Navodila za delo za ucence 7. razreda
Petek, 29. maj 2020
1. uéna ura - GUM

Pozdravljenil

e Dva tedna nazaj ste spoznali enega najvecjih barocnih skladateljev, Johanna S.
BACHA in inStrumentalni gl. obliki, znacilni za obdobje baroka — preludij in fuga.

e Vtem in naslednjem tednu boste spoznali Se dve inStrumentalni obliki, ki jih je rad
skladal J. S. BACH in pa skladatelja Georga F. HANDLA.

e Za obravnavanje u¢ne snovi v tem in prihodnjem tednu imate v spletni ucilnici
objavljena vsa podrobna navodila. Veselo na delo ©

NE POZABI! Rok za oddajo seminarske naloge je DANES (cCetrtek 28.5.).

Ce imate kakrdnokoli vpraganje ali teZave z razumevanjem navodil, mi pisite v vaso skupino na
e-Asistentu ali na e-naslov: barbararuparl@gmail.com

2.u¢naura-TIT

Oglej si uéno gradivo Elektri¢ni krog — ponovitev, ki ga najdes v spletni u¢ilnici in ustno
odgovori na vprasanja na koncu predstavitve.

3. u¢na ura — SPO

Nadaljujemo z atletskimi vsebinami. Danes je na vrsti met Zogice ali vortexa.
Uporabis§ lahko teniSko ali kaksno drugo podobno Zogico. Lahko tudi vortex, ¢e
ga imas slucajno doma.

Ce nimas ni¢ od tega pois¢i stor ali kaj podobnega.

Bodi previdna, kako in kam meces (da koga ne zadenes ali kaj razbijes)!

Navodila za vadbo:
- 10— 20 minut teka
- Gimnasticne vaje
- Met z mesta (vsaj 10 x)
- Met z zaletom (vsaj 10 x)
- Raztezne in sprostilne gimnasti¢ne vaje

Naijprej si preberi nekaj teorije, da se spomnis kaks$na je pravilna tehnika:



mailto:barbararupar1@gmail.com

MET ZOGICE ALI VORTEXA Z ZALETOM

TEHNIKA META ZOGICE DELIMO NA STIRI GLAVNE FAZE:
- zalet,
- poloZzaj za izmet,
- 1zmet,
- zaustavljanje in ohranjanje ravnotezja.
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- Zogico/vortex drzimo na blazinicah prstov, tako da srednji trije objamejo
zogico od zadaj, palec in mezinec pa od strani.

- Met za€nemo z uvodnimi tekalnimi koraki, ki jim sledijo metalni koraki.

- Pazi na pravilen polozaj za izmet, za desnicarja pomeni, da ima levo nogo
spredaj;

- Metalni koraki so sestavljeni iz koraka, kriznega koraka in polozaja za
izmet. Ritem teh korakov je pospeSen (vedno hitrejsi).

- Roka mora biti pri izmetu v iztegnjenem poloZaju.

- Zogica mora leteti v loku.

Potrudi se, da bodo meti ¢im daljsi.



