ŠPORT 9.razred

16.3 -22.3.2020

Pred vami je kratek program dela  za ta teden. Vadba je pripravljena za vse učence in razdeljena v tri skupine. Sami presodite, v katero skupino se boste uvrstili glede na vašo telesno pripravljenost. V prilogi so navodila za 2 uri. Vadbo izvajaš individualno, v skladu z zdravstvenimi priporočili!!!
1. ura – ponovitev atletske abecede
V bližini doma si poišči varno (ne prometne ceste) vadbeno površino (odsvetujem asfalt, razen če ne gre drugače) gozdno stezo, travnik, igrišče in si približno s pomočjo svojih korakov (1 korak je približno ¾ metra – odvisno od dolžine koraka otroka) odmeri določene razdalje, ter si jih označi (markirni stožci, palice, kosi oblačil, kamenčki …). Primer označitve vadbene poti (lahko tudi razdalja od drevesa do drevesa …)

Ogrevanje:

Lahkoten tek 1, 5 min, hoja 45 sek, tek 2 min

Gimnastične vaje na mestu (kroženje z glavo, kroženje z rokami, odkloni, zasuki, predklon-zaklon, , zibi v izpadnem koraku vstran in nazaj, kroženje v kolenih in kroženje s stopali)

Sledi vadba atletske abecede. Sledi vadba atletske abecede. Sedaj opravi osnovne vaje atletske abecede na razdalji:  počitek med posameznimi nalogami je 30 s ali hoja oz. lahkoten tek na izhodiščni položaj.

	
	Slabše telesno pripravljeni učenci
	Srednje telesno pripravljeni učenci
	Dobro telesno pripravljeni učenci

	Nizki skiping
	na razdalji 10 m 2x
	na razdalji 10 m 3x
	na razdalji 15 m 3x

	Visoki skiping
	na razdalji 10 m 2x
	na razdalji 10 m 3x
	na razdalji 15 m 3x

	Striženje
	na razdalji 10 m 2x
	na razdalji 10 m 3x
	na razdalji 15 m 3x

	Zametavanje – poudarjeno gibanje pet nazaj
	na razdalji 10 m 2x
	na razdalji 10 m 3x
	na razdalji 15 m 3x

	Jogging poskoki
	na razdalji 10 m 2x
	na razdalji 10 m 3x
	na razdalji 15 m 3x

	Hopsanje
	na razdalji 20 m 2x
	na razdalji 20 m 3x
	na razdalji 20 m 3x

	Tek s poudarjenim odrivom na vsak korak
	na razdalji 20 m 2x
	na razdalji 30 m 2x
	na razdalji 30 m 3x


Po končanih vajah atletske abecede nadaljuj z vadbo vzdržljivostnega teka.

	Slabše telesno pripravljeni učenke/učenci
	Srednje telesno pripravljeni učenke/učenci
	Dobro telesno pripravljeni učenke/učenci

	1, 5 min teka, 1, 5 min hoje – ponovite 5x
	2 min teka, 1 min hoje – ponovite 5x 
	4 min teka 1,5 min hoje – ponovite 3x

	1 min teka, 1 min hoje – ponovite 5x
	2 min teka, 1 min hoje – ponovite 4x
	3 min teka, 1, 5 min hoje – ponovite 4x


Ne pozabi na vaje moči. Lahko jih opraviš po želji na koncu vadbe ali med vadbo (po ogrevanju ali po vajah atletske abecede). Vaje opravi ali v stanovanju ali v naravi na primerni vadbeni podlagi (blazina za vadbo, ležalna blazina za na plažo), po spodnjem zaporedju.  Opravi najprej vse vaje enkrat, nato imaš 1 minuto odmora in vse vaje še enkrat ponovi.

	
	Slabše telesno pripravljeni učenci
	Srednje telesno pripravljeni učenci
	Dobro telesno pripravljeni učenci

	Počep
	2x 12 pon
	2 x 20 pon
	3x 20 pon

	Dvigi trupa iz leže na hrbtu
	2x 15 pon
	2 x 20 pon
	3x 20 pon

	Dvig trupa in nog v leži na trebuhu
	2x 15 pon
	2 x 20 pon
	3x 20 pon

	Skleci
	2x 7-10 pon
	2 x 10-12 pon
	3x 12-15 pon


Na koncu vadbe naredi statične raztezne vaje (v položaju vztrajamo 10- 60 s in čutimo rahlo napetost v mišicah). Po teku je raztezanje nujno saj se po njem počutimo kar nekako lažje in bolj sproščeni. Sicer pa je raztezanje pomembno tudi zato, ker lahko z njim preprečite poškodbe. A da bi vse mišice nog po teku dobro raztegnili, morate izvajati tudi primerne vaje za to.

Sed prednožno – priteg rok k stopalom (raztezanje zadnjih stegenskih mišic in spodnjega dela hrbta),

1. Zasuk hrbtenice sede ali leže,

2. Most ali zaklon v kleku z oporo.

Za razne vaje po končani vadbi lahko pogledate na kratkih filmih, ki so priloženi.

Nizki skiping

https://www.youtube.com/watch?v=gf_w9OPlPIM
Visoki skiping

https://www.youtube.com/watch?v=8I3Sxy8w3zg
Jogging poskoki

https://www.youtube.com/watch?v=bgE9m3WW1SU
Hopsanje

https://www.youtube.com/watch?v=KdcEfgmyyck
Tek s poudarjenim odrivom - samo 8. in 9. razred

https://www.youtube.com/watch?v=E-qBXKD-QOI
Raztezanje po treningu

https://www.youtube.com/watch?v=AxoVOxbQGqk
Statične raztezne vaje

https://www.youtube.com/watch?v=9KankbMhajE
https://www.primus-vadbe.si/wp-content/uploads/2018/09/primus-raztezne-vaje.pdf
2. ura – vzdržljivostni tek
V bližini doma si poišči varno (ne prometne ceste) vadbeno površino (odsvetujem asfalt, razen če ne gre drugače) gozdno stezo, travnik, igrišče in si približno s pomočjo svojih korakov (1 korak je približno ¾ metra – odvisno od dolžine koraka otroka) odmeri določene razdalje, ter si jih označi (markirni stožci, palice, kosi oblačil, kamenčki …). Primer označitve vadbene poti (lahko tudi razdalja od drevesa do drevesa …)

Ogrevanje:

Lahkoten tek 2 min, hoja 45 sek, tek 3 min

Gimnastične vaje v gibanju na razdalji 15 m:

Hopsanje s kroženjem z rokami

Gibanje s prisunskimi koraki v levo, desno,

Gibanje s križnim korakom, levo desno

Hoja v izpadnem koraku naprej z zasukom telesa

Hoja v izpadnem koraku vstran

Sledi vadba atletske abecede. Sledi vadba atletske abecede. Sedaj opravi osnovne vaje atletske abecede na razdalji:  počitek med posameznimi nalogami je 30 s ali hoja oz. lahkoten tek na izhodiščni položaj.

	
	Slabše telesno pripravljeni učenci
	Srednje telesno pripravljeni učenci
	Dobro telesno pripravljeni učenci

	Nizki skiping
	na razdalji 10 m 2x
	na razdalji 10 m 3x
	na razdalji 15 m 3x

	Visoki skiping
	na razdalji 10 m 2x
	na razdalji 10 m 3x
	na razdalji 15 m 3x

	Jogging poskoki
	na razdalji 10 m 2x
	na razdalji 10 m 3x
	na razdalji 15 m 3x

	Hopsanje
	na razdalji 20 m 2x
	na razdalji 20 m 3x
	na razdalji 20 m 3x

	Tek s poudarjenim odrivom na vsak korak
	na razdalji 20 m 2x
	na razdalji 30 m 2x
	na razdalji 30 m 3x


Sedaj naredi vaje stopnjevanja hitrosti na razdalji 60 m (15 m počasen, 15 m hitrejši tek, 15 m maksimalno hiter tek, 15 m pojemanje hitrosti do hoje)

	Slabše telesno pripravljeni učenke/učenci
	Srednje telesno pripravljeni učenke/učenci
	Dobro telesno pripravljeni učenke/učenci

	Stopnjevalni teki 2x z vmesnim odmorom 1,5 min
	Stopnjevalni teki 3x z vmesnim odmorom 1,5 min
	Stopnjevalni teki 4x z vmesnim odmorom 1 min


Po končanih stopnjevalnih tekih nadaljuj z vadbo vzdržljivostnega teka in sicer.

	Slabše telesno pripravljeni učenke/učenci
	Srednje telesno pripravljeni učenke/učenci
	Dobro telesno pripravljeni učenke/učenci

	1, 5 min teka, 1, 5 min hoje – ponovite 6x
	2,5 min teka, 1 min hoje – ponovite 4x 
	4 min teka 1,5 min hoje – ponovite 3x


Ne pozabi na vaje moči. Lahko jih opraviš po želji na koncu vadbe ali med vadbo (po ogrevanju ali po vajah atletske abecede). Vaje opravi ali v stanovanju ali v naravi na primerni vadbeni podlagi (blazina za vadbo, ležalna blazina za na plažo), po spodnjem zaporedju.  Opravi najprej vse vaje enkrat, nato imaš 1 minuto odmora in vse vaje še enkrat ponovi.

	
	Slabše telesno pripravljeni učenci
	Srednje telesno pripravljeni učenci
	Dobro telesno pripravljeni učenci

	Izpadni korak
	2x 12 pon
	2 x 20 pon
	3x 20 pon

	Diagonalni dvig trupa v leži na hrbtu
	2x 15 pon
	2 x 20 pon
	3x 20 pon

	Diagonalni dvig rok in nog v leži na trebuhu
	2x 15 pon
	2 x 20 pon
	3x 20 pon

	Skleci
	2x 7-10 pon
	2 x 10-12 pon
	3x 12-15 pon

	zgibi z oporo na pokrčenih nogah
	2x 7-10 pon
	2 x 10-12 pon
	3x 15 pon


Na koncu vadbe naredi statične raztezne vaje (v položaju vztrajamo 10- 60 s in čutimo rahlo napetost v mišicah). Po teku je raztezanje nujno saj se po njem počutimo kar nekako lažje in bolj sproščeni. Sicer pa je raztezanje pomembno tudi zato, ker lahko z njim preprečite poškodbe. A da bi vse mišice nog po teku dobro raztegnili, morate izvajati tudi primerne vaje za to.

· Sed prednožno – priteg rok k stopalom (raztezanje zadnjih stegenskih mišic in spodnjega dela hrbta),

· Zasuk hrbtenice sede ali leže,

· Most ali zaklon v kleku z oporo.

