Navodila za SPO: petek, 24.4.2020

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 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- 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, moc¢, gibljivost, ravnoteZje,
preciznost, koordinacija) in spros¢anje

Razgibavanje z glasbo: https://www.youtube.com/watch?v=fxeSt2maSRlI
NOVO Razgibavanje z animacijo:
https://www.youtube.com/watch?v=P9jS1bgBUVs



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

C) Sport splodno:
1. Teoreticne vsebine:

a) Med svojimi fotografijami poisci nekaj lepih Sportnih in si izdelaj svojo
razglednico, Sportni plakat, Sportni poster, naslovnico ali...Za to lahko uporabis
katerokoli racunalniSko orodje, ki ga poznas ali npr.
https://pixteller.com/templates ali https://www.canva.com/ ali pa...(izberi sam).
Naslov oz. besedilo si izmisli sam.

b) Svojo najlepso Sportno fotografijo mi poslji na mail sonja.rak@ossmarje.si



https://pixteller.com/templates
https://www.canva.com/
mailto:sonja.rak@ossmarje.si

2. Prakticne vsebine:
Da pa ne bos samo sedel, poskusi (¢e imas moznost) narediti v okolici vase hise
(ob hisi na dvoriscu, domaci njivi ali na vrtu) katero od teh spodaj prikazanih vaj,
kaksno pa lahko dodas tudi sam:

https://www.youtube.com/watch?v=TOs2iyOTHOM&feature=youtu.be&fbclid=IwAR3TTi

W WfqAJplsaOFMrWSg)G61QRZR0aKTNBIil1SBKfD87T1gik9CopTg



https://www.youtube.com/watch?v=TOs2iyOTH0M&feature=youtu.be&fbclid=IwAR3TTiW_WfqAJpJsaOFMrWSgJG61QRZR0aKTNBiI1SBKfD87T1gik9CopTg
https://www.youtube.com/watch?v=TOs2iyOTH0M&feature=youtu.be&fbclid=IwAR3TTiW_WfqAJpJsaOFMrWSgJG61QRZR0aKTNBiI1SBKfD87T1gik9CopTg

