DOMACI POLIGON

Ker je vadba zelo pomembna, si doma lahko pripravi§ domaci poligon — zunaj si ga lahko
narises s kredami/v stanovanju ali hisi pa si lahko spodnje slike natisne$/si narises svoje
obrise rok in nog na list ter si postavis$ po slede¢em vrstnem redu:

Tvoja naloga je, da opazujes sli¢ice in na sliko noge ali roke postavis pravo nogo ter roko.
Npr. spodaj sta skrajno levo in v sredini narisani leva in desna noga, skrajno desno pa desna
roka. Na sliki z levo in desno nogo postavis svojo levo in desno nogo, na sliko leve roke pa
svojo levo roko. Poskusi, zna biti zabavno. Lahko poskusis tudi v druzbi brata, sestre, starsev.






RISTANC

Potrebujemo ploscat kamencek. Je skupinska igra, manjsih skupin; dva, tri, najvec Stirje igralci. Lahko
jo igras tudi sam/-a, da si prevetris§ mozgane. Pri tej igri ni vodje pac pa so soigralci enaki. NariSemo
ristanc, ga razdelimo v polja in jih oznacimo s Stevilkami. Pois¢imo si kamencek, ki naj bo prijetno
okrogel in ploscat. Potem se razvrstimo za metanje kamencka. Vrzemo kamencek v sredino prvega
polja, ko kamencek obleZi v njem, odskacemo ponj in spet nazaj pred ristanc. Vse dokler ne naredimo
»fuca«; to se zgodi ¢e stopimo na ristancevo ¢rto ali preko nje iz polja ali ez ristancevo ¢rto. Ce smo
»fué« se umaknemo naslednjemu v vrsti. Moj kamen obleZzi v polju pred tistim s »fuéem«.
V enojno polje skacemo z eno nogo v dvojno pa z obema istocasno. Pri obratu se obrnemo v skoku.
Pomembno je to, da nikoli ne skoc¢imo na érto.
Na vrhu ristanca je dom ali nebesa. V njem lahko pocivamo (na obeh nogah, se obracamo v skoku,
skoc¢imo z eno nogo ali sploh ne pocdivamo) seveda je vse odvisno od postavljenih pravil in dogovorov.

Doma si ga lahko narise$ oziroma naredi$ sam/-a po spodnjem postopku — Potrebujes takSne
kvadrate s pikami od 1 do 10 ali vpiSe$ samo Stevilke:
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Postavi si poligon za ristanc (v primeru, e je zunaj slabo vreme):

(poligon v hisi) (poligon zunaj)



