Navodila za SPO: 7. r. Datum: 2.4.; 3.4. 2020

Atletika (skok v daljino z mesta, vzdrzljivost):

A) Splosna navodila:

1. Ucenci, bodite pozorni, da ste za vadbo obleceni v primerna Sportna oblacila-
bombazna, udobna, raztegljiva, vremenu oz. temperaturi primerna. Spnite si lase.
Zvetilni gumi vrzite v kos.

2. Vadite v primernem prostoru doma ali v naravi sami, z bratom, sestro, enim od
starsev... Za te aktivnosti se (zaradi moznosti prenosa okuzbe s koronavirusom)
ucenci, ki niste iz iste druZine, ne zdruZujte v pare ali skupine in ne hodite na igrisca,
kjer je vec ljudi, kajti ti so lahko okuzeni.

B) VzdrZevanje funkcionalnih in_motori¢nih sposobnosti (,,kondicije,,)

1. Vtem obdobju moramo biti pozorni na vzdrzevanje ,,kondicije,, , ki smo jo
pridobili med Solskim letom od meseca septembra, zato opravi vsaj 400m do 600
m vzdrZljivostnega teka vsak dan ali vsaj 3 krat na teden.

2. Vsak dan ali najmanj trikrat na teden opravi gimnasti¢ne vaje (ki jih Ze poznate,
ker jih izvajamo v $oli med poukom SPO med ogrevanjem): kroZenje bo¢no z
rokami (naprej, nazaj), sukanje trupa z iztegnjeno roko in dvignjeno nad
vodoravnim poloZajem, odklon trupa, predklon s prekrizanimi nogami in ravnim
hrbtom, krozenje z boki v obe smeri, ,,nogometaska,, vaja nazaj in naprej- najprej
z eno nogo, potem z drugo, zamahovanje z iztegnjeno nogo naprej in nazaj,
kroZzenje s koleni, poéepi z vzravnanim trupom, kroZenje z vsakim stopalom
posebej, zvracanje stopal levo in desno- ,,smucanje,,.

Vsako vajo opravite 6- 10x.

Atletika — skok v daljino z mesta

Naredite ogrevanje z atletsko abecedo (moZna izvedba tudi na mestu):

https://www.youtube.com/watch?v=3-tv-Hy7SXc

Raztezanje opravite slede¢ posnetku spodaj:

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

Naredite 3 serije skokov z mesta po dva poskusa zapored. Med vsako serijo sprosti misice in
jih raztegni. lzmeri si najdaljSo razdaljo, ki ti jo je uspelo skociti iz mesta in si jo zabelezi.

Na koncu naredi Se tabato s katero se malo preznojis in naberes nekaj moci:

https://www.youtube.com/watch?v=mmq5zZfmlws&t=234s

Izpusti vajo s stolom, ker je nevarnost padca.


https://www.youtube.com/watch?v=3-tv-Hy7SXc
https://www.youtube.com/watch?v=AxoVOxbQGqk
https://www.youtube.com/watch?v=mmq5zZfmIws&t=234s

Atletika - vzdriZljivost

a) Zasvojo druzino organiziraj tekmovanje. Naredite vsi skupaj tabato, ki jo najdete
na spodnji povezavi in enostavno sledite prikazanemu. Tezko je vzdrzati do konca,
zato tekmujte, kdo bo vzdrzal dlje. Seveda se ne pozabite najprej ogreti.

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

b) Izvedi tek v naravi ki naj bo dolg vsaj 1000 metrov. Najprej se seveda ogrej z
atletsko abecedo. Tek naj bo v zmernem tempu, saj ¢e boste tekli prehitro, vas
bodo misice prevec bolele.

V kolikor vreme tega ne bo dopuscalo poskusi Se enkrat izvesti tabato, ki je zgoraj
pod tocko a.

Na povezavo kliknete tako, da na tipkovnici stisnete in drzite gumb Ctrl in hkrati kliknete z
misko na povezavo in tako vas na racunalniku avtomatsko poveze na posnetek.

Po zelji si lahko poiséete na youtubu kaksno dodatno tabato, v kolikor Zelite vaditi moc in
kondicijo tudi dodatno.

Tukaj imate vsa navodila za celi teden. Razporedite si po Zeljah in zmozZnostih.


https://www.youtube.com/watch?v=KEzS0qWLiDc

