NAVODILA ZA IZVAJANJE PREDMETA SPORT od 30.3 do 3.4.

Ucenci 3. — 6.razred

Ucenci naj bodo tudi v naslednjem tednu ¢im veé gibalno aktivni (vsaj 60 minut
dnevno), intenzivnost pa naj bo taksna, da se dobro zadihajo in preznojijo.

1. Ura
Metodic¢na enota: Splosna kondicijska priprava

Ogrevanje + glavni del

Med dejavnostmi pijte vodo po pozirkih, stanovanje imejte prezraceno, ¢e je mozno
vadite zunaj, vendar ne skupaj z vrstniki.

Tecite 5 minut po stopnicah gor in dol. Tecite na mestu visoki skiping, nizki skiping,
izmenjaje (2 minuti)

» Preskakujte kolebnico: naprej, nazaj, z vmesnim poskokom in brez, s krizanjem rok,
po eni nogi ...

« Stopajte na stol in sestopajte z njega (2 minuti)

 Premagujte ovire v stanovanju po vseh §tirih naprej in nazaj. Teza mora biti na
dlaneh, pogled usmerjen naprej ali med nogami, spomnite se na delo v telovadnici.

« Drzite plank, vajo za stabilizacijo telesa (spomnite se, kako smo to delali v $oli) na
komolcih in konicah prstov na nogi. (1 minuta)

- 1 minuta stabilna drza trupa — kot pri trebusnjakih, le da dvignete zgornji del telesa
in ga drzite. Ne delate trebusnjakov. Pazite, da imate ledveni del hrbta pritisnjen ob
tla. Ob dvigu izdihnite in drzite trebusne miSice napete. Mislite nanje, kako so mocne.

« 1 minuta poskokov na eni nogi, 1 minuta na drugi nogi
+ 1 minuta sonoznega poskakovanja ¢im visje.

« 1 minuto sonozno poskakujte na mestu, 1 minuto z nogami narazen in skupaj, 1
minuto naprej in nazaj sonozno preko zamisljene ¢érte, 1 minuta levo in desno
sonozno preko zamisljene érte.

Zaradi tega, ker imate zelo razliéne moznosti za vadbo, si sami izberite zaporedje vaj,
Stevilo ponovitev, koliko odmora potrebujete in s kaksno intenzivnostjo boste vaje
izvajali.

Umirjanje: raztezne vaje, sedenje, lezanje do umiritve

Pri sestavi Sportnih vsebin smo si pomagali s popularnimi vadbami, ki so objavljene
na svetovnem spletu (youtube kanal); Vecino vadbe je sicer v angles¢ini, saj za tako
majhno govorno podrocje, kot je Slovenija, ne moremo zagotoviti lastne produkcije.
Je pa vsa vadba z demonstracijo, tako da ne boste imeli tezav z razumevanjem. Vadbo
seveda lahko opravljate skupaj s svojimi starsi.



2. Ura

Metodi¢na enota: Splosna kondicijska priprava (krepilne vaje)

Uvodni + glavni del:

https://www.youtube.com/watch?v=lc1Agom7XQo

Vadba je primerna za vso druzino. Namenjena je izboljsanju vzdrzljivosti,
koordinaciji in modi.

Skupno trajanje vadbe je 32 minut. Sami pa se odloc¢ite, kako boste vadili, koliko
odmorov boste potrebovali...

Zakljucni del ure: Umirjanje (lezanje, sedenje do umiritve, raztezne vaje)

3. Ura
Metodic¢na enota: Tek v naravi
Uvodni del:

Sprehod oz. rahel tek do primernega prostora za tek v naravi. Tecete sami ali pa v
spremstvu ¢lanov ozje druZzine.

Tek eno minuto poc¢asen enakomeren tempo.
Tek eno minuto zadenjsko (zelo previdno)

Tek eno minuto z menjavami smeri po dotiku ob tla (lahko se dotikamo tudi
raznih stvari v naravi npr. kamnov, dreves,...)

Naslednje vaje izvajamo priblizno 10 metrov, nazaj hodimo:

- Nizek skiping (med tekom kolena naprej in gor)
- Visoki skiping (kolena visoko naprej)

- Tek s poudarjenim odrivom (¢im daljsi koraki)
- Hopsanje

- Kratki sonozni poskoki

- Dolgi sonozni poskoki

- Poskoki po levi (nato po desni) nogi

Glavni del:

Neprekinjen tek v pogovornem tempu 20 min. Ce je mogoce poiskusite zdrzati vseh
20 minut brez hoje. Ce no gre drugace, vies pocivajte.

Zakljuc¢ni del: Umirjanje in raztezne vaje, pocasna hoja proti domu


https://www.youtube.com/watch?v=lc1Ag9m7XQo

