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Hej, hej...

Pred po¢itnicami pa $e malo zabave v obliki igre z imenom »Sportnik ne jezi se«.

1. Ogrevanje

Zacnes s tekom na mestu ali uporabi$§ naprave, ki So namenjene aerobnemu treningu (sobno
kolo, orbitrek, vesla¢...) seveda, ¢e ima$ katero izmed njih na voljo. Ce ima§ moznost in to
lahko stori§ varno, pa se odpravi§ na lahkoten 10 — 15 min dolg tek v naravo.

Uporabis lahko tudi kaksno drugo moznost, npr. sesanje stanovanja...

Dinamicne raztezne vaje

Naredis 12 — 15 vaj, tako kot jih delamo v $oli. Za¢nes pri glavi in koncas pri stopalih. Vsako
vajo ponovis 10 krat.

2. Glavni del — Sportnik ne jezi se

Za igro potrebujes igralno kocko. Igro igra§ podobno kot »Clovek ne jezi se«. Vrze$ kocko in
figurico premaknes za tisto Stevilko, ki jo dobis. Ce se premaknes na polje z nalogo, jo
izpolnis in igras naprej. Seveda bo igra zanimivejsa, ¢e se ti pridruzijo tudi drugi ¢lani
druZine.

Na naslednji strani je slika s polji oziroma podloga za igro. Sliko natisnes in Ze si pripravljen

za zabavo. Ce nimas moznosti tiskanja, sliko lahko prerises in s tem vadis likovno umetnost.

Zeliva vam obilo zabave in prijetne pocitnice.

Darja Ambrozi¢

Uros$ Pogacnik
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