Naloga za 30. 3. 2020

Spostovani ucenci 5., 6.. razreda

Ponovimo teorijo skoka v daljino

ATLETIKA - SKOK V DALJINO

TEHNIKA SKOKA V DALJINO
Tehniko skoka v daljino sestavlja: zalet, odriv, let in doskok.

ZALET
Dolzina zaleta dolo¢imo glede na hitrost teka in izkuSenost. Velja
naslednje:
- na zaletiS€u izmeriS 10 do 14 tekalnih korakov;
- z odrivne deske te€e$ v nasprotni smeri zaleta, pomoCnik se
zapomni mesto,

kamor si postavil odrivno nogo;
- temu sledi ve€ skokov, s katerimi ugotavljas natanénost zaleta;
- ko je zalet dovolj natancen, ga izmeri$ Se s stopali;
- Stevilo stopal si moras zapomniti.

ODRIV

- aktivha postavitev stopala odrivhe noge
na tla oziroma desko;

- temu sledi hiter in energicen odriv
s popolno iztegnitvijo celega telesa;

- odriv je usmerjen naprej in gor.
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- nogi ostaneta moc¢no razkoraceni, trup je pokonci, ¥ o R e e N
i i i e, O A, " . AN
pogled je usmerjen naprej; o N \ o
- priprava na doskok se pri¢ne s postavitvijo obeh Pl

nog sonozno, iztegnjenih v smeri napre;.

DOSKOK -
- nogi potisnes ¢im bolj naprej, tako da je dotik stopal
s podlago &im blize idealni krivulji leta;
- ob dotiku tal morata biti stopali postavljeni vzporedno
(sonozni doskok).

Primer zaleta za skok v daljino

ZALEITlééE

S 10 DO 14 TEKALNIH KORAKOV l
LEVA NOGA

ODRIVMA DESKA

/

DOSKOCISCE

Odpri povezavo pa poskusi tudi ti.
Preden zacnes vaditi se ogrej (skiping, poskoki, izpadni koraki, zasuki, krozenje z rokami, boki, skoki).

6 minut lahkotnega teka, ¢e je moZno zunaj, ¢e pa ne, na mestu, kompleks dinamicnih gimnasti¢nih vaj ,enako kot v Soli atletska abeceda ,( nizki, srednji,
visoki skiping ) .

Odpri povezavo pa poskusi tudi ti. https://www.youtube.com/watch?v=ri-yhgTiM5w vaje za trebuh



https://www.youtube.com/watch?v=ri-yhqTiM5w

Naloga za 1. 4. 2020

Ponovimo polozaje telesa

POLOZAJI TELESA

odroCenje

predroCenje

zarocCenje vzrocenje krozenje z rokami nazaj in naprej



kroZenje z rokami

prednozenje odnoZenje zanozenje



predklon zaklon sukanje trupa v predklonu

stoja spetno
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Prakti¢ni del: tek v naravi 6 minut , ¢e vreme dovoljuje, drugace v prostoru na mestu.

vaje za hrbtenico:

https://www.youtube.com/watch?v=INHpux-uYnw vaje za kriz



https://www.youtube.com/watch?v=lNHpux-uYnw

