Zadeva: URA SPORTA NA DALJAVO V 6. RAZREDU ZA FANTE
Datum: 31. 3. 2020

Ura po urniku: 2.

Stevilo realizirane ure: 75

Tema: Splosna kondicijska priprava; vzdrzljivostna oziroma »kardio« vadba

Uciteljica Sporta: Tadeja Moravec

Danes bo spet hladen dan. V stanovanju naredi »kardio« vadbo po naértu. Ce se ti
pridruZijo Se drugi druZinski ¢lani, bo toliko bolj zanimivo.

PROSIM, CE MI PO e-posti tadeja.moravec@ostpavcka.si sporoéis, kako ti gre $portna
vadba. Ali so navodila razumljiva ali ne, kaj bi spremenil? Imas teZave z motivacijo? Tudi
fotografije pri vadbi so zazelene.

Pri vadbi bos potreboval: stol, stopnice, blazino ali mehko podlogo.

UVODNI DEL: Ogrevanje v prostoru.Vaje na mestu, ki jih izvajas po 45 SEKUND. Za
ogrevanje opravi 2 seriji. Vaje so:

- lahkotno hopsanje,

- lahkoten tek,

- korakanje z visokim dviganjem kolen,

- sonozni vzponi na prste in nazaj na pete, na prste, nazaj...

Kompleks gimnasti¢nih vaj: naredi 6 razteznih vaj z 10 ponovitvami. Vaje so:
soro¢no kroZenje naprej in nazaj (po 5-krat v vsako smer),

- zamabhi s pokréenimi in nato iztegnjenimi rokami nazaj,
- kroZenje z boki,
- predklon — zaklon,
- izpadni korak naprej,
izpadni korak v stran.

VAJE ZA AEROBNO MOC.
V nadrtu ima$ 3 serije s 3 vajami.

Vsako serijo ponovi$ dvakrat. Se pravi, da bo$ skupaj naredil 6 serij.

Vsako vajo delas 30 sekund. Ena serija torej traja minuto in pol.

Med odmorom naredis pozirek vode ali gre§ na stranisce.

Vaje v serijah so:

1. serija:




Srednji skiping na mestu.
Hopsanje bo¢no po prostoru (kot kan kan ¢ez ovire, levo 3 korake, desno 3
korake...).

Sklece z oporo z rokami ob zidu (stoji$ en korak stran od zida).

serija:

Tek po stopnicah gor, hoja dol (¢e nimas stopnic, visoki skiping na mestu).
»Jumping jacks« ali poskoki iz stoje snozno (z nogama skupaj; polozaj nog »ll«) v
stojo razkoracno; polozaj nog kot pri ¢rki » A« in nazaj. Roke imamo na bokih ali z
njimi zamahujemo nad glavo in ob telo.

»Trebusnjaki« 0z. dvigi trupa iz lezeCega polozaja s pokréenimi nogami.

serija:

ZAKLJUCNI DEL: Opravi 3 vaje za sprostitev. Vsako vajo delaj priblizno 10 sekund.
Vaje so:

Sedi, pokr¢i noge in stresaj z nogami.
Vzpni se v »sveCo« in stresaj z nogami v svecl.
Lezi, dvigni roke. Stresaj roke in telo kot da te stresa elektrika.

NE POZABI POSPRAVITI REKVIZITOV!

Samovrednotenje:

Kaj sem se danes naucil/a?

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

Je namen ucenja doseZen?
Kaj lahko naredim, da svoje znanje Se izboljSam?

Ce ti kaj ni jasno in ne razumes, mi poslji sporo¢ilo po eAsistentu. Pri tem naj ti pomagajo
star$i. Pri vsaki uéni uri v eAsistentu imate moznost klikniti na oblac¢ek — komunikacija in
poslati vprasanje ali povratno informacijo o ucenju.




