SPORT
Z gibanjem poskrbimo za svoje zdravje VSAK DAN vsaj 1 uro. Najbolje je, da se
gibamo na prostem, v naravi.

V tem tednu bomo izvedli 2. nalogi za Sportno vzgojni karton.
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Predlagam nekaj VAJ za ogrevanje v naravi pred izvedbo SKOKA V

DALJINO Z MESTA: GIMNASTICNE VAJE S KOLEBNICO (namesto kolebnice
lahko uporabis vrv, mamine hlacne nogavice, 3sal ...)

{ 0 \, Stojimo razkoracno (v Sirini bokov), prepognjeno kolebnico
drzimo nad glavo, delamo odklone trupa v levo in desno.

0 Stojimo razkoracno, prepognjeno kolebnico drzimo pred prsmi,
\% trup su¢emo v levo in desno.
Stojimo z nogama skupaj, kolebnico drzimo nad glavo; iz
vodoravnega predklona naredimo globok predklon in nazaj.
% Stojimo, prepognjeno kolebnico drZzimo na obeh koncih; kolebnico
fa prestopamo naprej in nazaj.
O Sedimo, nogi sta narazen. Kolebnico zataknemo za stopala.
éb 1\ Noge dvigamo in spus¢amo.
1‘ 0 Kolebnico drzimo v predro€enju. Delamo poc€epe s petami na
' [g tleh.
SN 7f\ Kolebnico polozimo na tla v obliki ¢rke V in preskakujemo njene
krake.

o
’2@ Preskakujemo kolebnico.




IZVEDBO SPORTNE NALOGE S| OGLEJ NA SPLETNI STRANI:
https://www.youtube.com/watch?v=kSmMUE _GKeU

Potrebujes: mehko podlago — travo, tri kamencke, vsakega oznaci s Stevilko 1, 2,
3, merilni trak

Izvedba naloge: Odriv mora biti sonoZzen. Pred odrivom se sme$ vzpeti na prste,

ne smes pa izvesti odriva s poprejsnjim poskokom. Doskoc€i$§ na obe nogi. Opravis
najmanj 3 skoke, od katerih izmeri$S najdaljSega. Pazi, da pred skokom ne naredis
prestopa.

2. TEK NA 60 m

Ogrevanje: 1 minuta lahkotnega teka, hoja z izdihanjem — PONOVIS.

IZVEDBO SPORTNE NALOGE SI OGLEJ NA SPLETNI STRANI:
https://www.youtube.com/watch?v=TooAbKkxS2A

Potrebujes: merilec Casa

lzvedba naloge: Skupaj s starsi pois€i varno vadbeno povrsino (travnik, gozdno
stezo...). Oznaci si startno ¢rto. S pomocjo svojih ali korakov starSev (1 dooolg
korak starSa — 1 m) si priblizno odmeris razdaljo 60 m ter si oznacis cil;.

Stopi$ za startno €rto. Si v visokem startu. Po startnem povelju starSa: NA
MESTO, ZVIZG ali ZDAJ, ste&e$ kolikor hitro zmore$ cez Cl|jn0 oznacbo. Stars ti
naj meri ¢as. Cas si zapomni in zabeleZi. -

PREDANO VADI SKOK V DALJINO Z MESTA IN TEK NA 60 m. "\

pripravila: Polona Rams$ak, prof.


https://www.youtube.com/watch?v=kSmMUE_GKeU
https://www.youtube.com/watch?v=TooAbKkxS2A

