NA
DVEH DELIH TELESA — NA ENI ROKI IN ENI NOGI, NA KOLENU IN RAMI, NA ZADNJICI IN ROKI.
NA TREH IN STIRIH DELIH TELESA.

2. UGOTOVI, V KATEREM POLOZAJU SI BOLJ STABILEN/NA: CE IMAS NOGE SKUPAJ ALI
NARAZEN, CE JE TEZISCE TELESA VISOKO ALI NIZKO ...
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RAVNOTEZNOSTNI I1ZZIVI

URAVNOTEZI SVOJE TELO NA:

- DESNI ROKI IN DESNI NOGI.

- NA LEVI ROKI IN LEVI NOGI.

- NA KOLENU IN NASPROTNI ROKI.

- NA DESNEM KOLENU IN DESNI ROKI.

- NA LEVEM KOLENU IN LEVI ROKI.

- NA KOLENU IN PRSTIH NASPROTNE NOGE.

- NA ZADNIJICI IN ENI NOGI.

ZA KONEC PA SE IGRA PRENASANJE KARTONA.

POISCI KARTON V VELIKOSTI LISTA V ZVEZKU (FORMAT A4). NA ZNAK POLOZI KARTON NA
GLAVO IN NE DA Bl GA DRZAL/A, PREHODI POT DO IZBRANE TOCKE IN NAZAJ. CE TI PADE
KARTON Z GLAVE, SE MORAS VRNITI NA ZACETNO MESTO IN PONOVNO OPRAVITI POT.

VERJAMEM, DA TI BO USPELO! :-)



