SPRETNOSTI Z Z0GO

PRED VADBO
- Obleci in obuj se v primerno Sportno opremo.
- Dobro se ogrej s tekom (na mestu, zunaj) in razteznimi gimnasti¢nimi vajami.

Predajanje Zoge iz roke v V predrocenju Zogo Predajanje Zoge iz roke v Zogo drzimo na tilniku, jo
roko (iztegnjene) preko spustimo — ulovimo jo, roko (iztegnjene) pred spustimo in ulovimo za
glave. predno pade na tla. sabo. hrbtom.

20 ponovitev. 10 ponovitev. 20 ponovitev. 10 ponovitev.
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Met Zoge visoko, jo Z 7zogo lahko krozimo okoli | Stoja razkoracno, Zogo Stoja razkorac¢no, osmica
ulovimo. Vmes glave, bokov, kolen ali primemo z eno roko od med nogami.
plosknemo, po¢epnemo okoli ene ali druge noge. spredaj, z drugo od zadaj.
ali se obrnemo za 360 st.. Roki zamenjamo in Zogo 10x v vsako smer.
10 ponovitev. 10x v vsako smer. ulovimo.

10 ponovitev.

;

Stoja razkoracno, Zajcji poskoki Spretne noge, izmeni¢no Stabilizacija
podajanje Zoge med ¢im hitrejse dotikanje Zoge

nogama naprej — nazaj, 10 poskokov. s stopalom. 30 sekund.
brez da Zoga pade na tla.

10 ponovitev. 20 dotikov.

V pol sedecem polozaju Dvigi iztegnjenih nog, Okoli sveta, Zoga potuje okoli telesa.
kroZenje z Zogo okoli nog. | glava pociva na dlaneh.

5 krogov v vsako smer.

10x v vsako smer. 10 ponovitev.




