Navodila za SPO: ponedeljek, 23.3.2020

Rokomet- ponavljanje in utrjevanje

A) Splo$na navodila:

1. Ucenci, bodite pozorni, da ste za vadbo obleceni v primerna Sportna oblacila-

2.

3.

bombazna, udobna, raztegljiva, vremenu oz. temperaturi primerna. Spnite si lase.
Zvetilni gumi nesite v kos.

Vadite v primernem prostoru doma ali v naravi sami, z bratom, sestro, enim od
starSev... in se za te aktivnosti (zaradi moZnosti prenosa okuzbe s koronavirusom)
ucenci, ki niste iz iste druzine, ne zdruZujte v pare ali skupine!

Vadbo si zapisujte v priloZeno tabelo in list hranite v Sportni mapi, pregledali ga
bomo, ko se zopet vidimo

B) Vzdrzevanje funkcionalnih in_ motori¢nih sposobnosti (,, kondicije,,)

1. Vtem obdobju moramo biti pozorni na vzdrzevanje ,,kondicije,, , ki smo jo

pridobili med Solskim letom od meseca septembra, zato opravite vsaj 400m do

600 m (tudi 1500m- dolzina nase kros proge) vzdrzljivostnega teka vsak dan ali

vsaj 3 krat na teden.

Vsak dan ali najmanj trikrat na teden opravite gimnasti¢ne vaje (ki jih Ze poznate,

ker jih izvajamo v $oli med poukom SPO med ogrevanjem)

a) Splosne gimnasticne vaje:

kroZenje bocno z rokami (naprej, nazaj), sukanje trupa z iztegnjeno roko in

dvignjeno nad vodoravnim poloZajem, odklon trupa, predklon s prekrizanimi

nogami in ravnim hrbtom, kroZenje z boki v obe smeri, ,,nogometaska,, vaja nazaj

in naprej- najprej z eno nogo, potem z drugo, zamahovanje z iztegnjeno nogo

naprej in nazaj, kroZzenje s koleni, po€epi z vzravnanim trupom, kroZenje z vsakim

stopalom posebej, zvracanje stopal levo in desno- ,,smucanje,,. Vsako vajo

opravite 6- 10 x.

b) Gimnasticne vaje z Zogo (Ce nimas primernega partnerja, si lahko pri
nekaterih vajah pomagas s steno):

2. Vaja: z.p. — na razdalji 2 — 3 m stoja razkora-
&no, s ¢elom drug proti drugemu.
1. Vaja: z.p. — na razdalji 2 — 3 m s &elom drug
proti drugemu.
A — met ?oge z obema rokama naprej
— gor {obero&na zgornja podaja).

A. — met zoge z obema rokama od spo-
daj do tovarisa (obero&na spodnja
podaja).



)

5. Vaja: z.p. — prvi: sed snono prednozno.
drugi: lefa na hrbtu {s stopali sku-

j). Lezeéi ima & nad glavo.

3. Vaja: 2.p. — stoja razkora&no, s hrbti drug pro- paj}. Lezeti ima Zogo nad glav
i drugemu. A, - lezeéi — predkion in podaja Zoge

A — Pprvi dvigne Zogo nad glavo, drugi sedecemu. Sededi se spusti nazaj v,
jo prevzame ter vine prvemu skozi , -
korak (2oga krozil. lezo izmenoma.

__-J/‘M

6. Vaja: z.p. — leza na trebuhu s ¢elom drug proti

4. Vaja: z.p. — stoja razkora&no s hrbti skupaj. drugemu na razdalji 2 — 3 m.
A. — Zogo nosita okrog pasu (prenadata) A. — potiskanje (kotaljenje) zoge drug
s stegnjenimi rokami. drugemu. .

Vsako vajo izvedite 10x.

Ponavljanje in utrjevanje snovi:

Teoreticne vsebine:

Zgodovina rokometa

Rokomet ima korenine Ze v anti¢ni Grdiji in sicer v obliki igre Urania. Kasneje so
Rimljani igrali podobno igro Harpaston. Leta 1898 je prof. Holger Nielsen na realni
gimnaziji v Ordrupu na Danskem uvedel novo igro in jo imenoval "haanbold". Prva
pravila te igre so izSla letal906 in so bila predhodnik danasnjih rokometnih pravil.
Leta 1911 so bila na Danskem Ze Stevilna prvenstvena tekmovanja. Omogocala jih je
danska Rokometna zveza, ki je nastala leta 1904. Priblizno ob enakem ¢asu se je razvil
tudi na Irskem, Severni Ameriki, Nemciji, Ukrajini. Za nadaljnji razvoj rokometa so
imeli najve¢ zaslug Svedi, saj so zaradi neugodnih vremenskih pogojev prilagodili
pravila rokometa igranju v dvoranah. Kmalu je postal eden najbolj priljubljenih
Sportov na svetu. Pomemben napredek pa je predstavljalo poenotenje rokometnih
pravil, ker so nastale velike razlike v pravilih med posameznimi drzavami. Ta pravila
so bila sprejeta leta 1934 na Kongresu IAHF v Stockholmu.

Pred 2. svetovno vojno je bil rokomet v Sloveniji malo znan. Po vojni se je najprej
pojavil v Celju, Mariboru, Murski Soboti, Lendavi, Ptuju, Ljubljani in Kranju. Leta 1958
so postavili trdne organizacijske temelje in podrobno organizacijsko shemo
tekmovanj od najnizjih (obcinskih) do najviSjega (drzavnih).

Naloga: na spletu poisci, katere vrste, razen prejsnji¢ omenjenih osnovnih podaj, Se
uporabljamo pri rokometu. Pri tem si lahko pomagas tudi s spodnjim film¢kom:

video podaje.mp4
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.....

priimkom, razredom in datumom. Izdelek lahko natisne$ in spravi v Sportno mapo,
¢e pa nimas moznosti tiskanja, ga shrani na kljuéek. lzdelke bomo pregledali, ko se
zopet vidimo.

Prakticne vsebine:
Najprej preberi, nato sledi vadba po spodnjih navodilih:

Rokometna preZa in vodenje Zoge

Vodenje se uporablja se pri prenosu Zoge, ve¢inoma pri napadalnih akcijah, saj na
ta nacin igralec z Zogo lahko naredi neomejeno Stevilo korakov, ki so sicer
omejeni samo na tri.

Telo je privodenju vzravnano in nekoliko nagnjeno naprej. Pokréenost v kolenih
zagotavlja rokometno prezo:

S kréenjem kolen spreminjamo viSino teZisc¢a, s tem pa uravnavamo visino
vodenja Zoge, ki naj bo vedno le do pasu. Glava mora biti dvignjena, pogled pa
usmerjen naprej. Zogo vodimo z roko, ki je bolj oddaljena od obrambnega igralca,
z drugo roko pa $¢itimo Zogo pred obrambnim igralcem. Zogo potiskamo proti
tlom z iztegovanjem roke v komolcu in upogibanjem v zapestju. Po odboju od tal
pa jo prestrezemo na blazinicah prstov in ublazimo odboj z upogibanjem roke v
zapestju in komolcu.

Na spodnji povezav si lahko ogledas vodenje rokometne Zoge in v katerih
situacijah se uporablja:

https://www.youtube.com/watch?v=ycoJ9U36tol



https://www.youtube.com/watch?v=ycoJ9U36toI

PRAKTICNE VAJE: ¢e ima$ moznost (oga in primeren prostor ali dvori¢e pred

hiSo. V ta namen ne hodi na igrisce, kjer se zadrzujejo drugi ljudje, ki so morda

okuzeni s koronavirusom!)

- vodenje na mestu, v visji- nizji prezi, stoje na eni nogi, ¢epe, z drugo roko, iz
ene v drugo, z obra¢anjem okoli svoje osi, v hoji, v teku...Pazimo, da je viSina
Zoge vedno samo do pasu.

Vsako vajo izvedi 10 x.



