Učenci, pozdravljeni v četrtem tednu športa doma.
Ta teden bomo spet pogledali vsebine v e-učbeniku in sicer kako so s športom povezani prehrana, doping in bolezni. Pred tem pa se lahko še razgibate s športno abecedo, ki je v nadaljevanju. Videoposnetka sta ta teden namenjena plesnim navdušencem.
Še vedno naj velja, da morate biti vsak dan vsaj 1 uro oziroma 2 x po pol ure telesno aktivni in da upoštevate nasvete pristojnih inštitucij. Zunaj lahko opravljate vadbo v dneh, ko vreme to dopušča. Teh dejavnosti pa NE IZVAJAJTE S SVOJIMI SOŠOLCI ALI PRIJATELJI.
Prijetno gibanje vam želim in ostanite zdravi.


Učitelj Toni



	Hip – hop za otroke:
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	Ples – latino ritmi:
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	Navodila za e-učbenik

Pojdi na e učbenik in odpri meni [image: C:\Users\CSOD\Desktop\ScreenHunter_13 Mar. 17 20.28.jpg]v levem kotu zgoraj:
https://eucbeniki.sio.si/sport/index.html#page59751.html

Nadaljuješ lahko z listanjem po posameznih straneh e-učbenika ali pa slediš enakim poglavjem v nadaljevanju tega dokumneta (spodaj). V poglavjih, kjer najdeš kakšne naloge, lahko te seveda tudi rešiš.



	[image: ]
	RAZGIBAJ SE, 
DA OSTANEŠ ZDRAV

4.TEDEN
	



	Aktivnost 1:
	
	ŠPORTNA ABECEDA ZA SESTAVO VAJ IZ BESED:
A    1 minuta teka na mestu
	

	B    20 dvigov trupa
	

	C   15 počepov
	

	Č    7 sklec
	

	D   40 sekund vztrajanja v deski (opora na podlahteh in prstih na nogi, telo napeto10x kroženje z rokami
	

	E   10x kroženje z rokami naprej in 10x nazaj
	

	F   10 izpadnih korakov naprej na vsako nogo
	

	G   10x vaja za hrbet (ležiš na trebuhu, dviguješ nogo in nasprotno roko)
	

	H   10 vojaških vaj (iz opore za skleco v počep in nato poskok sonožno v zrak)
	

	I     40 sonožnih poskokov levo, desno 
	

	J    30 dvigov na prste (stopala vzporedno)20x striženje s stegnjenimi nogami (leže na tleh ali sede na stolu)
	

	K   10x zamah v hopsanje z levo in desno nogo
	

	L   1  minuta boksanja v prazno
	

	M   Poskoki skupaj narazen (ko skočiš narazen hkrati dotik z dlanmi nad glavo)
	

	N    Kroženje z glavo v vsako smer 5-krat
	

	O   20x zapiranje knjige

	

	
P    20x striženje z rokami v predročenju 
	

	R   Mačka – opora roke in noge, usločiš hrbet-10x
	

	S   10x dvig bokov v most, leže na hrbtu
	

	Š   10 izpadnih korakov v stran (leva, desna)30 sekund stoja na lopaticah (sveča)
	

	T    Sklece ob steni (z rokama se nasloniš na steno in izvajaš vajo)
	

	U   10x kroženje z rameni
	

	V   10x hopsanje z levo nogo in desno nogo
	

	Z    40 sonožnih poskokov levo, desno
	

	Ž   10x kroženje z rameni

	






“Trebušnjake začnem šteti šele takrat, ko začne boleti, kajti šele tisti zares štejejo.« 
Muhammad Ali

                                         Verjamem, da vam bo uspelo. Potrudite se, želim vam veliko dobre volje, imejte se radi, vse dobro in ostanite zdravi. 
[bookmark: _GoBack]

4. TEDEN
Šport, zdravje in prosti čas
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Clovek in prosti ¢as

« majhne ivienjske
skupnost

« banaiznarave

+ malo bolezni

+Sportjelovza

preivetie

. >\

" veGamesta -
« predelana hrana

+ vedje divjenjske skupnosti * Se vet novih
* vagojena in pridelana hrana bolezni
* vet bolezni * tudi $port postaja
+ Sportje delo na kmeijiin sredstvo za
vojskovanje 22 ohranitey zasluzek
ozemija

Miselni vzorec 1: Clovek skozi éas

RAZLAGA | PRIPOROCLIIVO BRANJE | RAZMISLI

Natanno pregle] Miseini vzorec 1, Razlago in Razmisli

ter presod, kdal je imel Elovek najvec prostega casa. Razlago
praviinega odgovora najdete v knjigi, navedeni v
Priporocijvem branju

) kmetovalec

() nabiralec in lovec

Kam gre &lovek? Pazi, da tudi ti ne zaides!

O comec ffhise
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Zdrav ¢lovek (sestavi sliko)

=

URAVNOVESEN ZDRAV CLOVEK
Miselni vzorec 3 Kaj e zdravje?

SKODLIIV $PORT? | RAZLAGA

raznoliko
prehranje-

vanie

Sikka 0: Zorav star Elovek
Kdo je oseba na siiki?

[] Bors Pahor

| Leon Stukel;

Miselni vzorec 4: 85 plus [] Stavoj Zizek

oo T
o)
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Nepravilne telesne drze Odpravljanje nepravilnih drz

Geno stran tel
zamot,

Zeno stran telesa je potrebno raztegniti 2
razteznimi vajami.

potrbno okrepiti

a

siika 9: Kifoza

4

Nepraviinin telesnin dr? je pravzaprav neskonéno.
Sike prikazujefo najbolj zn
Statiéne raztezne vaje v spodnjem videu lahko

aiiine nepravine telesne drze.

> 00024

Video 3: Vaje za mod

Glede na obe zgomjinacli, s pomocjo fotografi na levi
strani i video zapisa zgorai, dopolni spodnjiteks!

> o0o0/t3

ale 2 Mot 50 uporabne za hrbetin
Za kafozo je ODSVETOVANA krepite

Video 2: Raztezne v

m
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Osnovna nacela vadbe Uravnavanje telesne teZe (TT)

Miselni vzorec 7- Najpomembnejsa nacela vadbe

Vaditi moramo postopno (kolicina in
intenzivnost), redno (naiman 5 krat tedenskol) in celostno-

raznoliko (vse sposobnosti). Nikoli ne smemo MOTNJE PREHRANJEVANIA | NORMALNA TT
zanemarjati moci osrednjega dela telesa -stabilzatoriev PRIFOROCLIVG BRANIE | RAZLAGA

telesa (trsbusne in hrbine midice) in gibljivosti celotnega
telesa. To nam bo zagotavjalo, da bomo Iahko, ne da bi

tvegali poskodbe, razvjal tuci druge sposobrosti. To pa i iz DI
dovolil Pazi moramo, da ne vnesemo v telo ravno prav naga) alf tud natisnes (pies s pisaiom). Narejena za

energile; da ne jemo preveé ali premalo, oz. da ne jemo. tedensko spremiavo (kopirs) za vet tednov). Navodila in

enoliéno. Nenefino moramo skrbeti 22 ravnovesje med namigi so v tabelil
porabo in vnosom energije in hranilnih snovil Odveéna
energia gre v skladisce (maséobno tivo), odsotnost hranilnin

Snovi pa vodi v bolezn. Q Tabela za hujganje-ok docx

'AKTIVNA DEKLICA

Miselni vzorec 8: Uravnavanje TT

V priponki je tabela, ki o lahko shrani (elekdronsko
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Bolegine v krizu

Dvigovanje

» 000/037

Trditev Prav. Narobe

Iz 2g0rnjega posnetka ugotov, katero st

pravilno In katero napagno. 5
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Zakaj dihamo?

Zarodek vso hrano dobi preko popkovnice. Takoj po porodu pa Elovek najprej zadina in tako prvic samostajno poseZe po naibol
pomembn hrani: zraku! - Namen dinania je izmenjava piinov med zrakom in krvio v piucih. Clovesko telo skozi piuca sprejema
Kisik in 0ddaja ogljkov dioksid. Pri dinanju (respiracia) razlikuiemo dve fazi” veih, ki pomen vsesavanie 2raka v pijuca, temu sledi

izdih, ki pomeni ztiskanje zraka iz piuc. V vaihanem zraku je najvec dusika, skoraj 21 % kisika in 0,04 % ogljikovega dioksida, v
izdihanem zraku pa e priblizno 16 % kisika in 4 % oglikovega dioksia

Pri utenju pravinega diafragmatiénega (preponskega) dhanja
poloZimo eno roko na 2gomji del trebuha ter drugo roko pred
usta (gle] video). Valinemo skozi nos (e dinamo praviino, bi
e morala roka in trebun dvigovati) in pocasi izdinnemo skozi

usta (Eutimo din na diani, roka i trebuh pa se spuscata). o

‘GLOBOKO DIHANJE | ZANIVOST

z0N
skori priprta
iz usta,

st 11408 | 114012

Miselni vzorec 9: Dinanje za umiritev

zamuvost | azaca

Video in miselni vzorec prikazujeta, kako praviino dihamo
in stopnje ugenja umirivenega dinanja. Stopnje se razliujelo
Do tezavnost in udinku delovanja glede na trajanje

Video 6: Dinaine vaje
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Sport in nekatere bolezni

Povigana telesna temperatura je stanje, v katerem nikoli
ne smemo biti porino akiivi. Prav tako ne nekaj dni po
taki bolezni V postev pridejo samo raziezne vale
‘Osnovno vadbeno pravilo po vsaki Sportni neaktivnosti
je: intenzivnost n kolicino povecujemo postopnol V
primeru prehlada ni potreben poitek, priporocijvo pa je
‘Zmanjzanje intenzivnosti n koliéine vadbe. Pri nekaterin
bolezenskh stanjin Sportno aktivnost odsvetuieo, pri
mnogih pa je lahko celo koristna, a se je izogibamo, ker
e poznamo pozitivih uinkov vadbe in imamo o njenem
delovanju napacne ali pomanjkijve predstave. Pri vsaki
bolezni se je obvezno treba posvetovati 2 zdravnikom in
vadbo priagoditi zdravstvenemu stanju. Pogleimo nekaj
najool] pogostih “zmot

'ANATOMSKE BOLEZNI, OKVARE, POSKODBE
MESECNO PERILO

Miselni vzorec 10: Zmote

Bolezni in 3port

Glede na znatlinosti bolezni ugotovl, 2a katero bolezen
gre. Ce potrabujes pomoc, 2beri gmb Fomot

1. Bolezen ima razseznosti epidemije in je v porastu med
mladimi. Znaciina je 23 rezvite druzbe, ki ne poznajo
pomanjkanjz

Pravilen odgovor zapi2l na Ertice.

2.Je kronitna bolezen dihal. Otezuje pretok zraka v PIuCa.
Napatna $portna akiivnost lahko tezave poveeuje. Ni
ozaraviva, lako se blazjo posiedice.

Pravilen odgovor zapi2l na értice.

3.Je presnovna bolezen, ki s2 kaze kot elno all popoino
pomanjkanje hormona inzulina, kar ima 23 posiedico visoko
koncentracio slackorja v kv, 10 pa povzroca velko drugh
bolezi

__ Pravilen odgovor zaplsi na ertice.

2.Veasi je bila 10 bolezen starejSih [udi, danes e vedno
pogosteje pojavija med otroci. Nagrjenost k te] bolezni je tui
edna, drug vzroki pa so: preve hrane z visokom
gikemicnim inceksom (ogiikovi hicrati), premalo tportne
akavnost,

__ Pravilen odgovor zapli na

Ertice.
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Je to prava prehranska piramida (Nacionalni indtitut za javno zdravje)?
Preveri, kaj piSe v pikah!

Slika 18: Prefranska piramida
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Diete

Dieta je “prilagojen” naini prehranjevanja, bodisi zaradi
preprican ali priporoil zdravnikov. Potrebno je &im prej
ugotovit, kateri nain prehranjevanja nam najbolj ustreza in
vatrajat pri njem. To je vedno tist nacin, ki nam ne
povzroga bolezni (telesnih ali dusevnih) Ce
spreminjamo natin prehranjevanja, delajmo

“Revijske" diete delujejo kratkorocno in

Katera od prehranjevalnih navad je prevet skrajna?

brez masob, ker redjo

brez sadja, ker je sladkor v sadju Skod

brez predelanih rastiinskih mascob

brez dodatno-nenaravno sladkanih je

brez befjakovi

ivalskega izvora

Droge

Drogaje psihoaktiva snov, ki jo na razlicne natine
vnasamo v telo (injicranje, vdihavanje, skozi usta, skozi
zadnjicno odprtino). Vpliva na nase pocutie, misljenje in
vedenje. Lahko povzordi psihicno ali fiziéno odvisnost
(nezmoznost zavmitve uporabe). Negativno vpliva tudi na
fizioloske procese in na koncu lahko privede do smrti. Droge
na Eloveka najpre; delujejo na videz pozitivno. Po
nekajkratnem uzivanju, lahko tudi Ze takoj, pa zacnejo
povaroZati hude zdravstvene tezave. Zdravo Sportanje
&oveka odvraca od uporabe drog, pri Ze odvisnih pa je v
pomot v procesu odvajanal

T

—

= OPiOID l\

POMIRIEVA 5
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Sportna prehrana

Slika 19: Dodatki k prehrani?

Edina zdrava Sportna prehrana je tista, ki

uposteva zdrave splosne prehranske napotke, s
poudarkom na hranilin, ki se pri doloZenih Sportih bolj
porabljajo. Noben prasek.tableta ali celo ampula ne
morejo biti zdravju koristni: "Ce je kaksna hrana v ovitky,
je ovitek bolj zdrav od hrane'.

PO TRENINGU

estenine, riz)
krompir,
zelenjava

PRED TRENINGOM POCITEK
Miselni vzorec 13: Prehranjevanje Sportnika

Kaj vse je doping?

zratanje | posredovanie

fimetade

neuspeino
posredovarie
ofacie

Miselni vzorec 14: Doping

POZOR, POZOR, POZOR!

< tabela doping-ok docx

V trgovini z dodatno Zportno prehrano kupit mesani
pripravek z beljakovinami, OH, vitamini in minerali. Odloil
Si se, da, preden zauZijes kupljen pripravek, preveris
sestavine v njem. Med devetimi navedenimi sestavinami s
nekatera zdijo dudna. V priloZeni tabeli preveri, ali so med
njimi tudi nedovoljena.

1. etakrinska Kisiina

negovoljeno

dovoljeno
Nasledne
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