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Tjelesna i zdravstvena kultura,  67. sat
Penjanje i silaženje po švedskim ljestvama
                                Ciklička kretanja različitim tempom do 1 min.


Uvodni dio
Razgibaj se uz pjesmicu Glava, ramena, koljena i stopala: https://www.youtube.com/watch?v=6bCsZZwC4t0

Glavni dio
PENJANJE NA ŠVEDSKE LJESTVE DO SREDINE I SILAŽENJE
 
Za ovu vježbu su ti potrebne ljestve i pomoć ukućana. 
Pogledaj kako vježba izgleda i pokušaj ju izvesti.
https://youtu.be/sXRqaJWfirc


HODANJE I TRČANJE U VALOVIMA

Na dogovoreni znak kreni hodati do prve crte koju si naknadno označio/označila, nakon toga trčeći do druge crte, zatim hodajući do treće crte i ponovno trčeći do četvrte crte. 

SVLADAVANJE ZAPREKA
Postavi konopac između dvije stolice, zatim trči do konopca ispod kojega se moraš provući, zatim vijugavo trči između 3 stalka. Kad obiđeš posljednji stalak, trči na svoje mjesto.

Završni dio
„Rukometaš!“, zauzmi držanje karakteristično za rukometaša.
Pokušaj s još nekim sportašem! Uključi ukućane u igru pa odaberite najboljega.
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