Navodila za pouk Sporta v ¢asu od 6.4.2020. do 12.4.2020

6. razred

SPORTNI POZDRAV!
Glede nato, da je vreme zmeraj bolj primerno za tek v naravi, se bomo v naslednjih tednih ukvarjali z tekasko vadbo.
Pri tem se obnasajte samozascitno in upostevajte navodila Nacionalnega instituta za javno zdravje (N1JZ)!

Vse vadbene enote, ki jih boste izvedli zapisite svoj dnevnik vadbe (za nov teden skopiraj (elektronsko ali z tiskalnikom),
ali pa narisi z ravnilom in svin¢nikom) nov list dnevnika vadbe.

TEKASKI 1ZZIV:

V nadaljevanju vam poSiliamo vectedensko nalogo oziroma izziv, ki bo namenjen izboljSanju tekaskih
sposobnosti.Tekaska naloga oziromaizziv bo prilagojen vsakemu posebej. Vsak od vas si bo izmeril zacetno
stanje teka oziroma hoje v 10ih minutah. Nato bo nekaj tednov vadil (10 vadbenih enot) in si na koncu spet
izmeril preteCeno oziroma prehojeno razdaljo in ovrednotil napredek. V veliki vecini boste izboljsali svoj
rezultat. Ce komu to ne bo uspelo je imel najbrz na zakljuéni dan merjenja slab dan ali pa se je nekoliko
premalo potrudil pri vadbi.

V dnevih ko imate na urniku pouk Sport imate naslednje naloge:

1 ura:

KOLIKO PRETECEM (prehodim) V 10 MINUTAH?

Vsak od vas bo poiskal prostor, na katerem je mozno tekat in opredeliti prete¢eno (prehojeno) razdaljo. Npr:

- Atletski Solski stadion (krog = 250m),

- Razdalja do avtobusne postaje,

- Razdalja do soseda,

- Razdalja do gozda..., se pravi vsaka proga, za katero poznamo priblizno razdaljo. Prav tako je potrebno
upostevati, da je proga varna in, da ni preve¢ prometna (pri izboru varne proge vam naj pomagajo
starsi, prav tako jih prosite, da vam povedo razdaljo do ciljne tocke (primer razdalja do soseda je
350m).

Najprej najdemo primeren cas (teka se ne lotimo s polnim Zelodcem) in kraj za izvedbo prve meritve
(izhodis¢no stanje).

Primerno se ogrejemo in pripravimo na tek (raztezne in krepilne gimnasticne vaje, atletska abeceda).



Zastavimo si 10 min teka, pri ¢emer preverimo kak$no razdaljo smo v tem ¢&asu pretekli (prehodili). Ce vam
primanjkuje zraka, tecite pocasneje oziroma hodite, dokler spet ne dihate laZje. Nato en del proge ponovno
tecite. Namen je, da v 10 minutah naredite ¢im daljSo razdaljo.

Po 10 minutah se ustavimo (»izdihamo«) in hodimo vsaj 2 minuti.

Ob tem za¢nemo racunati kakSno razdaljo smo uspeli preteci (prehoditi). Razdaljo poizkusite opredeliti ¢im
bolj natanc¢no. Preteceno razdaljo zabeleZimo v dnevnik vadbe v glavni del 1. ure v tem tednu!

Primer 1: Pretekel sem 7 krogov in pol(7 x 250m + 125m= 1875m)
Primer 2: Pretekel 2x do gozda in nazaj (razdalja do gozda 300m (4 X 300 = 1200m))

Primer 3: Pretekel sem do avtobusne postaje in priblizno polovico poti nazaj (razdalja do avtobusne postaje
900m (900m + 450m = 1350m)).

2 ura:
Opravite ogrevanje (ogrevalni tek, raztezne in krepilne gimnasti¢ne vaje).
Tek: 5 x 2min. teka, premor med vsako ponovitvijo je 2 min.

Na koncu naredite raztezne gimnasti¢ne vaje.

3 ura:
Opravite ogrevanje (ogrevalni tek, vaje atletske abecede).
Tek: 5 x 2min. teka, premor med vsako ponovitvijo je 1 min.

Na koncu naredite raztezne gimnasti¢ne vaje.

Zelim vam veliko tekaskih uZitkov!



