SPORTNA ABECEDA IN GIBALNA KACA

Nov teden in novi Sportni izzivi. V preteklih
dneh smo bili delezni lepih dni, ki so nas
kar vabili na sprehode in aktivnosti na
prostem. V tem tednu pa bo glede na
vremenske napovedi tudi nekaj dezja. Da
pa bomo skrbeli za svoje zdravje in bili
aktivni ne glede na vreme, lahko svoje
dezevne dni popestrite s Sportno abecedo
in gibalno kao. Seveda pa lahko to

izvajate tudi zuna.

SESTAVI SVOJE SPORTNO IME: NAREDI GIBALNE VAJE ZA VSAKO CRKO SVOJEGA IMENA.
LAHKO PA SESTAVUAS TUDI DRUGE BESEDE. K IGRI POVABI TUD! OSTALE CLANE DRUZINE.
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10 1abjih poskokov

10x kroterye 1 rokami napre)

5 sklec

10 zaptjih poskokoy

hoja naprej v Lepu (Smetrov)

10x skoki po deani nogl

10x skoki po levi nogl

hoja po veeh {tirth (15 sokund)

10 visokih sonolndh poskokov
15x krolenje s trupom

10 polepov

S zpadnih korakov 2 viako nogo
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’» hoja nazal v Cepu (5 metrov)
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y/: krolenje s trupom [ 10x na vsako stran)
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stoja na lopaticah-sveda |30 sekund)

zasukl & rokami v stran [10x na vsako stran)
30x visoxi skip na mestu

5 vojaikih poskokov

10x krodenje 2 rokami nazal

hosa po vseh Stirlh nazaj (15 sekund)

10 bolnih poskokov

hopsanje na mestu (15 sekund)

10x dvigovanje [rtegnjenih nog v sedy

S poskokoy v podepu

htri tok na mestu (20 sekund)

Vir: Biserka Cesar in razne tuje spietne strani



Navodila za gibalno kaco:

- natisni ali preriSi gibalno kaco,
- potrebujes igralno kocko in figurice (vsak igralec potrebuje eno figurico),
- figurice postavi$ na polje START (zaCne najmlajsi),

- ZMAGA tisti, ki prvi pride v polje CILJ (s to€nim metom).

Vsaka barva na gibalni kaci ima svojo nalogo in sicer:
- so polja brez naloge,

- so polja s Sportnimi nalogami,

- so polja, kjer se po puscici prestaviS nazaj,

- so polja, kjer ti Sportno nalogo dolocijo soigralci.



MESTU -
1 MINUTA

STECI V
VSE SOBE

NAREDI
20
VOJASKIH
POSKOKOV







