Učenci, pozdravljeni v šestem tednu športa doma.
Ta teden bo precej športen. Najprej bomo pogledali vsebino v e-učbeniku in končali z ATLETIKO (skoki, meti). 
Pred tem pa se lahko še razgibate z vajami, da ostanete zdravi (v nadaljevanju). Videoposnetka sta ta teden namenjena vadbi za ogrevanje atletski zvrsti. 
Učenci, preden se odpravite v naravo, si oglejte video posnetek. V bližnji gozd se odpravite s sestro, bratom ali starši in si po lastni želji pripravite poligon s tekom in različnimi vajami.
Ob koncu tedna v petek 24.4.2020 pa boste izvedli 4.športni dan ATLETIKA NA STARODAVNI NAČIN. Navodila boste prejeli naknadno.
OBVEZNE VSEBINE: 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. Pomagajte si z vajami in videoposnetki, ki jih vsak teden objavljam.
DODATNE VSEBINE: Za tiste, ki vam ena ura gibanja na dan ni dovolj pa lahko dodatno prelistate vsebine iz učbenika.
Prijetno gibanje vam želim in ostanite zdravi, pa seveda brez poškodb.

Če ima kdo od učencev(morda staršev) kakšno vprašanje, kakšen predlog, lahko pošljete sliko z vaše vadbe ali mi pišete na: 
anton.marton@os-velikapolana.si


Učitelj Toni
	Vaje za atletsko ogrevanje

[image: ]

https://www.youtube.com/watch?v=dhCM0C6GnrY
	Športni poligon v naravi

[image: ]

https://www.youtube.com/watch?v=Q61EtKE5njA



	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: ATLETIKA Skoki-meti
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
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	Aktivnost 3:
		FARTLEK

ATLETIKA: FARTLEK - TEK V NARAVI, PREMAGOVANJE OVIR V NARAVI, GIMNASTIČNE VAJE V NARAVI 
 OGREVALNI DEL:
 1. Poskoki na mestu (vsaj 10 sonožnih skokov z visokim dvigom kolen)
 2. Poskoki po eni nogi (5x leva, 5x desna noga)
 3. Poskoki v izpadni korak naprej. 
 4. Visoki skipping na mestu (15 sekund) 
 5.  Nizki skipping na mestu (15 sekund)
 Če imate možnost se odpravite na lahkoten tek v naravi. Sam tek lahko kombinirate z različnimi aktivnostmi na poti. Tek lahko prekinete tudi z nekajminutno hojo, ki naj ne bo prepočasna. Dobro bi bilo, da izberete pot, ki pelje skozi gozd.
 V gozdu poskušajte najti drevo, ki vam nudi vejo na katero se lahko obesite. Poskusite narediti veso v zgibi in zdržati vsaj 15 sekund.
 Če najdete sklop korenin, lahko preko korenin izvedete različne skoke.
 Na poti lahko kjerkoli izvedete vsaj 5 kratkih šprintov . 
 Na približno polovici vadbe lahko opravite sklop gimnastičnih vaj.
 CELOTNA VADBA V NARAVI NAJ TRAJA PRIBLIŽNO 30 MINUT.
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[bookmark: _GoBack][image: C:\Users\CSOD\Desktop\ScreenHunter_97 Apr. 16 11.59.jpg][image: ][image: C:\Users\CSOD\Desktop\ScreenHunter_99 Apr. 16 12.03.jpg][image: C:\Users\CSOD\Desktop\ScreenHunter_100 Apr. 16 12.05.jpg][image: C:\Users\CSOD\Desktop\ScreenHunter_101 Apr. 16 12.06.jpg][image: C:\Users\CSOD\Desktop\ScreenHunter_102 Apr. 16 12.07.jpg]
image2.jpg




image3.jpeg




image4.jpg




image5.jpg
FARTLEK TRAINING

ADVANTAGES , DISADVANTAGES
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Uvod

Meti spadajo v osnovna Eloveska gibanja. Ofroci se Ze v
2godnjem ofroétvu naucio raznovrstnin metov. Tudi ce
pogledamo v zgodovino, e bil Clovek pogosto odvisen od tega,
kako natanéno i dalec e lahko metal razne stvari, od kamnov’
do bolj prefinjensga oroZja. Danes v tekmovalni atetiki
tekmovaci meéejo kopje, Kadivo, disk in suvajo krogo.

Meti po svoji ibalni zahtevosti spadajo med najbolj zahtevne
atlstske discipine, s js koordinacia gibanja zelo
kompleksna

Gibalna veriga se pri metu zacne z gibanjem nog, sledi jim
trup, nadiaht, podiaht, dian in prsti.

noge

VARNOST PRI METIH

Tehnika meta zvizgaca

2vizgat je Sportni pripomocek iz
pene v obliki rakete. V 30l ga
uporabljamo zato, ker e tehnika
meta najoolj podobna metu kopia

Sika 18: Zvizgat ali vortex

FAZE META

¥ o00/oi0

Video 3: Met 2vizgata

VAJE ZA UCENJE TEHNIKE META 2VIZGACA




image8.jpeg
Suvanje krogle

Suvanje krogle je discipiina, kier krogle ne mecemo 2
izmahom, temvet o suvamo iz metalskega kroga. Dekieta
meejo 3 kilogramske krogle, fantje pa 4 kilogramske.
Osnovna tennika suvania krogle v 2ol je lineama tehnika s
prisunskim korakom ali tehnika § podrsom.

Suvanje krogle sestavijajo naslednje faze:
1. faza zadstnega poloZaja (pravilen poloZaj in drZa krogle),

2 faza prisunskega koraka al podrsa (prehitevanjs orodja

3 faza fnainega napora (izmet)

4 faza ohranjanja ravnoteZia

Fosebno pozomost namenimo

oraviinemu viijucevanju delov

telesa in ohranjanju ravnot

po zmetu krogle s preskolom
 desno nogo (velja 23

desnicarie)

Sikka 19 Krogla

e o< eamon e oo

> 00006

Video 4: Suvanje kiogle

Naloga

Poglej video in poiSci pravilen odgovor. Ko metalec opravi
nalogo, zapusti krog za met, tako da

stopi naprej éez ério.
stopiv stran iz kroga

stopi naza
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Pravila tekmovanja

Osnovna praviia pri suvanju krogle alitezke Zoge so:
1. MERJENJE DOLZINE META

« Meri ss od najpliZjega odtisa krogle do prestopne rte
= Merinitrak mora poteka pravokolno cez sredce
koridoria

2. USPESNOST SUNKA
Metalec ni uspeden:

« e prestopi &to ali se dotakne tal za prestopno &rto s
Katerimkoli delom telesa,

« e zapusti metaliste za trto, ki oznaduje prestop,

« e krogla pade na érto, ki oznacuje koridor ali zuna
koridorja

3. DOLOCANJE VRSTNEGA REDA
« Zmagovalec e ist, ki dossze najdaljsi sunek V'
primeru izenacensga rezulata Steje drugi,treti itd
najdaljSi sunek.
ZAGOTAVLIANJE VARNOSTI

Pri suvanju krogle je potrebno zagotoviti popolni red in
discipino, da ne pride do nesrece.

Metalisce za suvanje krogle

DI

‘Siika 20: Metalisce

Kaj vse vpliva na dolzino pri metu tezke 7oge?

Vigina teZiéca telesa metalca

Vigina izmeta

Izmetni kot

Kot med smerjo izmeta in smerjo zaleta

Nasprotni veter

[ i L]
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Skok v daljino

Skok v daliino e ena najstare
gibaina naloga, ki jo 2

otroci v

stari Grii (Con, 20

Skok v daljno je dokaj enostavna

Je iz osnovnin oblik gibanja: teka, odriva z eno nogo in doskoka na obe.

V poglavju pri skoku v visino si oglej, kako dolocamo odrivno nogo.

> o002

Video 5: S

v dalino

Razlicne tehnike skoka v daljino

& tehnik, ki se med seboj
NARAVNA

i skoku v dalino poznamo
razikujejo v fazi leta. V Soli je najbol] pogos!
TEHNIKA

s e xomcun e

¢eprav samo preko luZe ali vanjo... Sestavijena
Faze skoka v daljino
Skokv dalfno sestavijio i faze: zalt, odri,ft in doskok

Siika 26: Tioris skakal

Umerjanje zaleta

dbeni zalet, i je kray
a zaleta imar
o pravilnost zaleta in odriva.

i navadno izvajamo
tekmovalnega. Zaradi krajS
kar nam omogoéa bolio tef
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Neuspesnost skoka

Skok v dalino NI uspesen, ce:

] tekmovalec prestopi Erto odrivne
cone

7 e po opravienem skoku nazai po
Jemi prot mestu oiiva

] skoti man kot 1 meter

[ e rorvo ]
Dolzina skoka

V Solski atletiki se dolZina skoka meri od
konice prstov v odrivni coni (Solska

atistca) do:

najblijega odtisa v jami, ki ga naredi
tekmovalec s katerim kol delom telesa.

odtisa pet

) odisa prstov v jami

Pogoste napake pri skoku v daljino

Pri skoku v daljino 5o bile pri skakalcih opazene dolocene napake (levi stolpec)
Poisti moZen vzrok za napako i jo poveZi z vajo za odpravianje napake.

SKAKALEC "KLECNE" PRED
ODRIVOM

NEPRAVILEN POLOZAJ ZA
DOSKOK

IZTEGNJENE NOGE PRI
DOSKOKU

KRAJSANIE ALI
FODALISEVANJE
KORAKOV

MED LETOM ROTACIJA
TELESA NAPREJ

Stevilo neuspelih poskusov: 0

Prezgodnjipoloza) za doskok,
prekratek skok prepocasno
zvajanje tennike. Doskok v

telemark.

Prevelika hitrost zaleta,
nepravilen polozaj
telesa Skok preko ovire.

Nepravilen poloza) telesa pri

odrivu (ni usmerjen navzgor).

Skok preko ovire, skok na kup
blazin

Nepravilen polozaj, premajhna
gibijivost. Doskok preko rte,
preko kupa.

Prekratek zalet, strah, slab
ritem zadnjh tref
Korakov. Ponovno merjenje
‘zaleta, skok z odrivno desko.




image12.jpeg
Skok v visino

Skokv j priviatna in zanimiva atletska disciplina.
‘Skozi zgodovino So se razviale Stevine tehnike, s katerim
50 tekmovalci zeleli skot ém vidle. Danes preskakujsio
atleti letvico s tehniko flop, v Sol pa se najpre] utimo
prekoracne tehnike, potem pa tudi flop tehniko.

Prekoracna tehnika

ekoracna tenika ai
vigino, ki ga lahko obviadajo ze otroci. Pravilna izvedba
prekoracne tehnike

« tekot in ritmicen 5-koraéni zalet pod kotom 45 st

« odiocen odriv in zamah s pokréeno nogo (visok

« iztegnjene noge pri prehodu letvice, trup nagnjen
napre],

« doskok na zamagno nogo.

POSTOPKI MERJENJA 5-KORACNEGA ZALETA

> 000/020

Tehnika "flop’

Tennika flop

od drugih tehnik raziikuje
Prvo omogot:
avig centrainega
vedba tehnike flop:

zaletu in prehodu letvice Eez hrbet
Zaletno hitrost in bolSi odriv, drug
te3i5¢a telesa. Praviina

in natanéno izmerjen zalet,
itev stopala (pod kotom 30 st. glede na

preko ltuice,
« varen doskok na 2g. del rbia, ki se lahko zakluti s
prevalom naza]
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Tekmovanje v skoku v visino Dolo¢i vrstni red!

V7. razredu 50 zpeliali razredno tekmovanje v skoku v viino.  Po pravilih dologanja vrstnega reda pri skoku v viSino doloti
12 razpredelnice poskusirazbrati kakSen je bi na koncu vistni  vrstni red tekmovaice
red n poskuSa) resi nalogo na desni srani.Ce isi preprican,

Kiikni pomoc :)

Tekmovslec 105 m}10m[1.15 .20 m}1.26m[130 1 35| Rzt
Bz | - | x0| 0| xo| - |00|00]13sm
Tien | 0 | 0 | o |x0] x0 [00x [oo0x [125m
ot | 0 | 0| x| o |xx0 /0|0 130m
Tadej ol - = I x0 | xo | xxx [ xxx|1.256m

Neuspesen skok

Skok je neuspesen e:

tekmovalec podre letvico ali ss dotakne vrvice.

tekmovalec odrine sonozno

skoti s polubno tenniko

e T
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