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NAVODILA ZA DELO PRI PREDMETU SPORT -
9. TEDEN
PREDMET: SPORT
RAZRED: 4. razred
TEDEN: od 18. 5.—-22. 5. 2020
TEMA: ATLETIKA
uUVvoD:
Dragi ucenci, drage ucenke,

vstopamo v deveti teden “prilagojenega” dela na daljavo. Nekateri u¢enci se boste vrnili v Solo,
vecina vas pa bo ostala doma in nadaljevala z delom od doma. Tako bo tudi nas nacin dela
potekal po ustaljenem vzorcu. Naj poudarimo, da vsebine, ki vam jih ponujamo ucitelji
vzemite kot priporocila, motivacijo, vzpodbudo in idejo za delo in da niso obvezne. So
zazeljene, ker vemo, kako pomembno je gibanje za ¢lovekov razvoj in obstoj. Dodane so tudi
teoreti¢ne vsebine za bolj$e in lafje razumevanje ucne vsebine. Ker se ucitelji Sporta
zavedamo, da imate v tem obdobju veliko dela in obveznosti z rednim poukom, uéenjem in
zakljucevanjem ocen, kar predstavlja velike psihi¢ne in tudi miselne obremenitve, vam za
razbremenitev in sprostitev, toplo svetujemo vsakodnevno aktivnost. Tako se boste sprostili,
kasneje pa bo tudi ucenje lazje in uspesnejSe. Ponovno vas vabimo (izzivamo) k osvojitvi
novega KORONA POKALA. Lahko ste aktivni na svoj nacin, a naj to traja vsaj uro. Izpolnjeno

v ig
razpredelnico (na koncu Navodil) posljite ucitelju Sporta in si prisvojite pokal @,

Ker se zakljucek Solskega leta nezadrzno priblizuje in s tem zaklju¢evanje ocen, se lahko
glede svoje zakljuéne ocene iz predmeta Sport obrnete na svojega ucitelja Sporta.

Rada bi vas opomnila, da vas pri izbirnih predmetih (neobveznih NIP) ¢aka $e ena naloga za
pridobitev ocene. Opis naloge si poglejte v Navodilih za delo pri predmetu. Opravljeno delo
posnetek, sliko ali opis pa posljite svojemu ucitelju.

Ucitelji Sporta ti Zelimo, da bo zaklju¢no obdobje zate super uspedno, s samimi dobrimi
ocenami, predvsem pa ¢im manj stresno in naporno.

Zato Sportaj, ostani fit in zdrav ter srec¢no.

bostjan.posedi@gmail.com

podpecan.a@gmail.com

Ucitelji Sporta

ATLETIKA


mailto:bostjan.posedi@gmail.com
mailto:podpecan.a@gmail.com
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Atletika je ena najstarej$ih Sportnih panog. Beseda izhaja iz stare Gréije in pomeni tekmovati,
boriti se.

Upodobitve prvih tekmovanj so nasli ze v staroegipcanskih grobnicah, pozneje tudi pri Keltih.
Atletika je bila prvotna in hkrati edina disciplina prvih anti¢nih olimpijskih iger leta 776 pr. n.
St., predstavljala pa je tek okoli stadiona, imenovan stadion.

Tudi na prvih modernih olimpijskih igrah leta 1896 v Atenah je bila atletika osrednje in
najpomembnejse tekmovanje.

V atletiki tekmovalci tekmujejo s ¢asom, razdaljo oziroma visSino. Ni sodnikov, ki bi krojili
rezultate, ni spornih odloditev, ni ocen, sta le Stoparica in meter, teh ni mogoce ogoljufati. Ni
pomembno, ali te¢emo v Pekingu, Londonu, New Yorku, Rio de Janeiru, Sydneyju ali kje drugje,
Stadionski krog bo vedno in povsod meril 400 metrov.

Atleti hkrati tekmujejo tudi sami s seboj, izboljSujejo osebne dosezke in lovijo meje zmoznega.
Konkurenca jim je ob tem v pomoc le v obliki dodatne motivacije.

Stadionski krog meri 400m (Solski krog 200m). Atleti uporabljajo posebne Sportne cevlje
imenovane Sprinterice pod katerimi so majhni Zebljicki za boljSi oprijem. Podlaga na stadionu
se imenuje tartan.

Atletiko imenujejo tudi Kraljica sportov. Osnovni cilj Atletike je premagovanje prostora z
lastnim telesom ali predmetom ki ga me¢emo.

Atletiko sestavljajo stevilne discipline, ki jih v osnovi delimo na:
1 teke:
o tek na kratke proge (Sprinti do 400m), sem sodijo tudi Stafetni teki,
o tek nasrednje proge (tek od 800 do 2000m),
o tek nadolge proge (tek od 3000m do 10 000m),
o tek na ultra dolge proge (tek od 20 km do 100 km).

o skoki v daljino z zaletom,
o troskok,
o skok v visino.

o suvanje krogle,
o met kladiva,
o met kopja,
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o met diska.
V 3oli, se pri urah Sporta z atletiko sre¢ujemo pri naslednjih disciplinah:

teki na kratke proge (60 m, 300m, predaja Stafetne palice 4 x 50m),
dolgi tek (600m, kros),

skok v daljino z zaletom,

skok v visino (prekora¢na tehnika — Skarjice, flop),

met vorteksa.

N A O I B B

Kratek posnetek o atletiki:

https://www.youtube.com/watch?v=k3--

juSZLvo&fbclid=IwAR14NZrC2BN Mueu00viDcKB6BDdkZMxDpenyWbvkQOBMOLy5hbHLwpy
ECw

1. URA: SKOK V VISINO

1. TEORETICNI DEL:

Skok v visino je od prvih olimpijskih iger moderne dobe (1896) olimpijska disciplina. Najprej so
skakali skr¢ko, potem Skarjice, nato pa sta se kot osnovna sloga menjavala western roll in
straddle, dokler se ni na olimpijskih igrah 1968 pojavil nov slog fosbury flop.

Razlike v tehnikah skoka v visino:



https://www.youtube.com/watch?v=k3--juSZLvo&fbclid=IwAR14NZrC2BN_Mueu00viDcKB6BDdkZMxDpenyWbvkQOBM0Ly5hbHLwpyECw
https://www.youtube.com/watch?v=k3--juSZLvo&fbclid=IwAR14NZrC2BN_Mueu00viDcKB6BDdkZMxDpenyWbvkQOBM0Ly5hbHLwpyECw
https://www.youtube.com/watch?v=k3--juSZLvo&fbclid=IwAR14NZrC2BN_Mueu00viDcKB6BDdkZMxDpenyWbvkQOBM0Ly5hbHLwpyECw
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- 5 koracni zalet izmeris pod kotom 45 stopinj glede na letvico, z 8 hodnimi koraki;
- v zaletu in odrivu mora biti trup vzravnan;
- odrivno mesto je na prvi % razdalje med obema stojaloma in 2 stopali stran od letvice;

- zadnji 3 koraki morajo biti izvedeni v visjem ritmu.

Primer zaleta za prekoracno tehniko:

14

45

& HODMIH KORAKDY

LEWA MOGH DESHA WOGA

TEHNIKA FLOP:

Slika: Milan Coh, Atletika

Najvecja znacilnost flopa je let s hrbtom cez letvico v uslocenem polozaju, ko je treba potiskati
boke naprej in navzgor, ramena in stopala pa navzdol. Tak nac¢in skakanja se je uveljavil kot
najbolj uc¢inkovit in racionalen — tako v vrhunski kot tudi v solski atletiki. Ob tem je potrebno

2%

opozoriti na varno doskocisce.

ZALET

pravokotno od sredine letvice izmeris 8 korakov, nato pa 5 do 6 korakov vzporedno z letvico.
Hitrost zaleta mora narascati proti odrivu. Zalet mora biti ritmicen.

ODRIV

- aktivna postavitev stopala odrivne noge pod kotom 30° in 2 stopali stan od letvice;
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- zadnji korak mora biti izrazito hiter in krajsi od ostalih;

- odrivno mesto je na prvi ¥ razdalje med obema stojaloma.
PREHOD LETVICE

- glava je v podaljsku trupa ali nekoliko zaklonjena;

- noge so v kolenu pokrcéene, kolena in ramena morajo biti nizje od polozaja bokov.

Primer zaleta za tehniko flop:

1/4

1% 2 STOPALT OD
— LETVICE

<ORPFPDOR ©

5D0 6 KORAKOV

Op.: Noga, s katero izvedemo odrivimenujemo ODRIVNA NOGA, noga, ki naredi zamah pa
imenujemo ZAMASNA NOGA.

2. UVODNI DEL (ogrevanje):

Ker doma po vsej verjetnosti nimas primernega skakalis¢a z blazinami za doskok, bomo v tej
uri spoznali pojme odrivne noge in izvedli skoke skrcko in Skarjice (prekoraéna tehnika).

Pri tej uri boS potreboval primerno Sportno opremo ter gumitwist ter dva stola.

1 za ogrevanje si lahko izberes igro gumitvista za kar potrebujes se dva soigralca ali si
pomagas s stoloma.

1 drugace pa se ogrejes s tekom, kolebnico, hojo, ...
1 dinamicne raztezne vaje

1 elementi atletske abecede (poudarek je na hopsanju, izvedi ga veckrat)



Pomagas si lahko s spodnjim videom:

https://www.youtube.com/watch?v=HjlIx9iTq6A

3. GLAVNI DEL:

1 doloéanje odrivne noge:

o

Nekajkrat izvedi imitacijo POLAGANJA NA KOS. Bodi pozoren na nogo s
katero se odrivas. To je tvoje ODRIVNA NOGA.

Izvedi padanje naprej iz sonoznega polozaja. Noga ki bo prva stopila naprej, da
prepreci padec je tvoja ODRIVNA NOGA.

Po kratkem zaletu skoci na plo¢nik, stopnico ali na neko visjo (stabilno!)
povrsino. Noga s katero izvedes odriv je tvoja ODRIVNA NOGA.

1 osnovni skok (skré¢ka)

o

postavi stola in vmes napni elastiko (gumitvist) ali skoke izvedi na dvignjeno
(stabilno!) povrsino, npr. stopnice, podrto deblo v naravi, ...

naredi nekaj koracni zalet in izvedi skok pri ¢emer se odrines z odrivne noge in
doskogis na obe nogi.

ocenjuj primernost odrivne noge.

1 prekora¢na tehnika (Skarjice):

o

©)

prekoracno tehniko (skarjice) bomo zaradi varnosti izvajali brez zaleta,

postavi stola in mednju napni gumitvist,


https://www.youtube.com/watch?v=HjIlx9iTq6A
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o postavi se boc¢no (vzporedno) glede na elastiki tako, da bos odriv izvedel z
odrivno nogo, ki si jo predhodno dolog¢il,

o izvedi skok raznozno (Skarjice) preko prve elastike in ponovis preko druge
elastike,

o Vvajo ponovi v obratni smeri,

o lahko nadaljujes s skakanjem gumitvista.
1 nadaljevanje v soli ...

3. ZAKUJUCNI DEL:

Ker skoki za miSice in sklepe predstavljajo velike obremenitve in lahko povzrodijo
“muskafiber”, se je potrebno po vadbi najprej malce sprostiti, nato pa narediti Se nekaj
stati¢nih razteznih vaj.

Za sprostitev predlagam, da se igras z Zogo. Lahko jo tapka$, vodi$ z nogo ali jo odbijas po
odbojkarsko. Nato pa naredi stati¢ne raztezne vaje. Kot na primer na spodnjem posnetku:

https://www.youtube.com/watch?v=1d0OjuP8Vigl

RESI KVIZ IN PREVERI SVOJE ZNANJE:

http://www2.arnes.si/~amrak3/KVIZI/atletika/ATLETIKAKVIZSKOKI.htm

2. URA: STAFETNA PREDAJA

1. TEORETICNI DEL:

Pri stafetnih tekih ¢lani ekipe tecejo po vrstnem redu v dolocenih delih proge tako, da si
predajajo Stafetno palico v posebej oznacenih predajnih prostorih.


https://www.youtube.com/watch?v=1dOjuP8VtgI
http://www2.arnes.si/~amrak3/KVIZI/atletika/ATLETIKAKVIZSKOKI.htm
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Predajni prostor je (cona), dolg 20 m. Predaja v predajni coni mora biti pri maksimalno veliki
hitrosti. Poleg predajnega prostora ima tekac, ki palico prejema, na voljo Se 10 m prostora za
razvijanje zacetne hitrosti. Kot znak za zacetek teka sprejemalca je t.i. kontrolna tocka, ki si jo
postavi v doloceni oddaljenosti od Startnega mesta v smeri proti prinasalcu. Ta razdalja je zelo
individualna in je od posameznega do posameznega para razlicna. Odvisna je od hitrosti
tekacev. Ce je prinasalec pocasnejsi, bo kontrolna to¢ka postavljena blizje $tartnemu mestu,
Ce pa je prinasalec hitrejsi od sprejemalca pa bo ta razdalja ve(ja.

Sprejemalec Stafetne palice starta iz visokega ali s pol visokega starta in ¢ez ramo opazuje
prinasalca, kdaj bo pritekel do kontrolne tocke. Ko je prinasalec na kontrolni tocki, zacne
sprejemalec teci. Ob tem ne gleda nazaj in ne drzi pripravljene roke za sprejem stafetne
palice. Caka na znak HOP, ki mu ga da prinasalec, ko je dovolj blizu, da lahko preda 3tafetno
palico.

Stafetno palico predajamo ali iz leve roke v desno, ali iz desne v levo. Ta dogovor naredita
teka¢a med seboj in ni potrebno, da vsi predajajo enako. Mi smo v Soli naredili dogovor, da
predajamo iz desne v levo, da si lazje zapomnite in delate vsi enako. Ta nacin predaje je
potreben zato, da imata tekaca iste ekipe, ki se v ¢asu predaje, znajdeta na istem delu proge,
dovolj prostora, da teceta eden mimo drugega, na isti progi, in se med seboj ne ovirata.

Za ucinkovito predajo pa je pomemben tudi nacin predaje Stafetne palice.
Uporabljata se dva nacine predaje in sicer »od zgoraj navzdol« in »od spodaj navzgor«.

OD ZGORAJ NAVZDOL OD SPODAJ NAVZGOR
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Start pri¢énemo iz $tartnih blokov z nizkim $tartom. Klju¢ni dejavnik ucinkovitosti $tafetnih
predaj je uskladitev prinasalca in sprejemalca v predajnem prostoru.

Stafetno palico se uporablja v stafetnih tekih na stadionu (4 x 100 m, 4 x 200 m, 4 x 400 m) in
jo je treba med tekom ves ¢as nositi v roki. Tekaci morajo predati stafetno palico znotraj
predajnega prostora.

Komes predainegs prostorz Kanec predajnega prosion

Wepravilna predaja Pravaiza predaia

Predaja se za¢ne ob prvem dotiku tekaca prejemnika in se konca, ko je palica v celoti v
njegovih rokah. V predajnem prostoru je odlocujo¢ le polozaj stafetne palice. Predaja stafetne
palice izven predajnega prostora pomeni diskvalifikacijo.

V Stafetnih predajah tekacem ni dovoljeno priceti teka zunaj njihovega predajnega prostora,
temvec mora zaceti tek znotraj njega.

Pred predajo in/ali po predaji Stafetne palice morajo tekaci ostati v svoji stezi dokler vsi ostali
tekadi ne prite¢ejo mimo, da jih ne bi ovirali, in dokler se ta del tekalis¢a ne izprazni.

Poglej si posnetek Stafetnega teka nasih bivsih uéenk:

https://onedrive.live.com/?authkey=%21Anj7xiG7mtmoeAk&cid=0894C97DD7D9BF92&id
=894C97DD7D9BF92%212276&parld=root&o=0neUp

In Se en posnetek vrhunskih atletov:

https://www.youtube.com/watch?v=uwLDpcye-VM

2. UVODNI DEL (ogrevanje):

Po 10 minutnem rahlem teku ali sprehodu, naredi stati¢ne raztezne vaje na spodnji sliki.


https://onedrive.live.com/?authkey=%252521Anj7xiG7mtmoeAk&cid=0894C97DD7D9BF92&id=894C97DD7D9BF92%2525212276&parId=root&o=OneUp
https://onedrive.live.com/?authkey=%252521Anj7xiG7mtmoeAk&cid=0894C97DD7D9BF92&id=894C97DD7D9BF92%2525212276&parId=root&o=OneUp
https://www.youtube.com/watch?v=uwLDpcye-VM
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Pomagas si lahko s spodnjim videom:

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

3. GLAVNI DEL:
= Prijem palica:

Vzemi palico ali deodorant v spreju, ali kakSen podoben rekvizit.
Ponovi drzo palice. Pazi, da palico drzis tako, da jo bo tvoj so tekac¢ imel prostor prijeti.
Prosi starsa, brata, sestro, da ti sprejmejo palico z levo roko, nato pa Se preda palico tebi v
levo roko.
Bodi ucitelj in jih nauci.

= Na mestu in v hoji:
Seveda naredite to najprej na mestu. S svojim so tekacem ali vec tekacev, se postavite v
kolono, razdalja med vami naj bo vsaj 1,5m (pa ne zaradi korone@in si predajajte palico. Ne
pozabi na opozorilo HOP, predno palico predas in DVA, ko palico polozis tekmovalcu pred
seboj v roko. Ko palico prejme zadniji tekac, kolono obrnite. To ponovite potem Se v pocasni
hoji.

= Vteku:

Potem pa se lahko preizkusite tudi v teku. Najprej v teku v koloni tako, da zadnji tekac, ko
preda palico, steCe na prvo mesto. Ko pride tja, enako nalogo ponovi zadnji teka¢. Potem pa
Se v teku na krajsi razdalji.

Ne pozabi si oznaciti kontrolne tocke, ki oznacuje, kdaj za¢nes tedi.


https://www.youtube.com/watch?v=AxoVOxbQGqk
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Za zacCetek priporo¢amo, da si naredis 4 hodne korake do kontrolne tocke, potem pa to
razdaljo prilagaja$ tvojemu so tekacu. Ce je pocasnejsi, ga spusti blizje in si izmeri le 3
korake, Ce je hitrejsi, pa razdaljo povecaj in zacni teci prej.

Naredi vsaj 3 izmenjave palice tako, da si ti prvi in potem Se drugi tekac.

Sporoci svojemu uditelju, kako ti je $lo©

3. ZAKUJUCNI DEL:

Za zakljucek se preizkusi Se malo v miselnih — ro¢nih spretnostih. Mogoce ti pridejo prav pri
spretnosti s $tafetno palico©

https://www.facebook.com/jyoti.gada.3/videos/3204676649578223/UzpfSTEWMDAwOQODk3
OTEwWODY2MTpWSzoyMzAXxMDIXMTE3Nzg2NDE/?multi permalinks=233755391413313&n0
tif id=1589179427233811&notif t=group highlights

3. URA: VISOKI, NIZKI START

ZACETEK IN RAZVOJ TEKOV NA KRATKE IN DOLGE PROGE

Hitrost in vzdrZljivost sta bila Ze od nekdaj pojma Zivljenjske moci. Hiter teka¢ je bil
najuspesnejsi v vojni in pri lovu. Platon je visoko cenil hiter tek in Ahilu kot hitremu tekacu so
pripisovali prav ¢udeine dosezke. Grki so telesne vaje gojili s skorajda znanstveno
natanénostjo in so v hitrem teku videli pravo sredstvo za doseganje svojega ideala — mocnega
in bistrega ¢loveka. Osnovna merska enota za teke v tistih ¢asih je bila dolZina Stadiona ali en
Stadion, kar ustreza priblizno 192 m.

Kot sodobna Sportna disciplina ima tek na kratke proge svoje zaCetke na angleski univerzi Eton
leta 1845. Najuspesnejso obliko $tarta — NIZKI START, je prvi pokazal neki American leta 1888,
pet let pozneje pa so priceli uporabljati posebne tekmovalne ¢evlje oziroma copate z Zeblji —
Sprinterice.

Vzdrzljiv teka¢ Ze od nekdaj pri vecini narodov simbolizira sposobnost za Zivljenje. Sedaniji
maratonski tek je nastal na temelju legende o grskem junaku, ki naj bi leta 490 pr. n. st. po
zmagi Atencev nad Perzijci pritekel z Maratona v Atene z novico o zmagi in se mrtev zgrudil.
Teki na dolge proge so bili priljubljeni tudi v naslednjih stoletjih, ko so tekli ob najrazli¢nejsih
praznikih in slovesnostih. DolZzina maratonskega teka je dolg 42.195m.

NIZKI START, TEKI NA KRATKE PROGE (SPRINTI)

Teki na kratke proge se imenujejo tudi $printi (razdalje do vkljuéno 400m). Sprint je tek z
maksimalno mozno hitrostjo. Je najhitrej$i nacin ¢lovekovega gibanja. Sprinterske discipline
delimo na:


https://www.facebook.com/jyoti.gada.3/videos/3204676649578223/UzpfSTEwMDAwODk3OTEwODY2MTpWSzoyMzAxMDIxMTE3Nzg2NDE/?multi_permalinks=233755391413313&notif_id=1589179427233811&notif_t=group_highlights
https://www.facebook.com/jyoti.gada.3/videos/3204676649578223/UzpfSTEwMDAwODk3OTEwODY2MTpWSzoyMzAxMDIxMTE3Nzg2NDE/?multi_permalinks=233755391413313&notif_id=1589179427233811&notif_t=group_highlights
https://www.facebook.com/jyoti.gada.3/videos/3204676649578223/UzpfSTEwMDAwODk3OTEwODY2MTpWSzoyMzAxMDIxMTE3Nzg2NDE/?multi_permalinks=233755391413313&notif_id=1589179427233811&notif_t=group_highlights
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[l kratki Sprinti: 60m do 100 m

(] dolgi Sprinti: 200 do 400 m

[] Stafetni teki: 4x100m, 4x200m, 4x400 m
[

teki z ovirami: 60m, 100m (Zenske), 110m (moski), 200m, 400 m

Pri tekih na kratke in srednje dolge proge startajo tekaci z NIZKIM STARTOM iz startnih blokov.
Teka¢ mora teci od starta do cilja po svoji progi.

Startna povelja za nizki Start so tri:

[0 na mesta (tekac vstopi v Startni blok, se pripravi)

vevyv

[0 pozor (tekac dvigne boke, tezis¢e prenese mocno naprej)

[J zvocni znak ali HOP (zacetek teka)

Polozaj telesa pri nizkem startu: Tekac kleci na nogi, ki bo prva naredila korak, z njo je oprt v
startni blok, ki je bolj oddaljen od startne ¢rte. Odrivna noga pa je oprta v startni blok, ki je
blizji startni ¢rti (oddaljen je 1,5 do 2 stopali; razdalja med blokoma je 1,5 stopala). Roki sta
oprti na tla ob startni Crti tako, da je palec odmaknjen od ostalih prstov, ki so stisnjeni skupaj,
pogled je usmerjen v tla.

NA MESTA POZOR HOP
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Slika: poloZaj roke pri nizkem Startu

£
S

&’

Nizki Start in Startni pospesek

Oglej si posnetek nizkega starta:

https://www.youtube.com/watch?v=wKH68s3vQY0&fbclid=IwAR1IA5BXnDpsMbUCIiMtXnBn
w8UMcMJe-OrlLjfallHq9P33PriSWockNIOSc

VISOKI START, TEKI NA SREDNJE DOLGE IN DOLGE PROGE

Atleti, ki tecejo na srednje in dolge proge pri¢nejo tekaci z visokim Startom (razdalje od
800 m naprej).

Startni povelji sta dve:
[ namesta

[1 zvocni znak ali HOP



https://www.youtube.com/watch?v=wKH68s3vQY0&fbclid=IwAR1lA5BXnDpsMbUCiMtXnBnw8UMcMJe-OrLjfaI1Hq9P33PriSWockNl0Sc
https://www.youtube.com/watch?v=wKH68s3vQY0&fbclid=IwAR1lA5BXnDpsMbUCiMtXnBnw8UMcMJe-OrLjfaI1Hq9P33PriSWockNl0Sc
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Slika: Visoki $tart, Milan Coh, Atletika
Oglej si posnetek visokega starta:

https://www.youtube.com/watch?v=7A4T48iMbPk&fbclid=IwAR2wGik2o0GugsdmBpZtruloV
2-SeWrm1Y9 V2RTys9vy19aiouQrX3WAPK4

UVODNI DEL, OGREVANIJE:

Pri danasnjii uri pouka bos potreboval primerna Sportna oblacila za zunaj. To pomeni primerna
Sportna oblacila in primerne Cevlje za tek v naravi. Zazeljeno je, da ti pri Startnih polozajih
pomaga kateri izmed starSev, bratec ali sestrica.

OGREVANIJE:
] splo$no ogrevanje s pocasnim tekom, hojo 15 — 20 min,
] dinamic¢ne raztezne vaje,

] atletska abeceda (skiping, hopsanje, zanoZevanje, jogging poskoki, tek s poudarjenim
odrivom, Skarjice, grabljenje),

[J pospesevanja2—4x

Lahko si pomagas s spodnjim posnetkom:

https://www.youtube.com/watch?v=HjlIx9iTq6A

GLAVNI DEL:
NIZKI START:

Nekje v naravi, na poti (ne prometni), na stadionu ali na igri$€u, najprej oznaci Startno crto.
Odmeri Sestdeset korakov ali manj, po Zelji in oznaci ciljno ¢rto. Ker vemo, da Startnih blokov
nimamo doma, bomo Startni protokol izvajali brez startnih blokov.

Oznaci polozaj prve (odrivne noge). To je eno do 1 do 2 stopali za Startne Crte.

Oznaci polozaj zadnje (zamasne noge): za oznacbo 1. noge naredi 1 do 2 stopali in oznaci
polozZaj 2. noge.

Prosi starsa, da ti narekuje Startna povelja:
Na zacetku se postavi nekaj metrov za “Statni blok” in ¢akaj na zacetno povelje.

1 Na mesta: pomeni, da zavzames zacetni polozZaj v Startnem bloku. Roki sta za Startno
érto, pogled usmerjen v tla.

"] Pozor: Dvignes boke, tezis¢e preneses na sprednjo nogo.


https://www.youtube.com/watch?v=7A4T48iMbPk&fbclid=IwAR2wGik2oGugs4mBpZtruIoV2-SeWrm1Y9_V2RTys9vy19aiouQrX3WAPK4
https://www.youtube.com/watch?v=7A4T48iMbPk&fbclid=IwAR2wGik2oGugs4mBpZtruIoV2-SeWrm1Y9_V2RTys9vy19aiouQrX3WAPK4
https://www.youtube.com/watch?v=HjIlx9iTq6A

T W

] HOP: zacnes s Sprintom (maksimalna hitrost).

Pomebno je, da je med 1. in 2. Startnim poveljem dovolj ¢asa, da se atlet lahko pripravi in
umiri. Med 2. in 3. poveljem je krajsi ¢as.

VISOKI START:

Lahko uporabis$ Startno ¢rto iz vadbe nizkega Starta. Pri tekih na daljSe razdalje sam Start ni

toliko pomemben, ker ne vpliva prevec na zakljucni ¢as. A izvesti ga moras kljub temu pravilno,
ker si v nasprotenm primeru lahko izkljucen.

Na zacetku se postavi nekaj metrov za Startno ¢rto in pocakaj na zacetno povelje.

] Na mesta: z eno nogo (odrivna noga) stopis do Crte, zadnja noga je nekaj stopal

zadaj, tezo preneses na sprednjo nogo in se rahlo pokrcis v koleni. Nasprotna roka je
pokréena spreda;.

] HOP: zac¢ne$ s tekom. Pri tem hitrost teka ni maksimalna, in je prilagojena razdalji, ki
jo prete¢emo.

ZAKUUCNI DEL:

Odtedi (ali hodi) domov. Hitrost teka je zelo pocasna, umirjena. Ko pride$S do doma opravi Se
stati¢ne raztezne vaje.

KORONA POKAL, 1ZZIVI
B
B
\‘ i
[

Ker se vsi skupaj zavedamo, kako zelo pomembno je vsakodnevno gibanje za tvoj zdrav in
usklajen razvoj in dobro pocutje, te tudi v tem tednu c¢aka “izziv” korona pokala. Vsak dan
izvedi predpisane vaje iz razpredelnice, ki so razdeljene v tri vecéje sklope: AEROBNE
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DEJAVNOSTI, VAJE ZA MOC IN VAJE ZA GIBLIIVOST. Izpolnjeno razpredelnico poslji svojemu
ucitelju Sporta.

Izziv se nahaja v tem, da Stevilo ponovitev ali ¢as povecas iz prejSnjega tedna.

Lahko pa izvede$ Sportno aktivnost po lastni izbiri, samo ¢as trajanja aktivnosti naj bo

minimalno eno uro.
PONEDELJE
K TOREK | SREDA * PETEK

AEROBNA
DEJAVNOST
(hoja, tek, rolanje,
kotalkanje, voznja z
rolko, skirojem,
kolesom)

k
—

I~

VAJE ZA
GIBLJIVOST

VAJE ZA MOC ALI STABILIZACLIO:




E— W

Pocepi 15-25x 2 — 3 ponovitve e
:{w‘ L=
VA A
Stabilizacija trupa- |20 - 40 sekund 2 — 3 ponovitve
plank
Sklece 5-10x 2 — 3 ponovitve
Hrbtnjaki 10-15x 2 — 3 ponovitve
Izpadni korak 10 - 20 x (10 2 — 3 ponovitve \,‘!{
vsaka noga) ! y'
ﬂ e
s =7 K
Dvig trupa 15-25x 2 — 3 ponovitve ;w“fj\u:x
- I@ -
™M
WA
Tek na mestu 40 - 60 sek 2 — 3 ponovitve 64 &
fi;)\ "':1)5?’
Statiéni pocep 40 — 60 sek 2 — 3 ponovitve 5 ,
= R
) k“\ I
b ‘ﬁrﬁ.
IR NN
Stabilizacija trupaz |40 — 60 sek 2 — 3 ponovitve f(gjo@
dotikom ramen ﬁ:@ﬁf L
(tezja izvedba) o /ﬁ“;
caal
Zabji poskoki na 10 -15x 2 — 3 ponovitve _ |
mestu £
Pt
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1ZZIVI1, ZA PROSTI CAS

[ izziv §t. 1;

https://www.youtube.com/watch?v=6sfTrK5WcPI

[ izziv §t. 2:

https://www.youtube.com/watch?v=HNFb19Nozds

(] izziv §t. 3:

https://www.youtube.com/watch?v=5kdRS5Ir3Sqg&fbclid=IwAR180yC7PT 88P U-
tr7mbnmCMVe2BkIFZgUys0Zo04kp99kuYigairbsghc

Lep Sportni pozdrav ter veliko uspeha s solskimi obveznostmi vam zelimo.


https://www.youtube.com/watch?v=6sfTrK5WcPI
https://www.youtube.com/watch?v=HNFb19Nozds
https://www.youtube.com/watch?v=5kdRS5lr3Sg&fbclid=IwAR18oyC7PT_88P_U-tr7mbnmCMVe2BklFZgUys0Zo4kp99kuYigqirbsqhc
https://www.youtube.com/watch?v=5kdRS5lr3Sg&fbclid=IwAR18oyC7PT_88P_U-tr7mbnmCMVe2BklFZgUys0Zo4kp99kuYigqirbsqhc

