Zadeva: URA SPORTA NA DALIAVO V 4. A RAZREDU
Datum: 20. 5. 2020

Ura po urniku: 4.

Stevilo realizirane ure: 90

Tema: Splosna kondicijska priprava. Vaje za moc.

Uditelj Sporta: Robert Dragan

Zivijo.
Danes bo deZevno vreme. Zato bos vadbo opravil/a v stanovanju.

Poskusil/-a trenirati kot Goran Dragié. Pred leti je posnel svoj trening
izven tekmovalne sezone. Trening je namenjen splosni kondicijski
pripravi in primeren za vse Sportnike, ne samo za kosarkarje. Trening
lahko opravis tako, da si ga ogledas najprej preko videa ali pa vadis po
priloZenih slikicah. Povezave so oznacene. Ker pa nisi profesionalec/ka,
sem trening prilagodil tvojim sposobnostim (koliko sekund lahko zdrzis
oziroma koliko ponovitev posamezne vaje lahko naredis). Zraven slik
ima$ predlog minimalnega Stevila ponovitev/sekund za posamezno vajo
in Stevilo ponovitev/sekund Dragi¢a za najbolj vztrajne. Tudi mivke
nimamo, bo pa primerna soba in ustrezna podloga. Za trening bos
rabil/-a e eno Zogico in 2 predmeta (manjse utezi, plastenki z vodo,
rolici wc papirja, lahko pa delas tudi brez pripomockov). Potrebujes
tudi racunalnik s povezavo na internet, da si bos ogledal posnetke.
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UVODNI DEL: za ogrevanje bos opravil/a nekaj vaj na mestu. Vsako vajo izvajaj 30 sekund
in opravi 2 kroga. Vaje so:

- visoki skiping,

- sklece z odrivanjem od stene,

- hopsanje,

- »jumping jack« poskoki (z nogami narazen, skupaj, narazen...)

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)
- predklon —zaklon. Vsaki€ nizje s prsti na rokah.
- Po 10 navadnih sklec, dvigov trupa za trebusne misice in dvigov trupa za hrbtne
misice.

GLAVNI DEL:

GLAVNI DEL

1.del
https://www.youtube.com/watch?v=CE3v4uAri Y

- Sklecaz rotacjo tpa (minimalno: 6krat, Dragi¢: 24krat)



https://www.youtube.com/watch?v=CE3v4uAri_Y

- Dvig bokov z Zogico med nogami (Dragié: drzanje 60 sek + 10 dvigov +
drZzanje 30 sek. U¢enci minimalno: drzanje 30 sek + 5 dvigov +
drzanje 15 sek)

- Dvig bokov na D-nogi (Dragi¢: drzanje 60 sek + 30 dvigov + drzanje 30
sek. U€enci: minimalno: drZzanje 20 sek + 5 dvigov + 10 sek), enako
ponovis z L- nogo
2.del
https://www.youtube.com/watch?v=U WagH4NMec



https://www.youtube.com/watch?v=U_WagH4NMec

Vstajanje iz leZze na hrbtu z uteZjo ali predmetom v roki (Dragi¢: 12-
krat v D- roki, 12-krat v L- roki. U¢enci: minimalno: 5-krat s
predmetom v D-roki, 5-krat v L- roki)

Diagonalni dvigi v sed s predmetom (Dragi¢ 30-krat izmeni¢no D, L
stran. Ucenci: minimalno 10-krat)
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Strizenje z nogami (Dragi¢ 100 krat. U¢enci: minimalno 20-krat, Stejes
eno nogo)
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- Pocep (globok) s potiskom predmeta predse (Dragié¢ 12-krat. Ucenci:
minimalno 6-krat)

Ce ti je uspelo priti do konca, potem nisi od muh. Ce ti je bilo prelahko,
lahko opravis Se en krog vaj.

ZAKLIUCNI DEL: Spij malo vode in naredi nekaj sprostilnih vaj:

stoja na eni nogi, peta na zadnjici, vle€emo prste gor (5 s vsaka noga),
- sed snozno. Z zadnjim delom kolena spros¢eno udarjas ob tla,

lezi in »vozi kolo«

NE POZABI POSPRAVITI REKVIZITOV.

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 u¢ni uri v eAsistentu imate moznost klikniti na obla¢ek — komunikacija in
poslati vprasanje ali povratno informacijo o ucenju.




