PREDMET: SPORT

RAZRED: 9. razred

TEDEN: 23. do 27. 3. 2020

TEMA: Z GIBANJEM PROSTI VIRUSOM-AEROBNA VZDRZLIJIVOST
UVOD:

Dragi uc¢enci, drage ucenke.

Najprej vas prav vse lepo pozdravljam. Upam, da ste vsi zdravi, da skrbite zase in da, kar se da
koristno ter prijetno, prezivljate trenutni ¢as. Verjamem, da ze mnogi med vami prav pogresate
Solo, sosolce in solske dogodivscéine. V skrbi zase vam se vedno toplo priporo¢am, da se ¢im
vec gibate (sami ali skupaj s starsi, brati, sestrami). Trenutne vremenske razmere so zelo ugodne
in nam omogocajo gibanje na prostem. Lahko pa vadite tudi v okviru svojega doma, sami ali
skupaj s starsi, uporabite razli¢ne pripomocke, tako kot smo se dogovorili prejsnji teden. Upam
da s predlaganimi vsebinami in vajami niste imeli ve¢jih tezav in da so vam bile dovolj
razumljive predvsem pa, da ste jih redno in pridno izvajali.

Ce imas kakrsnokoli vprasanje, idejo glede izvedbe pouka, treninga, vadbe, nabora vaj in bi jo
zelel/a poslati, uporabi enega od spodaj napisanih naslovov ali se oglasi preko eAsistenta.

E naslovi:

bostjan.posedi@gmail.com

zlatka.gasparic@gquest.arnes.si

jure.jeromen@guest.arnes.si

podpecan.a@gmail.com

In ne pozabi, se gibati vsaj 60 minut na dan. Vsak dan!
NAVODILA ZA DELO:

V tem tednu je nas u¢ni sklop namenjen »aerobnim sposobnostim«. Na zacetku si bomo najprej
pogledali, kaj so to aerobne sposobnosti in kaj je znac¢ilno zanje. Teoreti¢ni del je spodaj in si
ga prosim preberite. Obe uri $porta izvajajte zunaj, ¢e bo le vreme to dopuscalo.

Ne pozabi: za vsako vadbeno uro potrebujes primerno Sportno opremo (obleka, obutev),
priporogljiv je bidon z vodo, predvsem pa se ne pozabi dobro ogreti. VADBO 1ZVAJAJ SAM
oziroma z druzinskimi ¢lani!
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1. URA:
UVODNI DEL (ogrevanje):
POTREBUJES: poleg opreme in vode se uro ali toparico ali telefon

Zacni z 10 minut hoje — stopnjevano. Pomeni, da za¢nes s poc¢asno hojo. Hitrost in frekvenco
korakov (kadenco) pocasi stopnjujes. Ne pozabi na delo rok. Lahko se ogrejes tudi z lahkotnim
tekom.

Sledijo dinami¢ne gimnasticne vaje s katerimi razgibas celo telo

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

Sledijo vaje za mo¢
o pocepi ali sonozni poskoki,
o skleci,
o trebusnjaki, hrbtnjaki
PONOVI VAJE ATLETSKE ABECEDE:

skiping

- hopsanje

- zanozevanje

- jogging poskoki

- tek s poudarjenim odrivom
Ali si pomagas z videoposnetkom
https://youtu.be/TPKUCjrbLYO0
GLAVNI DEL:

Za motivacijo in obrazlozitev kaj je fartlek si lahko pogledas spodnji posnetek:

https://www.youtube.com/watch?v=Z3crT2UBeJE

Hitrost teka v nasem primeru je nizka do srednje hitra (pogovorni tempo, lahko bi se se
pogovarjal). Teces 1 minuto.

Sledi 30 sek hoje. Menjanje hoje in teka ponovimo vsaj 8 x. Po zelji tudi vec.

Ce bos po koncanem teku, med hojo hlastal za zrakom, je hitrost teka previsoka. Ne pozabi,
urimo aerobne sposobnosti.

Op: prilagam vadbeni nacrt (za tiste bolj zagnane).

8 x (1 minuta teka, 30 sek hoje). Po zelji podaljsas na 2 min teka in 1 min hoje. Pazi na hitrost
teka.
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10 minut lahkotnega teka z vmesnimi stopnjevanji. Med tekom pocasi pospesujes hitrost (ni

PN

Sprint) in nato popustis. Lahko si v naravi poisces toc¢ko do katere hitreje steces do nje (drevo,
znak) in nato nadaljujes v lahkotnem tempu.

ZAKLJUCNI DEL:
raztegovanje na mestu »streching«, ki ga izvedes doma.

https://www.youtube.com/watch?v=9KankbMhajE

Za motivacijo pri izvedbi vadbe ti lahko pomaga spodnji posnetek.
TEK POMAGA PRI UCENJU

https://www.youtube.com/watch?v=2Pixsg1tRZE&fbclid=IwAR2Xg68dcSPACCYIleHLrUC
Bvm6AeOEwWXhC20cc2mrXP5UNC6B-zymQX4Y KBqg

2. URA:

UVODNI DEL:

Potrebujes kolebnico ali vrv podobno kolebnici. V primeru, da nimas nicesar od tega si na tla
narisi ¢rto, polozi vejico...

Preskakuj kolebnico na vse nacine, ki se jih spomnis; sonozno z vmesnim poskokom, brez
vmesnega poskoka, tek na mestu, po eni oz. drugi nogi, z vrtenjem kolebnice naprej, nazaj...

Ce preskakujes ¢rto je vse isto, le da skages naprej, nazaj ali levo-desno.

Poskakovanje naj traja priblizno 10 min, tako, da zacutis dvig srénega utripa in toploto telesa.

Sledijo (dinami¢ne) gimnasti¢ne vaje s katerimi razgibas celo telo:
- 10 x krozenje rok naprej + nazaj,

- 10 x zasuki nazaj v levo in desno stran. Zacetni polozaj: stoja razkoracno, roke v
predrocenju,

- 10 x predkloni, zakloni. Zac¢etni polozaj: siroka stoja razkora¢no, roke v vzrocenju,
- 10 x odkloni trupa z rokami v vzrocenju

- 10 x krozenje z boki v L in D stran, roke v bokih,

- 10 x izpadni korak z L in D nogo,

- 5 x zamahovanje z nogo naprej. Nasprotna roka, nasprotna noga, dotik s prsti.
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VAJE ZA MOC:

o pocepi ali sonozni poskoki,
o skleci,

o trebusnjaki, hrbtnjaki

PONOVI VAJE ATLETSKE ABECEDE:
Za osvezitev spomina si poglej spodnji posnetek:

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

GLAVNI DEL

V primeru, da bo vreme in razmere v drzavi dovoljevale ponovi vadbo, ki si jo izvajal prejsnjo
uro sporta. Ce ne bo mogoce vaditi zunaj naredi sledece:

https://www.youtube.com/watch?v=gWy aOIB45Y

Vadba je zelo zahtevna in traja krepkih 30min. Lahko si za zacetek vadbo skrajsate ali izluscite
dele, ki so vam vse¢ in jih boste sigurno naredili.

Zelim vam obilo uzitkov ob krepitvi vasega telesa, za katerega ste po ve¢ini odgovorni sami.
ZAKLJUCEK:

Sledite vaditeljici na posnetku in poleg vadite se razumevanje anglesc¢ine .

https://www.youtube.com/watch?v=Ji9vKgfWK88

AEROBNA VADBA
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Sam koren besede (AERO = ZRAK) nam pove, da aerobna vadba pomeni vse tiste dejavnosti,
ki potekajo ob prisotnosti Kisika. Intenzivnost tovrstne vadbe je dovolj nizka, da se med vadbo
ne zadihamo prevec¢ in ne hlastamo za zrakom. Pri taki obliki vadbe se lahko med aktivnostjo
Se normalno pogovarjamo, ¢emur pravimo POGOVORNI TEMPO. Taksna vadba traja dlje
¢asa, srcni utrip pa je relativno nizek. Frekvenca srca je nekje med 120 in 140 udarci na minuto
oziroma med 50 in 60 % maksimalnega srénega utripa. Maksimalni sréni utrip je maksimalno
Stevilo udarcev, ki jo doseze srce ob izjemnem naporu. Izmerimo ga lahko z razli¢nimi testi,
laboratorijsko (natan¢na dolocitev) ali preracunamo z doloc¢enimi izracuni ali s pomogjo
razlicnih tabel (manj natanc¢na ocena). Poleg visje frekvence srca in globljega dihanja se pri
tovrstni vadbi tudi preznojimo. To je posledica gretja telesa (misice pri svojem delu proizvajajo
in oddajajo tudi toploto), ki se s pomoc¢jo znojenja zeli ohladiti. Pot 0z. znoj na povrsini koze
izhlapeva in s tem odvaja del toplote.

Oblike tovrstne vadbe so razlicni dlje ¢asa trajajoci Sporti, kot so dolgi tek, kolesarjenje,
plavanje, planinarjenje, rolanje, veslanje, smucarski teki. Lahko pa tudi kosarka, nogomet,
tenis, ipd.

Motori¢na sposobnost, ki je temelj aerobne vadbe je VZDRZLIJIVOST.

Pomembnost aerobne vadbe je predvsem v tem, da krepi in ohranja zdrav sréno zilni sistem,
pripomore pa tudi h krepitvi dihalnega sistema.

Nas sréno-zilni sistem sestavljajo srce, kri in krvne zile. Ko srce ¢rpa kri, sr¢no-zilni sistem
pripomore k dostavi te krvi v mozgane, vitalne organe in v vse dele telesa. Srce mora biti
moc¢no, da bo ta proces nemoteno potekal. Edini nacin za okrepitev srca je aerobna vadba. Ta
pripomore k temu, da se nase srce krepi in posledi¢no bolj u¢inkovito ¢rpa kri. Pravimo, da srce
deluje bolj ekonomi¢no. V mirovanju se tako frekvenca srca zniza (40 do 50 udar/min), med
naporom pa je srce sposobno precrpati vecjo kolicino krvi, maksimalna frekvenca srca se
poveca.

Vpliv aerobne vadbe na zilni sistem je, da so Zile »bolj ¢iste«, na stenah zil se ne nabirajo obloge
(zmanjsa se moznost infarkta in kapi), s tem pa je pretok krvi skozi njih lazji in hitrejsi. Poleg
tega se izboljsa tudi kapilarizacija, kar pomeni, vec¢jo razvejanost in prepredenost najmanjsih
7il, kapilar oziroma lasnic, s tem pa boljso prekrvavljenost tkiva (misic). Zile ki odvajajo kri iz
srca v telo se imenujejo odvodnice oziroma ARTERIJE (misicam dovajajo kri polno kisika),
zile pa ki dovajajo kri iz telesa k srcu se imenujejo dovodnice oziroma VENE (odvajajo kri od
misic nasi¢eno s CO2 in odpadnimi produkti).



[ RDECA BARVA - zile, ki dovajajo kri polno kisika — ARTERIJE
1 MODRA BARVA - 7Zile, ki odvajajo kri polne CO2 - VENE

S pomocjo aerobne vadbe se izboljsa tudi kvaliteta krvi oziroma izboljsa se krvna slika krvi.

Po priporocilih Svetovne zdravstvene organizacije (SZO) bi se morali otroci in mladostniki za
svoj zdrav razvoj gibati vsaj 60 minut na dan, vse dni v tednu. Intenzivnost pa naj bi bila zmerna
do intenzivna.

Pripravili ucitelji $porta.

Samo za interno uporabo.






