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Za 7. teden dela od doma smo za vas pripravili sledece:

1) OGREVANIE

2) TEST GIBALNIH SPOSOBNOSTI

3) POSKODBE PRI SPORTU

4) 1zzIv
5) MALO ZA HEC

6) DNEVNIK

Pa zacnimo:

Danes se bomo skupaj dobro ogreli.

1) OGREVANIE

Kot se u¢imo Ze vrsto let, je ogrevanje zelo pomemben del vadbe. Z dobrim ogrevanjem omogo¢amo
boljso izvedbo gibanja, predvsem pa je pomembno, da zmanjSujemo moznost poskodb.
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Pospeseno dihanje + dvig telesne temperature =) raztezne + krepilne gimnasticne vaje
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Sledi video navodilom:

Ogrevanje 1@ ali/in ogrevanje Zg] nato raztezne vajeg] in vaje za moég]


https://www.youtube.com/watch?v=W33ndJBvFUE&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=gseF8fISoLk
https://www.youtube.com/watch?v=wQjYgUgsoWw&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=82oxJBpz-hA&feature=youtu.be

2) TEST GIBALNIH SPOSOBNOSTI

Ta teden boste preverili nekatere gibalne sposobnosti. Bo rezultat zadovoljiv? Se boste pri vajah
preve¢ mucili ali za vas ne bodo predstavljale vecjih tezav? Ugotovite, ali ste dovolj dobro
pripravljeni, da bi lahko izbolj$ali svoje rezultate SVK (§portno vzgojnega kartona) od lanskega leta. Ti
rezultati ne gredo v kartone, ampak so le merilo trenutnega stanja!

Obvezno: v vprasalnik na koncu testa vpisi realen rezultat, ne tekmujemo z drugimi, ampak sami s
seboj!
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HOJA PO VSEH STIRIH RITENSKO

Pripravi si 5 m razdaljo in jo premagaj v gibanju, kot ga izvajamo

pri testu poligon nazaj. Ne potrebujes ovir. Cas izmeri.

%@? ) SKOK V DALJINO Z MESTA
' e éj Postavi se za Crto in skoci ¢im dlje. DolZino skoka odmeri od Crte
) é}; do pete zadnje noge in jo zapisi. Skoci veckrat.
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Pripravi mizo. Na sredi naj bo »slabsa«roka, levo in desno od sredine pa
na razdalji 30 cm oznaci polje, ki se ga moras dotakniti. Roki na zacetku
prekrizaj. Vajo izvajas 20 sek in meris Stevilo dotikov zacetnega polja
(Stej le na eni strani). Vadi tudi z drugo roko!

VESA V ZGIBI

Ce ima3 moznost, da varno izvaja$ veso v zgibi (npr. drog med vrati, dovolj
mocna vodoravna veja,...) izvedi veso, sicer izvedi desko (plank). Maksimalni
€as za veso je 2 min. lzmeri svoj cas.

DVIGANJE TRUPA

Ulezi se na hrbet, zatakni noge, pokrci kolena, prekrizaj roke na prsih in
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= se 1 min dviguj. Ne pozabi na dihanje. Stevilo dvigov zapisi.
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VPIS REZULTATOV (klikni na sli¢ico): g
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https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSdbFRTVo_xSk5eT7Y1Y0aOy6wWwJ1uBGBBTTxyKwEox4nIwCA/viewform

3) POSKODBE PRI SPORTU

KAJ SO SPORTNE POSKODBE? Vzroki in za nastanek $portnih poskodb:
nesrece, telesnim zmoznostim
neprilagojena vadba, neustrezna Sportna
oprema, nepravilna izvedba tehnike in
pretiravanje s Sportno aktivnostjo.

Vrste Sportnih poskodb:
udarnine, zvini, nategi, izpahi, zlomi,
natrganine, pretrganine,...

Kako jih lahko preprec¢imo?

Z uporabo ustrezne Sportne opreme, pravilne tehnike
izvedbe, poslusanja lastnega telesa, ustreznim
ogrevanjem, stati¢nim raztezanjem po vadbi in
ustreznim pocitkom med vadbenimi enotami.

4) 1zzIv

Pa smo spet pri izzivu. Kako pa so vam §li prejsnji? Ne bodite srameiljivi, posljite nam svoje poizkuse!
Lahko pa tudi vi izzovete nas in soSolce. Posnemite izziv in ...

Tokratni izziv za vas: ﬁ

Sodelujte! Posljite vas posnetek. Pravilo: dobis z leve, naredis$ trik, oddas v desno. Kako dolg video
lahko sestavimo? Kateri oddelek bo imel ve¢ sodelujocih?

Rok za oddajo vasega posnetka je 8. 5. 2020.
9. 5. 2020 je svetovni dan gibanja in takrat bo nas skupni posnetek objavljen na Solski spletni strani.
Poslji video svojemu ucitelju na:

monika.rjavec@os-brinje.si ali
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marko.potokar@os-brinje.si ali

maja.skerjanec@os-brinje.si

5) MALO ZA HEC

Zdaj Ze vsi vemo, da sta smeh in dobra volja pol zdravja (poleg primerne prehrane in GIBANJA VSAK

DAN), zato si poglej tole: 6‘


mailto:monika.rjavec@os-brinje.si
mailto:marko.potokar@os-brinje.si
mailto:maja.skerjanec@os-brinje.si
https://www.youtube.com/watch?v=cRa6kcT4Uu8&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=KnkddCF9OwE

6) DNEVNIK

Ne pozabite voditi dnevnika vasih aktivnosti (vpisujte vse aktivnosti, tudi
npr. prekopavanje vrta, trening za svojo Sportno panogo, daljSe sprehode,...).

Dnevnik OBVEZNO posljite svojemu ucitelju SPO (naslove najdete pod tocko
4) do nedelje, 10. maja. Ce vodite dnevnik v elektronski obliki, posljite
dokument, ¢e pa vodite dnevnik »na papirju«, to poslikajte in posljite po e-
posti.

SE VEDNO VELJA:

Pojdite na svezi zrak, pri tem pa upostevajte navodila pristojnih sluzb o omejitvah.

Pomembno je, DA SMO AKTIVNI vsak dan, s tem ohranjamo zdravje in dobro pocitje!

Lepo vas pozdravijamo!

Maja, Monika, Marko in Martin

V druzbi po réthemo
tako optimiste kot pesimiste.

Op’rimis’r izumi letalo,
pesimist pa padalo.




