Navodila za SPO: sreda, 15.4.2020

Sport- splo$ne teme

A) Splo$na navodila:

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

2.

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

Vadite v primernem prostoru doma ali v okolici doma (vrt, dvorisce...) sami, z bratom,
sestro, enim od starSev... Za te aktivnosti se (zaradi moZnosti prenosa okuzbe s
koronavirusom) ucenci, ki niste iz iste druzine, ne zdruzujte v pare ali skupine in ne
hodite na igrisca, kjer je vec ljudi, kajti ti so lahko okuzeni.

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 opravi vsaj 400m do 600
m (tudi 1500m- dolZina nase kros proge) vzdrzZljivostnega teka vsak dan ali vsaj 3
krat na teden. TeceS lahko okoli hiSe, na vrtu, na dvoriscu...

Vsak dan ali najmanj trikrat na teden opravi gimnasti¢ne vaje (ki jih Ze poznate,
ker jih izvajamo v $oli med poukom SPO med ogrevanjem). Lahko jih izvedes tudi
vsak dan kot jutranjo telovadbo:

kroZenje bo¢no 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, kroZenje s koleni, po€epi z vzravnanim trupom, kroZenje z vsakim
stopalom posebej, zvracanje stopal levo in desno- ,,smucanje,,.

Vsako vajo opravite 6- 10x.

Vsak dan ali najmanj trikrat na teden opravi izbrano vadbo s pomocjo spodnjih
povezav.

Opravljeno vadbo si zapisuj v prilozeno tabelo in list hrani v Sportni mapi,
pregledali jo bomo, ko se zopet vidimo.




Splosna kondicijska priprava (vzdrzljivost, mo¢, gibljivost, ravnoteZje, preciznost,
koordinacija) in sproséanje

Razgibavanje z glasbo: https://www.youtube.com/watch?v=fxeSt2maSRlI
Razgibavanje z animacijo: https://www.youtube.com/watch?v=P9iS1bgBUVs

Vaje za moc:
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1. Jumping jacks — 2. Wall sit S—f 3. Push-up — 4. Abdominal
crunch
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5. Step-up onto — 6. Squat So— 7. Triceps dip — 8. Plank
chair on chair
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9. High knees — 10. Lunge w— 1. Push-up and = == 12. Side plank
running in place rotation

Ogrevanje z dinami¢nimi vajami:
https://www.youtube.com/watch?v=CGioDVduOQw

-: Ogrevanje na ritem:
https://www.youtube.com/watch?v=JC3k9RioSe0



https://www.youtube.com/watch?v=fxeSt2maSRI
https://www.youtube.com/watch?v=P9jS1bqBUVs
https://www.youtube.com/watch?v=CGioDVduOQw
https://www.youtube.com/watch?v=JC3k9RioSe0

C) Sport splodno:

1. Teoreticne vsebine:

Stirje stebri zdravega Zivljenja...

obnasanje in vedenje,
ki podpira, izboljsuje in/ali vzdriuje zdravje

Zdvrowvo-

Danes se bomo spomnili, kaj je pomembno za zdravje. V ucbeniku (glej linke spodaj!)
si preberi snov in poklikaj vse modre gumbe in krogce!):

a) Gibanje:

https://eucbeniki.sio.si/sport/index.html#page59752.html

https://eucbeniki.sio.si/sport/index.html#page59753.html

https://eucbeniki.sio.si/sport/index.html#page59756.html

b) Zdrava prehrana:

https://eucbeniki.sio.si/sport/index.html#page59517.html

c) Pocitek:

https://eucbeniki.sio.si/sport/index.html#page59760.html

d) Manj stresa: poskrbi za umirjanje in sprostitev tudi preko dneva.
2. Prakticne vsebine:

a) S clani druzine na dvoriscu ali doma tekmuijte, kdo je hitrejsi in bolj ,,furbast,,:



https://eucbeniki.sio.si/sport/index.html#page59752.html
https://eucbeniki.sio.si/sport/index.html#page59753.html
https://eucbeniki.sio.si/sport/index.html#page59756.html
https://eucbeniki.sio.si/sport/index.html#page59517.html
https://eucbeniki.sio.si/sport/index.html#page59760.html

https://www.youtube.com/watch?v=0Nh4-

ZdZ EY&fbclid=IwAR3E14c5CiMQDmwlyXxiUjitfelrlYtyJYBW1019QaEIf2kAHerHc5iB
mes

b) Za spros€anje in umiritev pa izvedite to vajo, ki se imenuje ,,dva kot eden,,:
V parih se v miren prostor usedite po tursko s hrbti skupaj. Sedite vzravnano,
hrbti se med seboj dotikajte po ¢im vecji povrsini. Se umirite in v tiSini zaCutite
dihanje para. Pocasi uskladite dihanje s svojim parom. Vdih in izdih sta pocasna,
mirna in enakomerna. Med to vajo se ne pogovarjajte. Vaja naj traja pet minut.



https://www.youtube.com/watch?v=ONh4-ZdZ_EY&fbclid=IwAR3E14c5CjMQDmw1yXxiUjitfelr1YtyJYBW1019QaElf2kAHerHc5iBmes
https://www.youtube.com/watch?v=ONh4-ZdZ_EY&fbclid=IwAR3E14c5CjMQDmw1yXxiUjitfelr1YtyJYBW1019QaElf2kAHerHc5iBmes
https://www.youtube.com/watch?v=ONh4-ZdZ_EY&fbclid=IwAR3E14c5CjMQDmw1yXxiUjitfelr1YtyJYBW1019QaElf2kAHerHc5iBmes

