Pozdravljeni.

Pred nami je Ze 5. teden u€enja na daljavo in upam, da ste se Ze
prilagodili na nov zivljenjski ritem. Ta teden imate 2 nalogi. Poleg tega pa
predlagamo in svetujemo vsakodnevno gibanje v naravi vsaj 60 minut
(hitra hoja, hoja v hrib, lahkoten tek z vmesnimi razlicnimi vajami,
kolesarjenje,...), kar bo izboljSalo vaso u€inkovitost pri drugih nalogah,

ucenju in delu.

V prejSnjem tednu ste si prebrali vse o motori€nih sposobnostih in
Sportno vzgojnemu kartonu ter resili kviz. Predvidevam, da vam ni delal

tezav in ste veliko o tem vedeli ze pre;.

Ta teden pa se boste z vajami Sportno vzgojnega kartona srecali Se
prakticno. S pomocjo starSev, bratov ali sester boste izvedli nekaj vaj, ki
jih lahko izvedete brez posebnih dodatnih pripomockov. Pripravi si le

merilni trak (meter) in uro (Ce imas Stoparico).

Ko opravis s testiranjem si lahko prebereS nekaj o metih in izvedi nekaj

vaj.



Najprej se je potrebno dobro ogreti:

- Tek 5 minut (Ce imasS moznost izberi dvoris€e, travnik, pot. V

notranjosti pa izvedi tek na mestu).

- Raztezne vaje (kot jih delamo v Soli od glave do pet).

Svoje rezultate vpisite v tabelo (izpolnjeno tabelo poslji po e-posti
ucitelju Alesu ali u€iteljici Alenki do petka, 17.4.2020)

Datum:

NAZIV TESTA

|IZVEDBA

REZULTAT

Telesna visina

S hrbtom se postavite ob steno ali vrata,
starsSi vam na glavo postavijo trdo podlago
(knjigo) in oznacijo dosezeno visino. Nato

izmerite visSino.

Telesna teza

Na tehtnico stopite z lahkimi oblacili (kratka
majica, kratke hlace, trenirka, pajkice) in

odditate vrednost.

Dviganje trupa

Ulezete se na hrbet, noge pokrcite do
pravega kota v kolenu, roke prekrizate na
prsih. Stopala lahko nekam zataknete ali
vas nekdo mocno drzi.

Ena ponovitev dviga se Steje tako, da se z
rokami dotaknes$ kolen in pri spustu se
lopatice dotaknejo podlage.

Test izvajas 60 sekund in Stejes Stevilo

ponovitev.




Skok v daljino z

mesta

Na tleh si oznacis Crto, kjer se postavis z
obema nogama. Nato rahlo poCepnes,
zanihas, roke zarocis in se nato mocno
odrines, z rokami zamahnes naprej, noge
moc¢no potisnes naprej. Nekdo oznaci
toCko, kjer se je dotaknila peta zadnje noge
(najblizja toCka Crti odriva). Nato izmeris

dolzino skoka.

Dotikanje

plosc¢e z roko

Potrebujes stol in mizo. Nato polozis levo
roko na mizo pred seboj, drugo pa preko
leve roke na mizo. Nato izvajas hitre
menjave dotikov mize z desno roko iz leve
na desno stran telesa. Ena ponovitev se
Steje takrat, ko se z roko vrnes na levo

stran. Test izvajas 20 sekund.

Vesa v zgibi

Potrebujes nekaj, da lahko visi$ (drog, veja,
zunanja drzala vrvi za perilo, drog od
gugalnic,...).

Pri vesi pazi, da izvedes podprijem (prsti
dlani gledajo navzgor), da se brada ne
dotika droga, da ti na zaCetku nekdo umiri
noge in zaustavi uro, ko gres s brado pod

drog.




METI

Pri vseh metih je cilj tehnike podeliti orodju ¢im vecjo zacCetno hitrost.

Mete je mogocCe izvajati z zaletom in brez njega.

MET ZOGICE
Met Zogice je ena najbolj elementarnih oblik, ki zagotavlja osnove metov

nasploh.

Tehniko meta zogice delimo na:

zalet,
polozaj za izmet,
izmet,

zaustavljanje in ohranjanje ravnotezja.

Zalet

Mora biti tako dolg in hiter, da omogoca optimalno kontrolo in
povezanost z izmetno akcijo. Praviloma je dolg 6 do 9 korakov. V
okviru samega zaleta loCimo pripravljalni del, ki je izveden v hoji in
zakljucni del, kjer metalec izvede krizni korak in odvede roko z Zogico
nazaj. V zaCetnem polozaju je metalec obrnjen v smeri leta. Desna
roka z zogico je nekoliko pokrcena v viSini ramen, leva roka je
sproscena in iztegnjena v predro€enju. Metalec izvede 4 do 6 korak v
hoji, nato 3 korake v teku in 3 metalne korake. Zlasti ritem pospeSevanja
metalnih korakov odloCujoCe vpliva na izmet Zogice. Prvi metalni korak

napravi z levo nogo naravnost naprej, nato z desno nogo $e krizni korak.



Polozaj za izmet

PriCenja se s postavitvijo desne noge na tla, ki je nekoliko pokrcena v
kolenu in s stopalom obrnjena navzven. V trenutku postavitve desne
noge po kriznem koraku je potrebno ¢im hitreje postaviti levo nogo
naprej, med tem ko ostane teziS€e na desni nogi. Potem ko je metalec
postavil desno nogo na tla, mora hkrati doseci optimalni naklon trupa v
nasprotni smeri meta. Boki so zasukani v desno, kar povzrocCa torzijsko
navitost misic trupa, ki se bodo aktivirale v izmetu. Desna roka z zogico
je v komolcu iztegnjena in v skrajnem odvedenem polozaju, tako da je

mogoce Vv izmetu nanjo delovati na ¢im dal;Si poti.

Izmet

Pri izmetu je kljuCnega pomena gibanje desne noge, ki naj bi z odrivom
in zasukom stopala v levo povzrocilo, da se boki dvignejo navzgor in
obrnejo naprej. Metalec pride v tipiCen polozaj »kopijaskega loka«. Roka
se vkljuCi v gibanje Sele potem, ko so boki dvignjeni, obrnjeni naprej in
potisnjeni na levo nogo, ki je v kolenu iztegnjena. Za maksimalni
pospesek Zogice v izmetu je pomemben »biC« roke. Glede na dokaj
majhno tezo orodja in predhodno hitrost je ta gib roke pomemben pri
realizaciji konCne izmetne hitrosti. Za ucCinkovito izmetno akcijo ima
pomembno vlogo polozaj leve noge. Ta mora biti iztegnjena, da vzdrzi
pritisk sile zaleta in sile prenosa teze telesa pri izmetu. Leva noga je

dejansko osnovna opora, preko katere se izvaja met.

Zaustavljanje in ohranjanje ravnotezja

Zakljuéna faza meta se izvaja tako, da metalec po izmetu Zogice
preskoci iz leve na desno nogo, ki jo v kolenu mocCno pokrci in s tem
zniza teziSCe. Tako metalec zaustavi predhodno gibanje in prepreci

morebitni prestop.



Zogico drzimo na blazinicah prstov, tako da srednji trije objamejo Zogico
od zadaj, palec in mezinec pa od strani. Met zaCnemo z uvodnimi
tekalnimi koraki, ki jim sledijo metalni koraki. Metalni koraki so sestavljeni
iz koraka, kriznega koraka in polozaja za izmet. Ritem teh korakov je

pospesen.

Za mete se uporablja Zogica teze 250 g. Po novem pa se za mete

uporablja zvizgac.

Pri metih je pomembno, da znamo vkljuCevati misicno verigo. To pomeni,
da vkljuCujemo najprej misice nog temu sledijo miSice trupa v povezavi z

&4

najmanjsih misic.

Kriteriji pravilne tehnike meta zogice

paziti moras na pravilen ritem tekalnih in metalnih korakov;

pravilen polozaj za izmet, za desniCarja pomeni, da ima levo nogo
spredaj;

delni zasuk trupa in priprava na izmetno akcijo;

sledi vklju€evanje miSic, najprej vecjih (noge, trup) do manjsih (roka,
prsti);

roka mora biti pri izmetu v iztegnjenem polozaju.



Poleg meta zogice poznamo Se met kopja, diska, met kladiva in suvanje

krogle.

Za lazjo predstavo si oglej naslednji posnetek:

https://www.youtube.com/watch?v=p gSs6mXrnl

Tvoja naloga (izvede$ jo lahko med pohodom ali tekom v naravi):

1. Poskrbi za dobro ogrevanje, tek ali hitra hoja (hoja v hrib).

2. Nato naredi razteznih vaje od glave do pet (predvsem dobro
raztegni misice ramenskega obroc€a in miSice zgornjega dela
trupa).

3. lzvedi vaje za moc (pocepi, poskoki, opora na rokah, sklece)

4. PoiSci si nekaj kamnov in storzev (s seboj imas lahko tudi teniSko
Z0gico).

5. PoiSCi primeren kraj za mete (raven teren in varen prostor za met,

da ne bo nevarnost za druge sprehajalce v naravi).


https://www.youtube.com/watch?v=p_gSs6mXrnI

6. Pomisli na pravilno tehniko meta (najprej izvedi nekaj metov brez
zaleta in pazi na pravilen poloZaj telesa za izmet in pravilen izmet)
in izvedi 5 metov brez zaleta.

7. Nato izvedi samo zalet in nami$ljen izmet (pazi na korake in
pravilen polozaj telesa za izmet), nato izvedi vsaj 5 metov z
zaletom.

8. S starSem, bratom ali sestro lahko tekmujete, kdo vrze dlje.

9. Ugotovi ali je lazje metati kamenije ali storze in kaj dlje leti.

Zelimo vam uspesen in prijeten teden in ostanite zdravi.

Aktiv Sporta



