Zadeva: URA SPORTA NA DALIAVO V 6. RAZREDU ZA FANTE

Datum: 31. 3. 2020

Ura po urniku: 7.

Stevilo realizirane ure: 76

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

Uditelj Sporta: Robert Dragan

Danes bo spet hladen dan. V stanovanju naredi »kardio« vadbo po naértu. Ce se ti
pridruzijo Se drugi druzinski clani, bo toliko bolj zanimivo.

PROSIM, CE MI PO E POSTI robert.dragan@ostpavcka.si sporocis kako ti gre $portna vadba.
Ce ti je ok, ¢e ti kaj ni OK? Imas$ tezave z motivacijo? Tudi fotografije pri vadbi so zaZelene.

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

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

- sonoznivzponi na prste in nazaj na pete, na prste, nazaj...

Kompleks gimnasticnih vaj: naredi 6 razteznih vaj z 10 ponovitvami. Vaje so:
- sorocno kroZenje naprej in nazaj (po 5-krat v vsako smer)
- zamahi s pokréenimi in nato iztegnjenimi rokami nazaj
- kroZenje z boki
- predklon — zaklon
- izpadni korak naprej
- izpadni korak v stran
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VAIJE ZA AEROBNO MOC.
V nacdrtu imas 3 serije s 3 vajami.

Vsako serijo ponovis dvakrat. Se pravi, da bos skupaj naredil 6 serij.

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

Med odmorom naredis poZirek vode ali gres na stranisce.

Vaje v serijah so:

1. SERIJA:

- SREDNIJI SKIPING NA MESTU

- HOPSANIE BO:NO PO PROSTORU (KOT KAN KAN :EZ OVIRE, LEVO ?
KORAKE, DESNO 2 KORAKE...)

- SKLECEZ OPORO Z ROKAMI OB ZIDU (STOJIS EN KORAK STRAN OD ZIDA)

2. SERIJA:

- TEK PO STOPNICAH COR, HOJA DOL (:E NIMAS STOPNIC, VISOKI SKIPING
NA MESTU)

- »JUMPING JACKS« ALI POSKONKI IZ STOJE SNOZNO (Z NOGAMA SKUPAJ;
POLOZAI NOG »11«) V STOJO RAZNOZNO; POLOZA] NOG KOT PRI :RKI
»A« INNAZAJ. ROKE IMAMO NA BOKTH ALI Z NJIMI ZAMAHUJEMO NAD
GLAVO IN OB TELO

- TEBUSNJAKI OZ.DVIC TRUPA IZ LEZECECA POLOZAJA S POKRENIMI
NOCAMI.

ZAKLIUCNI DEL: Opravi 3 vaje za sprostitev. Vsako vajo delaj priblizno 10 sekund. Vaje so:
- sedi, pokr¢i noge in otresaj z nogami,
- vzpni se v »sveco« in otresaj z nogami v sveci,
- 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 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.




