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Tjelesna i zdravstvena kultura,  60. sat
Stoj na lopaticama
                                Slobodno pretrčavanje prepreka do 20 cm visine

Uvodni dio
TRČANJE U SLALOMU
Postavi si prepreke na slobodnom prostoru.
Vijugavo obilazi postavljenje prepreke, poput skijaša u slalomu. 
Trčanje kombiniraj s hodanjem.

Razgibaj se: https://www.youtube.com/watch?v=vxiRc6RrzmQ
Glavni dio
Za prvu vježbu ti je potrebna meka podloga.
Lezi na leđa, kratkotrajno podigni obje noge uvis, zatim i stražnjicu, oslanjajući se na podlogu samo lopaticama.
Pogledaj kako to radi gimnastičar: https://www.youtube.com/watch?v=Hkg05iuzml8
Cilj je zategnuti mišiće nogu što čvršće, tako da stoj na lopaticama bude ravan poput "svijeće".

Za drugu vježbu su ti potrebne nekakve prepreke do 20 centimetara visine. 
Postavi ih u slobodni prostor te ih slobodno pretrčavaj jednonožnim odrazom i sunožnim odrazom

Iskoristi jednu od prepreke od zadnje vježbe te ju postavi što dalje od sebe. Trči tako da obiđeš prepreku i vratiš se na početno mjesto.

Završni dio
TIP – TOP

Kad mama kaže "TIP" ti čučni, a kad kaže "TOP" nepomično stoj. Neka vam se u igri priključe ostali članovi obitelji te igrajte na ispadanje.
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