
Pozdravljeni,  

1. Pred nami je nov teden, v katerem boste naredili nekaj vaj za izboljšanje koordinacije in se na koncu poskusili v izzivu.  

Koordinacija pomeni sposobnost lahkotnega in miselnega usklajevanja gibov telesa, ki jih prilagajamo konkretnim potrebam in zahtevam. Koordinacija 
pomeni, da lahko naučene gibalne naloge (avtomatizmi) prilagajamo novo nastalim situacijam in potrebam. Po drugi strani pa je koordinacijska 
sposobnost pogojena z zalogo osvojenih gibalnih navad (motoričnih informacij).  

Pa začnimo z ogrevanjem: 

JUST DANCE 1. 

Sledi tabata: 

https://www.youtube.com/watch?v=PhVIFo6aAU8. 

 

V glavnem delu boš potreboval 2 kolebnici (vrvici) in vezalke, ali pa zaščitni krep selotejp. Za izziv potrebuješ še 8 plastičnih ali papirnatih lončkov (ali česa 

podobnega) in 2 svinčnika.  

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=xQ79cheWg5g
https://www.youtube.com/watch?v=PhVIFo6aAU8


 

Na tla vzporedno položi dve kolebnici, pravokotno nanju pa vezalke v oddaljenosti približno enega stopala. Koordinacijsko lestev lahko na enak način narediš 

iz krep selotejpa (glej sliko). 

 

Odvisno od dolžine tvoje lestve vsako od spodnjih vaj ponavljaj tja in nazaj, kot da bi imela lestev 20 prečk: 

• sonožni poskoki 

• poskoki po desni nogi 

• poskoki po levi nogi 

• 3 sonožne poskoke naprej, enega nazaj 

• nizki skiping 

• visoki skiping 

• bočni skiping 

• skoki iz ene strani na drugo stran 

Lahko pa si pomagaš tudi z vajami iz tega videa. 

https://www.youtube.com/watch?v=67XP-AekUoA&t=38s


IZZIV 

Pripraviš lončke oz. podoben predmet (glej sliko). 

 

   
 

Na eni strani položiš na lončka, ki sta v primerni razdalji svinčnik ali barvico. Z nartom (zgornjim delom stopala) »zajameš« svinčnik in ga poskušaš prenesti na 

lončka na drugi strani. Svinčnik/barvica ne sme pasti na tla. 

Vse vaje lahko narediš tako zunaj kot tudi znotraj. 

Poskusi izziv še s starši…kdo je boljši? 


