Navodila za SPO: torek, 17.3.2020

Rokomet- ponavljanje in utrjevanje

A) Splo$na navodila:

1. Ucenci, bodite pozorni, da ste za vadbo obleceni v primerna Sportna oblacila-
bombazna, udobna, raztegljiva, vremenu oz. temperaturi primerna.

2. 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!

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

B) Vzdrzevanje funkcionalnih in_ motoricnih 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) vzdrzljivostnega teka vsak dan ali vsaj 3 krat na teden.

2. Vsak dan ali najmanij trikrat na teden opravite gimnasti¢ne vaje (ki jih poznate, ker
jih izvajamo 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 Zoge z obema rokama naprej
— gor {obero&na zgornja podaja).

A. — met zoge z obema rokama od spo-
daj do tovarisa (obero&na spodnja
podaja).
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5. Vaja: z.p. — prvi: sed snono prednozno.

drugi: leza na hrbtu (s stopali sku-
paj}. LeZeci ima zogo nad glavo.

3. Vaja: z.p. — stoja razkora&no, s hrbti drug pro-
i drugemu. A, - lezeéi — predkion in podaja Zoge
A — prvi dvigne Zogo nad glavo, drugi sededtemu. Sededi se spusti nazaj v,
jo prevzame ter vrne prvemu skozi " -
korak [zoga krozil. lezo izmenoma.
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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. .

Ponavljanje in utrjevanje snovi:

Teoreticne vsebine:

Zoga: na spletu poiséi ve€ slik rokometnih Zog in jih shrani, ter nalepi- razporedi v

tabelo. Izdelek opremi s svojim imenom in priimkom, razredom in datumom. lzdelek

lahko natisnes in spravi$ v Sportno mapo, ¢e pa nima$ moznosti tiskanja, ga shrani na

kljucek. Izdelke bomo pregledali, ko se zopet vidimo.

Prakticne vsebine:

Najprej preberi, nato sledi vadba po spodnjih navodilih:

a) Lovljenje:
Roke so v predrocenju, rahlo pokréene v komolcih, dlani so s prsti usmerjene v
smeri leta Zoge in tvorijo "lijak". Prsti so razsirjeni, palca se skoraj dotikata in
tvorita kot 90 stopinj. Idealno je, e je amortizacija izvedena tako, da omogoca
takojSen prenos Zoge v poloZaj za podajo ali strel brez nepotrebnega spuscanja
rok ali pritegovanja Zoge.
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b) Osnovne podaje:
Komoléna podaja
Uporabljamo jo za podajanje na krajSe razdalje. Po lovljenju prenesemo Zogo po
najkrajsi poti v polozaj za izmet. Postavitev nog je diagonalna ( spredaj je
nasprotna noga od roke, s katero mecemo ). Stopalo sprednje noge je usmerjeno
naravnost, zadnje pa nekoliko postrani. Telo je obrnjeno nekoliko postrani



(odsukano), roka, s katero mec¢emo, je v protizamahu. Zoga lei na dlani, zapestje
je obrnjeno navzven, komolec v visini uSesa.

https://www.youtube.com/watch?v=47YLelvlymY

Dolga podaja (iz ramena)

Ucenci uporabljajo to podajo takrat, ko podajajo Zogo na vecjo razdaljo. Tehnika
izvedbe je podobna kot pri komol¢ni podaji, le da pri tej podaji sodelujejo v vedji
meri tudi miSice v ramenskem sklepu in pa misice trupa. Diagonalna napadalna
postavitev nog pred metom je izrazitejSa. Odsuk trupa je izrazitejsi, miSice na
sprednjem delu trupa so raztegnjene. Dlan z Zogo je obrnjena nekoliko navzven.
Nasprotna roka je v predrocenju in je rahlo pokréena v komolcu, kar pripomore k
boljSemu ravnotezju podajalca. Pred metom je obremenjena zadnja noga, med
izvedbo meta pa se teZza prenasa na sprednjo nogo. Potem, ko Zoga zapusti roko,
se zamah z roko spros¢eno nadaljuje, isto¢asno se z zadnjo nogo naredi korak
naprej.

Podaja z odbojem od tal

Podajo z odbojem od tal uporabljajo igralci v igri takrat, ko se med podajalcem in
igralcem, ki mu ta Zeli podati, nahaja nasprotni igralec. Podaja je v tehni¢cnem
smislu lahko izvedena kot komoléna podaja ali kot dolga podaja.

Na spodnjih povezavah si lahko ogledas vec vrst rokometnih podaj:
http://www.sportunterricht.de/lksport/hbschlagani.html
https://www.youtube.com/watch?v=tMLu3zWV3Sg&t=10s

PRAKTICNE VAIJE: ¢e imas moznost (Zoga in primeren prostor doma ter brata,
sestro ali enega od starSev ali pa si pomagas s steno- v nobenem primeru se v ta
namen ucenci NE ZDRUZUIJTE v pare ali skupine!):

- podaja in lovljenje v parih ali v steno (naravnost in postrani,
visoko in nizko)

- komoléna podaja najprej z mesta, nato s tremi koraki zaleta in vra¢anjem
nazaj. Vadbo popestrite z razli€nimi vajami (Cepe, stoje na eni nogi, z obratom
okoli svoje osi, Zoga potuje okoli pasu, med nogami, nazaj med nogami, s
ploskom...)

- dolga rokometna podaja

- podaja z odbojem od tal naravnost in postrani (od strani- z odklonom)

Vsako vajo izvedi 10 x.



https://www.youtube.com/watch?v=47YLelvJymY
http://www.sportunterricht.de/lksport/hbschlagani.html
https://www.youtube.com/watch?v=tMLu3zWV3Sg&t=10s




