Navodila za SPO: sreda, 20.5.2020

Rokomet- strel na gol

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 vrzite 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 priloZzeno tabelo in list hranite v Sportni mapi ali na kljucku,
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 najmanij 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, kroZenje s koleni, pocepi 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).



5. Vaja: z.p. — prvi: sed snoino prednoino.
drugi: lefa na hrbtu (s stopali sku-
paj). Lezeéi ima Zogo nad glave.

3. Vaja: 2.p. — stoja razkoratno, s hrbti drug pro-
ti drugemu. A, — lezeci — predklon in podaja Zoge

A — prvi dvigne Zogo nad glavo, drugi sededemu. Sedeéi se spusti nazaj v,
L::]::e:;;;nk:;;i:me prvemu skozi leto izmenoma.
_J" .&-
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 (prenasata) A, — potiskanje (kotaljenje) zoge drug

s stegnjenimi rokami. drugemu.

Vsako vajo izvedite 10x.

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

4. Na koncu teh navodil so primeri vadb za splo$no kondicijsko pripravo, spros¢anje
in zabavo, ki jih bom dodajala, da bo vedno kaj zanimivega.

C) Nova snov:
1. Prakti¢ne vsebine:

Preberi:

Strel na gol z mesta

Ta met na gol se uporablja vecinoma pri kazenskih strelih (penalih) in se izvaja na
7metrovki. Igralec stopi z levo (desno) nogo do Crte (pazi na prestop), Zogo drzi v
desni (levi) dlani in jo objema s prsti. Vzpne se na prste, desno (levo) nogo odnotzi,
koleno visoko dvigne vstran, tacas izvede zamah z roko Nagne se naprejin ko je
tik prede tem, da pade, izvrie Zogo, prej ¢rte ne sme prestopiti oz. ,,pasti,, preko
nje.




Strel na gol iz skoka

Strel iz skoka je v rokometu najpogosteje uporabljan strel. Igralci ga izvajajo z
namenom, da bi se priblizali vratom, povecali strelni kot in streljali ez nasprotne
igralce... Izvaja se lahko iz vseh igralnih mest in vseh situacij.

Strel iz skoka izvedejo igralci po odrivu z nasprotne noge od roke, s katero mecejo
(desnicarji se odrivajo z levo nogo). Koleno zamasne noge dvigne uéenec navzgor
in nekoliko v stran, kar omogoca odsuk trupa. Odrivna noga je pred odrivom
usmerjena s prsti natancno proti cilju. Med odrivom izvede igralec z roko, s katero
mece, protizamah podobno kot pri strelu s tal, nasprotno roko ima rahlo
pokréeno v predrocenju. Tako je igralec pred metom obrnjen z nasprotnim
bokom in ramenom proti golu. Met se izvede podobno kot pri strelu s tal- roka
spro$éeno zamahne naprej, rame in bok sledita gibanju. Sele ko Zoga zapusti roko,
igralec lahko doskodi v vratarjev prostor. Doskok je na odrivno nogo. Pri strelu iz
skoka se lahko igralec, glede na namen, odrine nekoliko bolj v viSino ali daljino.
Strel v skoku se izvaja po zaletu, ki je lahko eno-, dvo-, ali trikoracen
(najpogosteje). Zalet je lahko izveden naravnost ali polkrozno, kjer igralec opravi
prva koraka zaleta bo¢no ali polboc¢no obrnjen proti cilju in Sele zadnji korak
usmeri natan¢no proti cilju.

Na spodnji povezavi si oglej strel na gol in v katerih situacijah se uporablja:
a) z mesta (kazenski strel):

https://www.youtube.com/watch?v=J61eCDgRf8s

b) uzivajv ogledu strelov na gol Iz skoka:

https://www.youtube.com/watch?v=u0 04Ytwz5Y
https://www.youtube.com/watch?v=066MAtMk-iw
https://www.youtube.com/watch?v=tKe3rtjabFQ
https://www.youtube.com/watch?v=kl a2 FfyEE
https://www.youtube.com/watch?v=7rL lyGhO2Y
https://www.youtube.com/watch?v=GJ7w6TidF1M

PRAKTICNE VAJE:
1) ce imas moznost (Zoga in primeren prostor ali dvori$ce pred hiso) odigraj s
¢lani druzine igrico ,,Pepcek,, (,,petelincek,,) 2:1. Dva igralca imata Zogo in si jo


https://www.youtube.com/watch?v=J6IeCDqRf8s
https://www.youtube.com/watch?v=uO_O4Ytwz5Y
https://www.youtube.com/watch?v=O66MAtMk-iw
https://www.youtube.com/watch?v=tKe3rtjabFQ
https://www.youtube.com/watch?v=kI_a2_FfyEE
https://www.youtube.com/watch?v=7rL_lyGhO2Y
https://www.youtube.com/watch?v=GJ7w6TidF1M

skusata z odkrivanjem podajati, eden pa si jo skusa pridobiti. Ko mu uspe,
zamenjajo mesta. Ce nima$ rokometne Zoge, lahko uporabis kak$no drugo
Zogo ali Zogico, ki jo naredis iz papirja (ali iz kakSnega drugega materiala).
2) Po zgornjih navodilih in vzoru iz film¢kov vadi strel na gol z mesta in strel na
gol iz zaleta (skoka). Vsak met izvedi 10 x.
V ta namen ne hodi na igrisce, kjer te morda ¢aka koronavirus!)

Splosna kondicijska priprava (vzdrzljivost, mog, gibljivost, ravnotezZje, preciznost,
koordinacija) in spros¢anje

Razgibavanje z glasbo: https://www.youtube.com/watch?v=fxeSt2maSRI
Razgibavanje z animacijo: https://www.youtube.com/watch?v=P9jS1bgBUVs
Ogrevanje z dinamic¢nimi vajami: https://www.youtube.com/watch?v=CGioDVduOQw

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

Razgibaj se s starsi, sestro, bratom: https://www.youtube.com/watch?v=FacAJxilzh4

Ogrej se z deklico : https://eucbeniki.sio.si/sport/material-
325/files/585c021¢7415732c2c98660151f17d65.mp4

Animirano ogrevanje: https://www.youtube.com/watch?v=N5gX--
Bljlc&fbclid=IwAR2p WORNTbONL6-
vpFiRjD4uygOdAnaHrPs8JAqU22m9kriTsIQlLaONeo

Ogrevanje za vsak dan: https://www.youtube.com/watch?v=KqSzgzsDeal

Rock’n’roll ogrevanje: https://www.youtube.com/watch?v=4uQgwNxFDOY

Ogrevanje hip hop:

https://www.youtube.com/watch?v=Nb wLPAlqgYM&fbclid=IwAR2I| Lql-
kSJFO7uaTbTFIAZgLV3HSGEONMNSrimmijv2-EYPy-HoKVIX7Ug

Telovadba s pliski: https://youtu.be/7VAEIKGmXno

Zaplesi, res ni tezko: https://www.youtube.com/watch?v=wpz36D0WaDg
- Vadba za mo¢ na stopnicah:
https://www.youtube.com/watch?v=4fMOLcdoRvM

Sproscanje, zabava izzivi

Za sprostitev pa se poizkusi v ravnoteZzju in natancnosti:
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