Tedenski plan ŠPORTA (30. 3. 2020 – 3. 4. 2020)
Učitelja športa: Robert Bregar, Martina Zajc
[bookmark: _GoBack]Priporočila o telesni dejavnosti v času samoizolacije:
https://www.rtvslo.si/sport/rekreacija/priporocila-o-telesni-dejavnosti-v-casu-samoizolacije/517411

ŠPORT,  6. r – 9. r
Učna tema: ATLETIKA
Nalogo opravi 2x – 3x v tednu, odvisno koliko ur imaš na urniku.
Ogrevanje:

Gimnastične  vaje        

VSAKO VAJO PONOVIŠ 12x
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Glavni del:

Skok v daljino z mesta in troskok 
Za uspešno skakanje sta potrebna in pomembna dva elementa:
- pravilna tehnika; odriv z vzporednimi stopali, odločen zamah z rokama naprej, potiskanje nog naprej pred doskokom in 
- ustrezna odrivna moč.
Tehnika skoka v daljino z mesta
Učenec stopi za črto, ki označuje štartno mesto, se z zibom v kolenih sonožno odrine kar najdlje naprej in sonožno doskoči. Odriv s poprejšnjim poskokom na mestu ni dovoljen. Nalogo je mogoče opravljati zunaj ali v slabem vremenu noter. Število poskusov  od 15  do 20 ali več.
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Tehnika troskoka
S črto označimo na tleh odrivno mesto. Učenec postavi nogo, s katero se bo odrinil, tik za črto, se z njo odrine, doskoči na isto nogo (1. skok), se hkrati z njo odrine in doskoči na drugo (2. skok) ter po takojšnjem odrivu naredi tretji skok in doskoči na obe nogi. 
Skrajšani opis postopka je naslednji: odrivna noga je leva - leva - desna - skupaj ali desna - desna - leva - skupaj.
Pred prvim odrivom ni dovoljeno dvigniti od tal noge, s katero se prvo odrinemo.
Učenci naj opravijo 15 - 20 poskusov.
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Izbirni predmeti

NŠP  -  ŠPORT ZA ZDRAVJE  -  ŠPORT ZA SPROSTITEV
 Nordijska hoja
Hoja s palicami je učinkovitejša in zelo dobrodošla, saj se pri nordijski hoji obremenitev razporedi po celotnem telesu. V gibanje je namreč vključenih kar do 90 odstotkov vseh mišic. Poleg tega je primerna za ljudi vseh starosti in stopenj telesne pripravljenosti. In ker poteka v naravi, je dobra tako za telo kot za dušo.
Kaj potrebujete:
· športna oblačila (pohodne hlače, vetrovka, rokavice, kapa)
· športno obutev (treking čevlji, tekaška obutev) 
· palice za nordijsko hojo (primerne so tudi pohodne palice ali palice za tek na smučeh) 
· pijača
· dobra volja
 
Opravi nordijsko hojo v naravi v dolžini 45 min. 
[image: Nordijska hoja – šport, ki ponuja gibanje in uspehe - domžalec.si]

Opombe:
Vse aktivnosti izvajajte po priporočilih NIJZ. https://www.nijz.si/sl/koronavirus-2019-ncov
Vse učence pozivamo, naj navodila za preprečevanje širjenja virusa dosledno upoštevajo, zaradi epidemije bolezni velja začasna prepoved javnega zbiranja, saj je za učinkovito preprečevanje širjenja virusa najpomembnejše preprečevanje tesnih socialnih stikov.
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4. Vaja: z.p. — stoja razkoracno, predrogiti.

A — “odrodéiti, predrogiti — vodoravno
— izmenoma.
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5. Vaja: z.p. — stoja razkoracno, odrocno upogni-
ti (roke za tilnikom).

A, — odkloni trupa v levo in desno.
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6. Vaja: z.p. — stoja spetno, prirociti.

A. — vzpon — zaroditi, spon — prirocit
(drza 5 sekund).
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7. Vaja: z.p. — stoja spetno, predrogiti.

A. — pocasno spuscanje v globoko Ge-
penje, hitra zravnava v zacetni polo-
Zaj — izmenoma,
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8. Vaja: z.p. — stoja spetno, priroéiti.

A. — odnotiti z desno — vzpon na levi
~ odrog¢iti, povratek v za&etni polo-
zaj {enako z drugo nogo izmenoma).
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9. Vaja: z.p. — stoja razkoraéno (zmerno) pred-
klon trupa, predrogiti sprosceno.

A. — spro3¢anje ramen s stresanjem rok.
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FRPATAR

Slika 1: Faze troskoka
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1. Vaja: z.p. — opora ¢epno zanozno z desno.

A. —s poskoki ziboma menjava nog.
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2. Vaja: z.p. — stoja spetno, priro&no upogniti.

A. ~ izmeniéno dviganje levega in de-
snega kolena — visoko ( tek na mestu
z visokim dviganjem kolen). Roke
spremljajo delo nog.
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3. Vaja: z.p. — stoja spetno, odrogiti.

A. — Celni krogi dol.




