SPORT

Sreda, 25.3.2020

ZOGA bo nas danasniji rekvizit za gibanje.

Ni¢ hudega, ¢e je nimas doma. Lahko si jo izdela$ kar sam-a. Zmeckaj skupaj nekaj plasti
casopisnega papirja, ¢e krogla ne zdrzi, jo lahko prelepis s selotejpom. Tako bo zdrzala dalj
¢asa. Ce imas pri sebi pravo Zogo, pazi na to, da ne povzroéas $kode v stanovanju. Ce imas
moznost, pojdi na dvorisce in vaje delaj tam.

1.0grevanje:

e Zogico mediv zrak in jo ujemi.

e Preprijemaj jo okrog pasu.

e Dvigni levo nogo pokrceno, Zogico pod kolenom preprimi v drugo roko.

e Dvigni desno nogo, Zogico pod nogo podaj v drugo roko.

e Zdesno/ levo roko Zogico kotali ¢ez celo stanovanje ali dvorisc¢e. Naj se Zogica ni¢esar
ne dotakne.

e 7ogo poloZi na tla. Presko¢i jo: naprej, nazaj, levo, desno.

e Ulezi se natrebuh na tla; Zogico drzi z obema rokama pred sabo. Plazi se po
stanovanju in pobrisi ves prah- haha ha.

Vsako vajo opravi 6 krat.

2. Met vcilj

Pripravi si Skatli dveh velikosti ( ali koS za smeti, lonec, skledo, umivalnik, ne WC skoljke).

Posodo postavljaj v razli¢ni oddaljenosti od sebe in meci vanjo Zogico. Najprej od blizu, ko
pa ti zadetek uspe, razdaljo povecaj. Najprej meci v vecjo posodo. Ko ti bo Slo Ze zelo dobro,
pa meci v manjSo posodo. Kolikokrat si zadel cilj? Si premagal-a koga od domacih?

Namesto posode, si lahko izbiras razli¢ne vecje/ manjse cilje in razlicne oddaljenosti.

Tvoj cilj je lahko marsikaj, tudi bratec ali sestrica, lahko tudi ocka ali mamica- ne ciljaj v glavo
in ne zabijaj kot Luka Doncic.

Koooooos!



