Naloga za 25. 3. 2020

Spostovani ucenci 7. razreda

Ponovimo teorijo skoka v daljino

ATLETIKA - SKOK V DALJINO

TEHNIKA SKOKA V DALJINO
Tehniko skoka v daljino sestavlja: zalet, odriv, let in doskok.
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skokov, s katerimi ugotavljas natan¢nost zaleta; N :_' / / {/
olj natan¢en, ga izmeris Se s stopali; i /

si mora$ zapomniti.

itev stopala odrivne noge
desko;

or in energiCen odriv
jnitvijo celega telesa;

len naprej in gor.

mocno razkoraceni, trup je pokonci,
erjen naprej;

»skok se prine s postavitvijo obeh
iztegnjenih v smeri naprej.

$im bolj naprej, tako da je dotik stopal
blize idealni krivulji leta;

iorata biti stopali postavljeni vzporedno
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Primer zaleta za skok v daljino
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V dnevih ko imate na urniku pouk Sporta pa imate naslednje naloge:

1. Uravtednu
6 minut lahkotnega teka, kompleks dinamicnih gimnasti¢nih vaj (enako kot v Soli atletska abeceda
(enako kot v Soli ali pa, nato 3 x ( 4 minute lahkoten tek, 1 minuta hiter tek, raztezne vaje.

Odpri povezavo pa poskusi tudi ti.

https://youtu.be/TPkUCjrbLYO ogrevanje pred tekom

josip.gregorec@quest.arnes.si
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