NAVODILA ZA DELO PRI PREDMETU SPORT -
3. TEDEN

PREDMET: SPORT
RAZRED: 6. razred
TEDEN: 30. 3. do 3. 4. 2020
TEMA: MOC

UVOD:

Drage ucenke, ucenci!

Zakorakali smo Ze v tretji teden naSega druzenja »na daljavo«. Upam, da se ne dolgocasite prevec in da
ohranjate dobro psihofizi¢no kondicijo in pozitivho naravnanost. Mislim, da smo ze kar nekaj besed
namenili temu, kako pomembno je gibanje za nase zdravje in dobro pocutje, zato je pomembno, da smo
aktivni vsak dan in ne le takrat, ko je na urniku Sport.

Se vedno te vabimo, da nam poves ali posljes kaksno fotografijo, kako z gibanjem ohranjas in krepis svoje
zdravje. Lahko pa me vprasas karkoli glede u¢ne vsebine ali treninga.

Veseli bomo vsakr$nega odziva in z veseljem odgovorili na vprasanja.

bostjan.posedi@gmail.com

zlatka.gasparic@aquest.arnes.si

jure.jeromen@quest.arnes.si

podpecan.a@gmail.com

Radi bi ti predstavili pomen gibanja na svezem zraku, zato si preberi ¢lanek, ki ga najde$ na spodnji
povezavi. Svoja razmisljanja je zapisal znani trener teka Urban Praprotnik.

https://onaplus.delo.si/karantena-zakaj-zdaj-ni-cas-da-smo-samo-
notri?fbclid=IwARQy wm30JtISISf Rw4UdPR-cOxg0JER2durMWedcr5v4S2g61PCJk\V004

Zelim ti veliko zdravija, bodi lepo, predvsem pa migaj in ostani zdrav!

Ugitelji Sporta
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NAVODILA ZA DELO:.
V tem tednu si bomo podrobneje pogledali in spoznali 'MOC' kot motori¢no sposobnost.

Za uvod smo pripravili nekaj teoreti¢nih izhodis¢, v nadaljevanju pa vam bomo pripravili sklope vaj s
poudarkom na tej motori¢ni sposobnosti (za vsako uro Sporta posebe;j).

Mo¢ je neobhodno povezana z aerobnimi sposobnostmi in gibljivostjo, zato se boste v prvem delu
vadbene enote ogreli kot obi¢ajno, ob zakljucku pa izvedli staticno raztezanje.

Moc¢ je sposobnost izkoris¢anja in uporabe misic za premagovanje razli¢nih vrst odpora in bremen. Vadbo
za mo¢ lahko izvajamo kjerkoli. V fitnes centrih, telovadnicah, zunaj na igri$¢ih,... lzvajamo jo lahko na
fitnes napravah, s pripomocki (utezi, elastike) ali z lastno telesno tezo. Tudi oblike vadbe moci so razli¢ne.
Lahko jo izvajamo v serijah, kjer izvedemo doloceno $tevilo ponovitev in doloceno $tevilo serij za
posamezno misicno skupino ali kot obhodno, krozno vadbo. Mo¢ kot motori¢na sposobnost je zelo
pomembna podlaga za vse ostale $porte (atletika, plavanje, kolesarjenje, nogomet, kosarka,...). Sportniki
razvoju te sposobnosti veliko ¢asa namenijo v pripravljalnem obdobju, saj je zelo pomembna pri
varovanju pred poskodbami in preobremenitvami. Poleg tega se tako lazje naucijo novih gibov, jih
izvedejo bolje, hitreje in mocneje. Vadba moci je zelo pomembna tudi v vsakdanjem Zivljenju. Je ena
izmed tistih motori¢nih sposobnosti, ki se jo da v veliki meri natrenirati, zato kar veselo na delo.

Predstavili vam bomo vadbo na prostem in v okviru doma. Ne pozabi, da je tudi dnevna soba lahko
telovadnica.

Varuj svoje zdravje in se drzi vseh zdravstveno-varnostnih priporocil!!!

Srecno.



1. SOLSKA URA: Vadba v naravi

Danasnja ura je namenjena vadbi moc¢i v naravi. V ta namen pois¢i primeren prostor na bliznjem
travniku, v parku, lahko pa vse skupaj naredi§ na domacem dvoriscu. Potrebujes seveda primerno
Sportno opremo (Sportne copate, primerna in dovolj topla oblacila, steklenico z vodo).

UVODNI DEL VADBENE ENOTE (ogrevanje):

e Tek ali sprehod (10 min).

e dinamicne raztezne vaje (kako se izvaja si lahko pogledas v povezavi spodaj). Bodi pozoren, da
potekajo od glave do pete.

e Vadba za mo¢: v danasnjem primeru jo bomo preskocili, kajti v glavnem delu vadbene enote nas
caka vadba moci.

DINAMICNE RAZTEZNE VAJE:

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

GLAVNI DEL VADBENE ENOTE:

V naravi lahko najdemo in pois¢emo razli¢ne pripomocke (veje, kamne, drevesa, Stori), ki nam lahko
predstavljajo Sportne rekvizite s Katerimi si popestrimo vadbo. Zato je na tem mestu tezko natanc¢no
dolociti zaporedje in strukturo vaj. Lahko pa ti podamo nekaj idej in nasvetov, ki si jih lahko pogledas v
videu spodaj. Pomembno je, da opazuje$ naravo in izkoristi§ vsako oviro ali vejo za pripomocek.

https://www.youtube.com/watch?v=TOs2iyOTHOM&feature=youtu.be&fbclid=IwAR2E2fsEPphgR9f4
r3oldrF37dhg MAPBRuUF61UQrtvXs67uOGyNnulZi58

https://www.youtube.com/watch?v=AD4z1j1TVgk&fbclid=IwAR1DcyEOd2-
yx8AKkwYAIK gQupJD2KKVEWF7MBmMQ9quZ7adv75cu7NurQXqg

https://win.gs/39VY0Sd?fbclid=IwAR3tjGOKkP1sP Ca2nlJ2YrzumJnlEHpeliBJMBX07ZMcPeusa-
dKxcul98

ZAKLJUCNI DEL VADBENE ENOTE:

Na koncu izvedi stati¢ne raztezne vaje (glej povezavo spodaj). Ko prides domov (0ziroma v stanovanje)
ne pozabi na osebno higieno!

STATICNO RAZTEZANIJE:
https://www.youtube.com/watch?v=9KankbMhajE
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2. SOLSKA URA: vadba doma - Vadba v serijah

V danasnji vadbeni enoti nadaljujemo z vadbo moci. Delo bo potekalo v serijah. Tako bomo vsako vajo
izvedli v dolo¢enem $tevilu ponovitev in v dolo¢enih serijah. Stevilo ponovitev pomeni, kolikokrat bomo
posamezno vajo izvedli, Stevilo serij pa pomeni kolikokrat bomo vse to izvedli. Na primer: naredili bomo
10 pocepov (§t. ponovitev), vse skupaj pa ponovili 3 x (St. serij)

Ne pozabi na primerno Sportno opremo.

UVODNI DEL VADBENE ENOTE (ogrevanje):

e Splosno ogrevanje (10 min): vadba atletske abecede na mestu, preskakovanje kolebnice, ples (just
dance)
e Dinamicne raztezne vaje (5 min): Od glave do pete

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

e Vaje za moc: presko€imo

GLAVNI DEL VADBENE ENOTE:

V glavnem delu izvedi posamezno vajo dolo¢eno Stevilo ponovitev, po¢ivaj 30 s (odmor) in izvedbo
ponovi (odmor lahko podalj$as na 1 min). Ko koncas izvedbo dolocene vaje gre$ na naslednjo. Odmor
med eno in drugo vajo je dalj$i in sicer 2 min.

O.p. Stevilo ponovitev si lahko prilagodis. Ravno tako tevilo serij. Minimalno $tevilo serij je 2, za tiste
bolj pripravljene pa lahko 3 do 5.


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

Ime vaje Ponovitve | Serije | Odmor
Pocep 15 x 2-3 30 sek
Stabilizacija trupa | 40-60sek |2-3 30 sek
Izpadni korak 30 2-3 30 sek
nazaj (15 vsaka
noga)
Pocep poskok 10-20x [2-3 30 sek
»Plezalec« 40-60 |[2-3 [30sek B
sek G \L
A
» I
T ﬁL
Skleca na klopco 12-15x |2-3 |30sek S
1
Dvig nog - lezis na | 20 X 2-3 | 30sek B T )
hrbtu ;
Dvig bokov iz leze | 20 x 2-3 30 sek

na hrbtu




ZAKLJUCNI DEL VADBENE ENOTE (ohlajanje):

Ko koncas z glavnim delom, sledi stati¢no raztezanje in spro$¢anje. Vaje izvajaj pocasi, do toc¢ke bolecine,
zadrzi nekaj sekund in popusti. Dihaj umirjeno in poglobljeno.

Ne pozabi na osebno higieno po konc¢ani vadbi in na primerno hidracijo.
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3. SOLSKA URA: Vadba doma - Obhodna vadba

UVODNI DEL VADBENE ENOTE:

Za tovrstno vadbo je znacilno, da ko koncas z izvedbo dolocene vaje, nadaljujes z naslednjo. Po koncu
enega sklopa (ko koncas cel krog), sledi odmor, nato pa sklop vaj (krog, cikel) ponovis. Tako lahko
naredis$ 2, 3 ali 4 kroge.

Za danasnjo izvedbo potrebujes: primerno Sportno opremo, nedrsec¢o podlago (priporocilo), bidon z vodo.

e Splosno ogrevanje (10 min):
vadba atletske abecede na mestu, preskakovanje kolebnice, ples (just dance)

¢ Dinamicne raztezne vaje (9 min): Od glave do pete

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

e Vaje za mo¢: presko€imo

GLAVNI DEL VADBENE ENOTE:

V tej vadbeni enoti je vsebina vaj ista kot pri prejsnji uri. Razlikuje se v tem, da vaje danes izvajate eno
za drugo. Ko koncas$ z eno vajo, nadaljujes$ z naslednjo. Vmes pa je 30 sek odmora. Ko izvedes vse vaje
t. i. cikel ali sklop vaj vse skupaj ponovis. Spodaj so slike za boljSo predstavo.


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

Ime vaje

Ponovitve

Pocep

15 x

Stabilizacija trupa

40-60 sek

Izpadni korak 30

nazaj (15 vsaka
noga)

Pocep poskok 10-20x

»Plezalec« 40 - 60
sek

Skleca na klopco 12 -15x

Dvig nog - lezi§ na | 20 X

hrbtu

Dvig bokov iz leze | 20 X

na hrbtu




Ponovi 2 -3 x

MINUTA ZA ZDRAVJE

Vsak dan malo potelovadi
in bos takoj boljse volje!
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ZAKLJUCNI DEL VADBENE ENOTE:

Po glavnem delu se je potrebno ohladiti z stati¢nimi razteznimi vajami. V to lahko vkljucite tudi jogo.
Primer spodaj:

POSNEMAJMO ZIVALI
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PRIPOROCILA ZA VADBO DOMA:

ad ~
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S~ PRIMERNO OKOLJE
« prezratite prostor

« pripravite si prostor - vamost!

« pripravite si pripomocke,

= Stoparico, flasko z vodo
NACRT VADBE « predvajajte si glasbo ob kateri OGREVANJE
« tip vadbe: vzdriljivost, vadba misicne jakosti, radi vadite * nacelo postopnosti
stabilizacija, .. . vsg 5 mnnul‘
« Stevilo: serij, ponovitev = nizko intenzivno

« &as odmora med vajami in serijami
« rezervna moznost: kvalitetna online vadba

VADBA DOMA

Kako se jo lotiti? Eﬂ]:ﬂ}

MR. KINESIOLOGY MIHA ROJC

& >

OHLAJANJE @ . IZVEDBA VADBE

« nekaj minutno spro§¢anje « kvaliteta > kvantiteta

= lezanje na hrbtu, noge nad nivojem « upostevati trenutno pripravijenost
glave, roke sproscene ob telesu in « priporoca se nizka do zmerno
zaprte ofi HIDRACIJA intenzivna vadba glede na trenutno

« koncentracija na dihanje - 3s vdih, 1s situacijo
zadris in 6 sekund izpih « enakomerna in dovol] velik vnos skozi cel « prehlad - ODSVETOVANA VADBA!

« tudi med vadbo, ko zatutite zejo
« nizka do zmerna intenzivnost do 1h - voda

ZA POPESTRITEV:

Za popestritev ti pripenjamo Se nekaj Sportnih iger (kot idej), ki ti morda pridejo prav.

Lep pozdrav in ne pozabi: GIBAJ, DA OSTANES ZDRAV/A

Tvoji ucitelji Sporta



NAJ KOCKA ODLOCI

POCEPI
10X

TREBUSNJAKI
8X

SKLECE
6X

IZPADNI
KORAK
4X
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POVALJKE
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PAJAC
8X

e
P
@
-
-




10 JUMPING
JACKS!

Wall Sit
20 sec

10 ABC Push-
Ups

20 ABC
Push-Ups

FITNESS
MONOPOLY

-Take turns rolling the dice, moving your game piece, and
completing the activity in the square.

-When your piece gets around to the START, get a drink of
water and give yourself 1 point!

Push-Ups

Mountain
Climbers x 14

Star Jumps
7x

15 ABC
Push-Ups

wall Sit
15 sec

High Knees
20x

10 JUMPING
JACKS |

Squat Jumps
7x

SPORSTNT
1.0V NA Z2AKi~1D

Lov na zaklad naj se pri¢ne v tvoji sobi.
Izpolniti moras gibalne naloge v vseh
hisnih prostorih, vsakic¢ pa se moras

vmes vrniti v svojo sobo.

SPALNICA: 15 pocepov

DNEVNA SOBA: 20x kroZenje z rokama
KUHINJA: 10 Zabjih poskokov
KOPALNICA: 15 sklec

HODNIK: 30x visoki skiping na mestu
VHODNA VRATA: 15x bocni poskoki
STOPNISCE: 10x gor in dol po stopnicah
STARSI: skupaj z njimi naredi 5 poskokov
SPALNICA: uleZi se na posteljo in uzZivaj

START

=




aposod alueAlod

Mama bo vesela ©

START




GIBALNA IGRA ZA VSO DRUZINO

Za igro potrebujete toliko figuric, kot bo sodelujocih in kocko s pikami. Pravila so preprosta: kolikor pik
vrzes, za toliko polj se premakne$ naprej. Ko pride$ na rdece polje, mora$ opraviti doloceno Stevilo
ponovitev vaje, ki je predstavljena v nadaljevanju. Kdo bo najhitreje na cilju?

POLJE ST. 5 POLJE ST. 8 POLJE ST. 13
20 sekund teka na mestu 10 pocepov 10 odklonov v vsako stran
v £
e 1 . S A
- I ’J 28
« L X
POLJE ST. 18 POLJE ST. 20 POLJE ST. 26
10 poskok »jumping jacks« 10 krogov z nogami 20 sekund v deski (plank)
-
1 -~




