4. SPORTNI DAN, 22.4.2020- atletika

PREBERI- ponovimo skupaj:

1. TEKI

TEK

Tek je eno najprimernejSih sredstev rekreacije ter na¢inov ohranjanja zdravja in delovnih
sposobnosti ne glede na starost in spol. Je tudi najcenejsa in zato najdostopnejsa dejavnost,
ki ne potrebuje dragih objektov in rekvizitov. NajdaljSi tek je maraton- 42.195 km.
Dolgotrajni, vzdriljivostni teki so aerobna gibanja, pri katerih telo rabi veliko zraka (kisika).

TEHNIKA TEKA

- iztegnitev v sko¢nem sklepu, kolenu, kolkih
- pravilno postavljanje stopal

- med enim in drugim korakom ,,faza leta,,

- nagib trupa naprej

- lahno pokréenje rok

Postavijanje stopala
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Slika: Pravilno postavljanje stopal pri teku

Slika: postavljanje stopal pri teku




VISOKI START
Visoki Start se uporablja za teke na srednje in dolge proge.

Postavimo se za Startno ¢rto. Na povelje ,,na mesta!,, stopimo z odrivno nogo tik za
$tartno érto. Druga noga je zadaj, pripravljena na prvi korak. Ce je odrivna noga leva,
potisnemo desno ramo in roko naprej (rahel zasuk). TeZa telesa je na sprednji nogi. V
zmerni prezi in rahlo nagnjeni naprej ¢akamo na naslednje povelje ,,zdaj!,,.

Slika: Visoki Start

Animacija: http://www.sportunterricht.de/lksport/laufbr 1.html

Visoki Start:

https://www.youtube.com/watch?v=f2Sj31QdR6Q

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

NAJPOGOSTEJSE NAPAKE PRI TEKU
Tek po petah

- pomanjkanje odrivne moci

- trup je nagnjen prevec nazaj

Sedenje

- slab odriv

- nepopolna iztegnitev odrivne noge v kolenu
- majhna gibljivost v bokih

Nizko dviganje kolen

- pomanjkanje moci upogibalk kolka, trebusnih misic
- neelasti¢nost iztegovalk kolka

Postavljanje stopala v stran

- pomanijkljiva gibljivost kolkov



http://www.sportunterricht.de/lksport/laufbr_1.html
https://www.youtube.com/watch?v=f2Sj31QdR6Q
https://www.youtube.com/watch?v=XIEATLtwwKw

- plosko stopalo

Nagib trupa nazaj

- pomanjkanje moci trebusnih misic

- neelasti¢ne upogibalke kolka

Trda ramena in komolci

- zakrcenost in togost misic rok in ramenskega obroca
- nepravilna drza dlani (stisnjene v pest)

Sukanje trupa

- nepravilno delo rok, ki zamahujejo izven smeri teka
DrZa glave nazaj

- pomanjkanje moci

- napetost vratnih miSic«.

PRIHOD V CILJ
Ciljno ravnino prete¢emo z maksimalno hitrostjo in potisnemo zgornji del trupa napre;j.

Slika: Fotofinis

SPRINT

Sprint je najhitrejsi tek, tek z maksimalno hitrostjo. Za $print je znacilen tek po sprednjem
delu stopala, nagib trupa naprej, hitra frekvenca in kratka dolZina korakov. Sprint je
ananerobno gibanje.

NIZKI START

Prvo stopalo postavimo 1,5 do 2 stopali za Startno ¢rto, drugo stopalo naj bo 1,5 stopala za njim,
med njima naj bo 1 stopalo razdalje.

Povelje ,,na mestal,,

Prvo stopalo postavimo 1,5 do 2 stopali za Startno ¢rto, drugo stopalo naj bo 1,5 stopala za
njim, med njima naj bo 1 stopalo razdalje. Roke postavimo tako, da se naslanjamo s
palcem in kazalec tik za Startno ¢rto. Pogled je usmerjen v tla.




Slika: povelje ,,na mestal,,

Povelje "pozor!"

dvignemo boke v smeri navzgor

potisnemo ramena naprej preko Startne crte

se umirimo, gledamo v tla in se osredoto¢imo na zvo¢no povelje ,,zdaj!,, , ,,hop!,, ali
Startni strel

popolnoma se umiri in maksimalno skoncentriran ¢aka na Startni strel

Slika: Nizki Start

_ http://www.sportunterricht.de/animation/sprint.html

http://www.sportunterricht.de/lksport/startani3.html

NAJBOLJ POGOSTE NAPAKE PRI NIZKEM STARTU

nepravilna postavitev stopal, kolen

nepravilna postavitev prstov glede na Startno crto

previsoki- prenizki boki

ramena potisnjena premalo ali prevec naprej ez Startno ¢rto
stopala niso oprta na prste

nepravilno usmerjen pogled (v Starterja ali na cilj)

Nizki Start:

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

https://www.youtube.com/watch?v=CZDX0Oajn4 Y

https://www.youtube.com/watch?v=mDROof8gJuo&feature=youtu.be&fbclid=IwAR1

NAGzSepBHQVTOEI3V6tmbKHVgEIqr-Tg3IFATykX9-dAmIFA8SiWhosM



http://www.sportunterricht.de/animation/sprint.html
http://www.sportunterricht.de/lksport/startani3.html
https://www.youtube.com/watch?v=eai1DZVqIRM
https://www.youtube.com/watch?v=CZDXOajn4_Y
https://www.youtube.com/watch?v=mDROof8gJuo&feature=youtu.be&fbclid=IwAR1NAGzSepBHQVT0El3V6tmbKHVgElqr-Tg3IFATykX9-dAmIFA8SiWhosM
https://www.youtube.com/watch?v=mDROof8gJuo&feature=youtu.be&fbclid=IwAR1NAGzSepBHQVT0El3V6tmbKHVgElqr-Tg3IFATykX9-dAmIFA8SiWhosM

2. METI
Obstajajo meti: krogle, kopja, diska, kladiva.

MET ZOGICE
Zogica tehta 200gr in se jo uporablja za uéenje in vadbo metov v visjih razredih osnovne
Sole. Najbolj optimalen je izmet pod kotom 45°.

1. Z mesta: zacCetni polozaj ,,na mestal,,: Zogico drzimo v desni (levi) roki. Postavimo se
bo¢no razkoracno, tezo prenesemo na desno (levo) nogo. Leva (desna) noga je postavljena
moé¢no naprej. Roka mora biti iztegnjena, dlan je obrnjena navzgor. Zogico primemo z
blazinicami treh srednjih prstov, mezinec in palec pa drZita Zogico ob straneh. Na znak
,pozor!, zasukamo stopala v smeri izmeta, boke in ramena v ¢elno pozicijo (vzporedno s
érto za izmet), levo (desno) roko predroc¢imo, desno (levo) pa pokréimo, da sta nadlaht in
podlaht v pravem kotu in nato Zogico izvrzemo v loku (visoko in dalec). Pazimo na prestop.
2. Iz zaleta s prisunskim korakom: zacetni polozZaj je enak, delo rok je enako, z nogami
izvedemo prisunski korak. Pazimo na prestop.

3. Iz zaleta s kriznim korakom: zacetni poloZaj je enak, delo rok je enako, z nogami izvedemo
krizni korak, pazimo, da krizamo spredaj Pazimo na prestop.
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Slika: Met Zogice z zaletom- krizni korak

Met Zogice:

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

https://www.youtube.com/watch?v=PxkRSsZIW10

MET MEDICINKE
Medicinka tehta 2kg in se jo uporablja pri vajah za krepitev misic, v Sportu in tudi v

medicini oz. fizioterapiji (od tod ime). Poznamo medicinke razli¢nih velikosti, tez, oblik in
materialov. Nasa Solska je iz gume, notranjost pa je iz polnila, ki ji daje tezZo.

Najbolj optimalen je izmet pod kotom 45°.

1.Met medicinke iz predklona: razkoraéna stoja ¢elno za izmetno ¢rto, medicinko drzimo z
obema rokama v predklonu in jo zalu¢amo v loku visoko in dale€. Pazimo na prestop.
2.Met medicinke iznad glave: razkoraéna stoja ¢elno za izmetno ¢rto, medicinko drzimo z
obema rokama nad glavo. Roke morajo biti iztegnjene, ne smemo jih kréiti za glavo. Nato
medicinko sunemo v loku visoko in dale¢. Pazimo na prestop.



https://www.youtube.com/watch?v=p_gSs6mXrnI
https://www.youtube.com/watch?v=PxkRSsZIW10

3.Suvanje medicinke iz odklona: kot pri suvanju krogle.

SUVANIJE KROGLE
Krogla tehta 3 kg.

Razkoraéna stoja boc¢no za izmetno ¢rto. Medicinko drzimo na dlani desne (leve) roke, ki je
naslonjena na desno (levo)ramo, nadlaht imamo tesno ob telesu, druga roka od spredaj
rahlo objema Zogo, trup je rahlo odklonjen v desno, teza je na desni nogi. Nato zasukamo
stopala v smeri izmeta, zasukamo telo, obrnemo boke in ramena v smer izmeta ter
medicinko sunemo v levo in navzgor tako, da nam dlan pristane pred nosom oz. ¢elom.
Pazimo na prestop.
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Slika: Drza krogle
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Slika: Suvanje krogle




_ http://www.sportunterricht.de/animation/kugel.html

Suvanje krogle:

https://www.youtube.com/watch?v=gArFLGLb2WU

3. SKOKI

SKOK V DALIINO
1. Skok v daljino z mesta: z rahlo razmaknjenima nogama stopimo ¢elno za odrivno ¢rto, se

z zibom v kolenih sonozno odrinemo kar najdlje naprej in sonozno doskoc¢imo. Odriv s
poprejsnjim poskokom na mestu ali z zaletom ni dovoljen. Pazimo na prestop in pravilen
doskok na obe nogi hkrati. Za uspesno skakanje sta potrebna in pomembna dva elementa:
pravilna tehnika- odriv z vzporednimi stopali, odlo¢en zamah z rokama naprej, potiskanje
nog naprej pred doskokom in ustrezna odrivna moc.

Slika: Zacetni poloZaj skoka v daljino z mesta

Skok v daljino z mesta:

https://www.youtube.com/watch?v=ZNgiBtlt FQ

https://www.youtube.com/watch?v=S11tjA7BCic

2. Skok v daljino iz zaleta:
SKAKALISCE
sestavlja zaletis¢e, odrivna deska (¢rta) in doskocis¢e (mivka ali blazine).

LEVA NOGA
ZALETISCE

= 10 DO 14 TEKALNIH KORAKOV 1
LEVA NOGA
CORIVNA DESKA /

DOsSKOCISCE

Slika: Skakalisce skoka v daljino iz zaleta



http://www.sportunterricht.de/animation/kugel.html
https://www.youtube.com/watch?v=ZNgiBtlt_FQ
https://www.youtube.com/watch?v=S11tjA7BCic

Tehniko skoka v daljino sestavlja: zalet, odriv, let in doskok.

ZALET

DolZino zaleta dolo¢imo glede na hitrost teka in izkusenost na naslednji nacin:

- na zaletis¢u izmeris 10 do 14 tekalnih korakov

- z odrivne deske teces v nasprotni smeri zaleta, pomocnik si zapomni mesto, kamor si
postavil odrivno nogo

- izvedes vec skokov, s katerimi ugotovis natancnost zaleta

- ko je zalet dovolj natancen, ga izmeri$ Se v stopalih

- Stevilo stopal si moras zapomniti.

ODRIV
- aktivna postavitev stopala odrivne nog na desko oz. za odrivno ¢rto

- hiter in energicen odriv s popolno iztegnitvijo celega telesa
- odriv je usmerjen naprej in gor
- pozor na prestop.

Slika: Odriv

LET

- nogi ostaneta moc¢no razkoraceni, pogled je usmerjen naprej

- priprava na doskok se pri¢ne s postavitvijo obeh nog sonozno, iztegnjenih v smeri napre;j.

Slika: Let

DOSKOK

- nogi potisnes ¢im bolj naprej

- ob dotiku tal morata biti stopali postavljeni vzporedno, stopali morata hkrati pristati na
tleh.




Slika: Doskok

_ http://www.sportunterricht.de/animation/aniweit.html

Slika: Skok v daljino

SKOK V VISINO

1.Skok skréno- ,,skrcka,, (se uporablja v prvi in drugi triadi OS):
SKAKALISCE

sestavlja zaletisce, stojala, vrvica (palica) in doskocisce (blazine).

Po zaletu ¢elno preskocimo vrvico (kot pri skoku v daljino, le da se morajo tu odriniti bolj v
visino kot v daljino). Odriv izvedejo z eno nogo, doskok pa na obe.

Slika: Skrcka

2. Prekoracna tehnika- ,,skarjice,, (se uporablja v osnovnih Solah):
ZALET
Tehnika skoka ,,Skarjice,,

Od sredine elasti¢ne vrvice (palice) zariSemo pod kotom 45° ravno ¢rto v obe smeri (za
levi¢arje in desnicarje). Zalet si nato izmerimo od sredine vrvice tako, da naredimo 8
obicajnih hodnih korakov po €rti v svojo smer in si ozna¢imo s érto. To razdaljo si nato



http://www.sportunterricht.de/animation/aniweit.html

izmerimo v stopalih in si Stevilo stopal zapomnimo. Na ozna¢eno mesto postavimo
zamasno nogo, odrivna je zadaj. Naredimo dva pocasna dolga hodna koraka, nato pa tri
pospesene tekalne korake in presko¢im vrvico. Pri prehodu ¢ez elasti¢no vrvico morata biti
nogi ¢im bolj iztegnjeni, doskok mora biti na zamasno nogo. Ritem zaleta: prva dva koraka
sta narejena v hoji, zadnji trije pa v teku (so pospeseni). Ritem zaleta si Stejemo: ,,1,2-
1,2,3- hop,,.

Slika: Skarjice

Skok v viSino- Skarjice:

https://www.youtube.com/watch?v=wlaTzS38Lgc

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

https://www.youtube.com/watch?v=mKRBtCb5I| 4

Poznamo pa Se tekmovalno tehniko ,,flop,,:

in straddle, ki pa se je danes ne uporablja vec:

Slika: Straddle



https://www.youtube.com/watch?v=wIaTzS38Lgc
https://www.youtube.com/watch?v=jtSnrjkWnzU
https://www.youtube.com/watch?v=mKRBtCb5l_4

Na straneh e-ucbenika preberi tekst, klikni na krogce in modre gumbe, oglej si filmcke in
reSi vprasanja:

Visoki in nizki Start:

https://eucbeniki.sio.si/sport/index.html#page59522.html

Sprint:

https://eucbeniki.sio.si/sport/index.html#page59526.html

Suvanje krogle:

https://eucbeniki.sio.si/sport/index.html#page59531.html

Skok v daljino:

https://eucbeniki.sio.si/sport/index.html#page59534.html

https://eucbeniki.sio.si/sport/index.html#page59536.html

Skok v visino:

https://eucbeniki.sio.si/sport/index.html#page59535.html

https://eucbeniki.sio.si/sport/index.html#page59538.html

Umij si roke in si pripravi zdravo malico:



https://eucbeniki.sio.si/sport/index.html#page59522.html
https://eucbeniki.sio.si/sport/index.html#page59526.html
https://eucbeniki.sio.si/sport/index.html#page59531.html
https://eucbeniki.sio.si/sport/index.html#page59534.html
https://eucbeniki.sio.si/sport/index.html#page59536.html
https://eucbeniki.sio.si/sport/index.html#page59535.html
https://eucbeniki.sio.si/sport/index.html#page59538.html

Il. Prakticne vsebine:

1. 9.40-10.00
a) Obleci se v primerna oblacila.
b) Najprej izvedi sploSno ogrevanje (nekaj krogov lahkotnega teka okoli hise, po

dvori¢u, vrtu, balkonu, na hodniku...). Ce nima$ druge moznosti, te¢i 5 minut
na mestu ali po stopnicah.

c) Nato izvedi atletsko abecedo, pomagas si lahko s spodnjimi filmcki:

https://www.youtube.com/watch?v=3-tv-Hy7SXc

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

https://www.youtube.com/watch?v=CQE5g0e8AY0&t=5s

https://www.youtube.com/watch?v=AW1RNkryflk

https://www.youtube.com/watch?v=U1EU JfotB8

https://www.youtube.com/watch?v=y p94dINwfg

https://www.youtube.com/watch?v=Q6Ywrli05qg

https://www.youtube.com/watch?v=0IXVDdH306g

2. 10.00-10.30
Ce ima$ moznost (okoli hi$e, na vrtu ali na dvori$¢u...), prete¢i 600m in 60m. Stopaj
si rezultata in ju zapisi na list, ki ga hrani$ v Sportni mapi oz. na klju¢ku. Ce nima3
nobene od teh moZnosti, opravi vadbo po navodilih v spodnjem filmcku:

https://www.youtube.com/watch?v=MED9HkIhMmM

3. 10.30-10.00
a) lzvedi nekaj (vsaj pet) skokov v daljino iz zaleta. Ce nima$ dovolj prostora za to,
izvedi skoke z mesta. NajboljSega izmeri in ga zapisi.
b) Na primernem prostoru si pripravi skakalis¢e za skok v viSino (vrvico, dva stola,
drevesa na vrtu ali dvori$cu...) in poskusi izvesti nekaj skokov. Najboljsega
izmeri in zapisi. Ce nima3 te moZznosti, odigraj igro gumitvista:



https://www.youtube.com/watch?v=3-tv-Hy7SXc
https://www.youtube.com/watch?v=QEENvYdRDO0
https://www.youtube.com/watch?v=CQE5gOe8AYo&t=5s
https://www.youtube.com/watch?v=AW1RNkryf1k
https://www.youtube.com/watch?v=U1EU_JfotB8
https://www.youtube.com/watch?v=y_p94dlNwfg
https://www.youtube.com/watch?v=Q6Ywrli05qg
https://www.youtube.com/watch?v=OIXVDdH3o6g
https://www.youtube.com/watch?v=MED9HklhMmM

https://www.youtube.com/watch?v=jBilvrH9IMk&feature=youtu.be&fbclid=I
WAR2XrSpR-ZKIXuXJZP781z4gNQsNMA1wa387ry2XmtYRtBQ51bOLBNnNPbO

https://www.youtube.com/watch?v=K10aA0xqAuk

https://www.youtube.com/watch?v=a2ro2xX21eA&feature=youtu.be&fbclid=I
WAR2LbCsfzWsXS8IKO5ge7aLCO2nwlcugvjodz p7AXIcOQolGj5PP1hxuyc

4. 11.00-11.30
a) Ceimas pred ali ob hisi dovolj prostora, izvedi nekaj (vsaj pet) metov Zogice
tako, kot smo se ucili. Uporabis lahko vorteks, ¢e ga imas ali pa Zogice za
7ongliranje, ki si si jih izdelal doma. Zogico si lahko izdela$ tudi iz papirja in
lepilnega traku. Najbolj$i met izmeri in ga zapisi. Ce nimas te moZnosti, se nauci
Zonglirati:

https://www.youtube.com/watch?v=2PMTMRWod9s

https://www.youtube.com/watch?v=aSRHVgR3JoM

b) Za suvanje krogle (kamna, Zogice za Zongliranje...) pois¢i primerno mesto, izvedi
najmanj pet metov, najboljSega izmeri in zapisi.

lll. Ohlajanje in umirjanje
a) Pridruzi se dekletoma na videoposnetku in opravi vaje za raztezanje:

https://www.youtube.com/watch?v=9KankbMhajE

b) Medtem, ko se ohlajas ter preden se stusiras in preobleces, odgovori na
vprasanja iz snovi, ki si jo predelal danes 1. in 2. Solsko uro:

1. Prikaterem Sportu je rezultat najbolj odvisen od hitrosti? Obkrozi piko
pred pravilnim odgovorom.

e akrobatsko smucanje
e tekna60m

e Sportno plezanje

e tek nasmuceh

e judo



https://www.youtube.com/watch?v=jBi1vrH9lMk&feature=youtu.be&fbclid=IwAR2XrSpR-ZKlXuXJZP78Iz4gNQsNMA1wa387ry2XmtYRtBQ51b0LBNnNPb0
https://www.youtube.com/watch?v=jBi1vrH9lMk&feature=youtu.be&fbclid=IwAR2XrSpR-ZKlXuXJZP78Iz4gNQsNMA1wa387ry2XmtYRtBQ51b0LBNnNPb0
https://www.youtube.com/watch?v=K10aA0xqAuk
https://www.youtube.com/watch?v=a2ro2xX21eA&feature=youtu.be&fbclid=IwAR2LbCsfzWsXS8lKO5qe7aLCO2nwlcugvjo4z_p7AXIcOQoIGj5PP1hxuyc
https://www.youtube.com/watch?v=a2ro2xX21eA&feature=youtu.be&fbclid=IwAR2LbCsfzWsXS8lKO5qe7aLCO2nwlcugvjo4z_p7AXIcOQoIGj5PP1hxuyc
https://www.youtube.com/watch?v=2PMTMRWod9s
https://www.youtube.com/watch?v=aSRHVqR3JoM
https://www.youtube.com/watch?v=9KankbMhajE

Spodaj napisi, kako se imenuje ura, s katero merimo ¢as v Sportu:

Kateri izraz se v€asih uporablja za atletiko? Obkrozi piko pred pravilnim
odgovorom.

mati Sportov
osnova Sportov
kraljica Sportov
mnogoboj Sportov

Kateri obuvalo uporabljajo tekmovalci na tekmovanjih na atletskih
stezah? ObkroZi piko pred pravilnim odgovorom.

Sprinterice
kopacke
superge

Katero tehniko skoka v visino v danasnjem ¢asu uporabljajo skakalci na
tekmovanjih? Obkrozi piko pred pravilnim odgovorom.

Skarjice

prekoracna tehnika
straddle

flop

Spodaj napisi kolikokoraéni zalet smo vadili v $oli pri SPO pri skoku v
visino:

Kateri met ne spada med atletske mete? Obkrozi piko pred pravilnim
odgovorom.

met palice
met diska
met kopja




e met kladiva

c)

Po kosilu si za pocitek in sprostitev poglej zanimiv film z naslovom Race o
Zivljenju tekaca Jeeseja Owensa. NalozZi si ga s spleta preko Partisa, Popcorna...,
¢e ne znas, prosi starSe, naj ti pomagajo.




