Učenci, pozdravljeni v petem tednu športa doma.
Ta teden bomo spet pogledali vsebine v e-učbeniku in sicer prehajamo na športne vsebine. Začeli bomo z ATLETIKO (teki). Pred tem pa se lahko še razgibate z vajami, da ostanete zdravi (v nadaljevanju). Videoposnetka sta ta teden namenjena vadbi za ogrevanje.
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


	Vaje za ogrevanje

[image: ]


https://www.youtube.com/watch?v=Z4ziWoCuf5g

	Vaje za ogrevanje
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https://www.youtube.com/watch?v=aUYRVSNz_VY

[bookmark: _GoBack]



	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.
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	RAZGIBAJ SE, 
DA OSTANEŠ ZDRAV

5.TEDEN
	[image: ]



	Aktivnost 1:
	Pozdravljeni! Vsak dan je dovolj dober, da se lahko razgibamo! ;)
Najprej bomo naredili neka vaj na mestu:
· Hoja na mestu (3 min)
· Tek na mestu (3 min)
· Premikanje glave v smeri naprej-nazaj-levo-desno (8 ponovitev)
· Kroženje z rameni v smeri naprej-nazaj (8 ponovitev)
· Kroženje v komolcih v smeri naprej-nazaj (8 ponovitev)
· Kroženje s celimi rokami v smeri naprej-nazaj (8 ponovitev)
· Kroženje v bokih v obe smeri (8 ponovitev)
· Kroženje v kolenih v obe smeri (8 ponovitev)
· Kroženje v gležnjih in zapestju (8 ponovitev za vsako nogo)
· Počepi (10 ponovitev)
· Poskoki iz čepa navzgor (iztegnjen položaj telesa in rok)


	Aktivnost 2:
	Na spodnji povezavi so zelo dobre vaje za hrbtenico. Vaje ob posnetku lahko izvajate s premori (nekaj vaj zjutraj, nekaj popoldan in nekaj zvečer).

Povezava:
https://www.youtube.com/watch?v=hJndUKMp3A8


	Aktivnost 3:
	Za danes vam priporočam ogled kratkega motivacijskega filmčka “Challenge Yourself”

Povezava: 
https://www.youtube.com/watch?v=FyCjYj10CJY&feature=youtu.be&fbclid=IwAR3aj3YNg22LAHn86LFPXOF6z5ENSa_RsFj2gfUyuMWnQSwaPiXfF5mikkE

Pridno telovadite in ostanite zdravi!



“Vaš najnevarnejši nasprotnik je drobceni notranji glasek, ki želi, da odnehate.” 
 Anonimni


5.TEDEN
ATLETIKA (Teki)
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Uvod

Atetika je skupina 3portov, ki ih lahko v osnovi delimo na
mete, skoke i teke. Seveda se tekmovaina aletika razlikuje
od Solske. Tako npr.v 3oli ne skacemo s palico, pa tudi ne.
mecemo kopja_Alltika je po pravici imenovana kraljica
Sportov, pa ne zato, ker bi bila bolj3a od drugin Sportov, all
Ker bi bila rezervirana samo za ljudi s plemenitim porekdom
Atetika si Zmed vseh Sportoy zasluZi ta naziv zato, ker o
zelo prinska. Vsebuje vsa osnovna gibania in razvija vee
givaine sposobnosti Ni sporta, ki ne bi imel v osnovi vsa)
nekaj povezav z atletko.

Sika 2: Afleski stadion

Zgodovina atletike

Siika 1: Casovni trak zgodovine atletike
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Visoki $tart

a. Prav tako ga
oi ucenju Startnega pos omembno je, da
20, Starina povelja so
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Video 1: Visoki in nizki Star

Primerjaj

oglej oba video fima, preberi vse o visokem in nizkem
ter med danimi moznostmi poiséi skupne znacinosti

stevilo povel]
usmerfenost pogleda

frekvenca in dolzina prvin korakov

Nizki start

N

sprednja noga
med nogama

[+ scsin T rozow [ cow]

Postavitev $tartnih blokov

Sika 4: Kam postaviti tartni biok?
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STAFETNI TEK

Stafetni teki so edina kolektivna disciplina v atietiki. Zaradi velikega emocionainega naboja, tekmovalnega duha in kolektivnosti
ter Stevilnin uGinkov na razvoj gibalnin sposobnost, so Stafete nepogreSliv del 3portne vzgoje otrok in miadine.

Takika Stafeineqa teka je iZjsmno pomembna. Za prvega tekata je obvezen nizki Start, vsi ostal Startajo z visokega Starta. Vi
tekmovalci morajo ostati v svoj stezi dokler vsi sotekmovaici ne odtecejo mimo.

Dopolni tekst

Stafetnitek ima v atletiki prav posebo mesto. Na vseh tekmovanjin je Stafeta 4x100m vihunec prireditve.

V stafetitecelo || tekmovalci. tako da vsak preteée

metrovs | ki o preda naslednjemu Tako palica

prepotule ves krog, tore] metrov.

I

Tehnika predaje $tafetne palice

Za dober rezultat pi Stafetnem teku je pomembna hitrost
posameznega tekata in tehnika predaje Staetne palice.
Izvedena mora bitlim bolj tekoée in pri &im vedi hitrosti
Poznamo dva nacina predaje.

‘SPODN.A PREDAJA | ZGORNJA PREDAIA

Taktika predaje $tafetne palice

Stafetni tek 4x100 metrov ima tri predaje. Vsaka predaja se
zvede v teku v zato oznacenem predajnem prostoru, ki js na
Solskin tekmovanjin dolg 30 metrov. Preberi razliéni takiiki
predaje.

TRENIRANA EKIPA | NETRENIRANA EKIPA
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1. Najpogostejse napake pri $printu

Freberi, katere napake se najpogostaje pojavijajo pri teku (na lev sirani) in poiséi ustrezno resitev med teksti pomesanimi na
Sl

ot ot et

T
P N o

rokemi Zaml  mers raprej-nazz, komolei£aj bodo ob
Postavi sen'eles. Ne suka) z rameni, pogled uemerjen napr.

2. Gibalne sposobnosti pri Sprintu  Tek skon cil e pomemona faza sprnterskega teka nfanko
pomeni i tekmovalcin aziiko med porazom ali zmago.

Katere gibaine sposobnosti so potrebne za Sprint?
‘Sta naslednjitrditv, ki se nanagata na tek skozi ci, pravilni

hitrost ali napaéni?
drZljivost 1z
vaarziivos! 1. Ritem in dolzina korakov ostaneta enaka.
oibijvost © Pravino
eksplozivnost O Nepadnn
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natanénost
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2.0D preteku ciljne érte gledamo sodnika in
casomerilca.

©) Praviino

© Napatno
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Tek ¢ez ovire 1. Kaksne razdalje so pri teku z

Telc ez ovie e tekaSka discipina, Kier je med tekom ovirami?

ppotrebno preteci ovire, ki so raziiéno visoke glede na

disciplino in spol tekagev. Je zahtevna gibalna naloga, ki ‘Spodaj so naétete razlicne razdalje teka &ez ovire. Med
poleg osnovnin tekadkih sposobnosti zahteva posebno ‘njimi poidi tiste, ki so na uradnih atletskin tekmovanjin.
tehniko prehajanja ovir, ki omogoca, da se pri prehodu

izgubi &im manj ¢asa in je tek ¢im bolj tekoC. 4x100 metrov

110 metrov (mo3ki)

100 metrov (zenske)

[1 400 metrov ovire

800 metrov.

60 metrov (v dvorani)

[ e roree ]
2. Gibljivost

V Katerem skiepu je 2a uspeSen prehod ovire

START I TeK 00 PRVE OVIRE | reK MED oviRAuA naipomembneica gibijvost?
[Eicotiies O gbljvostv viatnem delu

() giblivost v kolénem siiepu

Slika 1. Tek cez ovire

Tehnika teka ez ovire

Priteku Ee2 ovire 5o pomembne naslednje faze:

() giblivost v ramenskem sklepu
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Zakaj sta tekaca na slikah izjemna?

Siika 14: Kros-tek na naravni podiagi

|

Naloga

S Katerimi Sportnimi aktivnostmi tudi razviamo
vadrljvost?

[] plvarie
[] aibsko smucane
[] oesarienie

[] pites

[] tekna smugen

Lo Tronecn]

Vzdrzljivostni tek

Vzdrijvostnitek je atletska disciplina, s katero razvijamo vzdrziivost in je
pomemben dejavnik zdravega naina Ziijenja. Je enostavna oblika gibanja,
ki pozitivno vpiiva na bioloski in psihosociaini razvoj posameznik, razvija
temeline lovekove vrednote (vzrajnost, marijvost, potrpeZijvos ) in ima
velikvzgojni uéinek. Ne zahteva veliko opreme, tecemo lahko kierkoli v vseh
letrin Easin. Je vedno boj populama oblika rekreaciie in privabija k gibanju
tako miade kot malo manj miade.

‘GIBALNA SPOSOBNOST VZDRZLIIVOST | KAJ JE TO “FARTLEK"2
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Vzdrzljivost in delovanje telesa

Privadbi je delovanis organov v doveskem telesu
uskialeno. Sice mora milice oskrbeti 2 dovollkisika, Pkrati
Pa e morajo stransid produt hirefe odstrnjevati Ce el
telo premagovati napore, se mora priagodit n to tako, da
Se poveda pretok kivi po Sian. kar e posledica povecane
rekvence srca i ulripnega volumna

Prva in najbolj groba informatci, ki jo dobimo o stanju in
delovanju celotnega organizma, je Srcni utrip. Z vecanjem
obremenitve se sorazmerno zvisa frekvenca Srca.

Metode vadbe
- visoka infezivnost
FARTLEK (90-100 % SUmax)
- dolgi odmori
- priprava na
tekmovanje
DOLGOTRAINI
AEROENI 3
INTERVALNI et
TRENING-

- nizka intenzivnost

ol O - aerobna vzdrziivost

- test vzgrjvost in

Merjenje srénega utripa
individualizacija vzdrzljivostne
vadbe

'ROENO MERJENJE | MERILNIK FREKVENCE SRCA

STOPNIA NAPORA

Vrednotenje rezultatov
Cooperjevega testa

Tabela 1: Rezultati Cooperjevega testa

Najosnovnefia metoda vzdrzijvostne vadbe je

[metoda. Naporu mora vedno sledit
(sprostitey, cas za regeneracio), sicer lahko vadoa
privede do negativnih uginkov. Za vzdZivostno vadbo jo
izrednega pomena nacel | ki pomeni, da
mora biti vadba prilagojena posamezniku. Prav tako ne

COOPERJEV TEST aerobne funkcionaine 3
el smemo pozabiti na nacelo saj ne smemo
-tekna2400malitek  zacei s pretirano zahtevnimi reningi
12min
NEPREKINJENA
fsiuciny ———
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