Zadeva: URA SPORTA NA DALJAVO PRI IZBIRNEM PREDMETU IZBRANI SPORT - KOSARKA
Datum: 2. 4. 2020

Ura po urniku: 0.

Stevilo realizirane ure: 23

Tema: Vaje za moc€ z Zogo v povezavi z vajami za izboljSanje koSarkarske tehnike

Uditelj Sporta: Robert Dragan

Zivijo!

Vadbo, ki sem ti jo pripravil za danes, lahko opravis$ zunaj. Pri vadbi lahko uporabis
kakrsnokoli Zogo, le da se odbija.
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UVODNI DEL: Vaje za ogrevanje opravi na dvoriscu ali kjerkoli bos vadil. Vaje delaj v
pocasnem tempu in pri vsaki vaji vodi (tapkaj) Zogo ob strani. Nekaj ¢asa z levo roko in
nekaj ¢asa z desno roko. Vsako vajo izvajas 1 minuto. Opravi$ 1 krog. Vaje so:

korakanje na mestu z visokim dviganjem kolen,

tek na mestu,

lahkotno hopsanje

srednji skiping

RAZTEZNE IN KREPILNE GIMNASTICNE VAJE:

- sorocno kroZzenje z rokami; 10-krat naprej in 10-krat nazaj
zamahi s pokréenimi in iztegnjenimi rokami nazaj (10-krat)
krozenje z boki (10-krat v vsako smer)
zibanje v izpadni korak naprej (10-krat)
zibanje v izpadni korak v stran (10-krat)
zamahi z nogami naprej in gor (10-krat z vsako nogo)

GLAVNI DEL:

Vaje za mo¢ s koSarkarsko Zogo. Lahko tudi kakrsno koli drugo,
samo, da se odbija. Po vsaki vaji za mo¢ bos naredil $e vajo za
izboljsanje kosarkarske tehnike. Vse seveda z Zogo:

1. 20 POCEPOV Z ZOGO V ROKAH. PRI VSAKEM POCEPU SE Z
ZOGO DOTAKNI TAL. Med odmorom vodi Zogo ob deshem
boku. Delaj po 4-5 korakov naprej in se vrni ritensko (1 min).

2. 10 IZPADNIH KORAKOV. ZOGO DRZIS V ENI ROKI IN ST
PRI VSAKEM KORAKU PODAS ZOGO MED NOGAMI IZ
ROKE V ROKO. Med odmorom menjave zadaj (1 min). Vajo
izvajaj med hojo naprej in ritensko.

4. »PLANK«CELNO NA IZTEGNJENIH ROKAH. BO SLO Z
ZOGO ZA VRATOM? STEJ DO 30. Med odmorom delaj
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menjave spredaj med gibanjem »cik-cak« naprej in ritensko.

(1 min).

5. 10 IZPADNIH KORAKOV RITENSKO. ZOGO DRZIS V ENI
ROKT IN SI PRI VSAKEM KORAKU PODAS ZOGO MED
NOGAMI IZ ROKE V ROKO. Med odmorom vodi Zogo med
nogama v obliki osmice v levo in v desno stran (1 minuta).

6. 5-10 SKLEC, S TEM, DA JE LEVA ROKA NA ZOGI. Med
odmorom 10 desnih dvokorakov. Ce hima$ koga, si ga
predstavljaj. Desnicarji lahko polagate na nacine, ki so opisani
pri 7. vaji. Le roki zamenjajte

ZDAJ SE VRNI NA PRVO VAJO IN VSE SE ENKRAT
PONOVI. TREBUSNE BOS NA KONCU NAREDIL/A V
STANOVANJU.

ZAKLJUCNI DEL: Opravi 2 vaji za sprostitev. Vsako vajo delaj priblizno 30 sekund. Vaji sta:
vzpni se v »sveco« in otresaj z nogami v svedi
lezi, pokrci noge in v tem poloZaju »vozi kolo«




Samovrednotenje:

Kaj sem se danes naucil/a?

Sem bil/a uspesen/a glede na kriterije uspesnosti?

Je namen ucéenja dosezen?
Kaj lahko naredim, da svoje znanje Se izboljSam?

Ce ti kaj ni jasno in ne razumes, mi poslji sporocilo po eAsistentu. Pri tem naj ti pomagajo
starsi. Pri vsaki ucni uri v eAsistentu imate moznost klikniti na oblacek — komunikacija in
poslati vprasanje ali povratno informacijo o ucenju.




