SPORT
1. MET ZOGICE V CILJ; 4. 5.

Najprej dobro ogrej in raztegni vse telo, Se posebej roko, s katero bos metal.

Danes se preizkusi v metu Zogice (storz, ipd.) v cilj.

Potrudi se, da Zogico vrZe$ &im bolj natanéno v cilj. Ce ima$ doma ko§, lahko Zogico mece$ v
tablo od ko3a. Ce ko%a nimas, najdi kakéno debelej$e drevo in ga poskusi ¢&im vecékrat zadeti.
Pomembno je, da pravilno stojis. Pred noge daj palico, vrvico ali si narisi ¢rto, ne predalec.
Ce mecde$ z desno roko, potem ves, da mora biti leva noga spredaj (ob &rti).

V desni roki drZi predmet, roka je iztegnjena visoko nazaj, v komolcu pa rahlo pokréena.

Ko vrzes predmet, z roko mo¢no zamahnes naprej, jo do konca iztegnes in ko je roka v
najviSjem poloZaju predmet izpustis. Levo roko lahko iztegnes naprej — jo nameris v drevo/
tarco.

Ce si levicar, se postavis ravno nasprotno opisanemu poloZaju.

Cilj lahko spremenis: meces v koSaro, na zaboj (gajbico) lahko postavis manjso plastenko
(napolni jo do polovice z mivko) in jo zbijas...

2. MET ZOGICE V DALIAVO; 5. 5.

Danes te ¢aka podobna naloga kot vceraj, le da danes poskusas vréi Zogico (storz, ipd.) ¢im
dlje - v daljino.

Najprej seveda dobro ogrej telo, Se posebej roko s katero meces.

Na tleh si spet oznaci ¢rto, leva noga (desnicarji) je tik za ¢rto.

V desni roki drzis predmet, roka je iztegnjena nazaj, v komolcu rahlo pokréena. Ko vrzes
predmet, z roko mo¢no zamahnes naprej in pravi ¢as izpustis predmet.

Ce si levi¢ar se postavi$ ravno nasprotno.




3. SKOK V DALJINO Z MESTA; 7. 5.

Danes vadi skok v daljino. Spomni se kako smo to poceli v telovadnici.
Najprej smo preskakovali kolebnice poloZene na tla, ki so bile razlicno oddaljene med seboj.
Na koncu smo skakali na blazini in izmerili, koliko centimetrov dalec si skocil.

Najprej dobro ogrej telo, Se posebej noge.

Na tleh oznaci ¢rto. Postavi za njo — glej, da ne naredis prestopa. Najbolje, da skaces po
travi, ker je bolj mehko.

Pri skoku v daljino je pomembno, da se odrines z obema nogama isto¢asno (sonozni odriv)
in tudi pristanes na obe nogi hkrati (sonozni doskok).

Torej: v rahel razkorak stopi pred ¢rto, noge v kolenih rahlo pokréi, roke zarodi (iztegni
nazaj), potem se odrini, istoasno z rokami zamahni v predrocenje (naprej) in skocCis v
daljino, vendar skoci tudi v zrak (predstavljaj si, da moras preskociti nizko oviro). Pri
doskoku pazi, da ne pades ali stopiS z eno nogo nazaj.

Skok ponovi veckrat in prosi starsSe, da ti izmerijo kako dolg je bil tvoj skok. StarSe prosi da
zabeleZijo tvoj najdaljsi skok in rezultat posljejo uciteljicama, da bomo primerjali z dolzino
skoka v Soli.

Lahko si pogledas tudi posnetek

https://www.youtube.com/watch?v=kT7ghOZUcFk



https://www.youtube.com/watch?v=kT7ghOZUcFk

