POUK NA DALIAVO —-8.b

Petek, 29. 5. 2020

l’ep vikend!

BIO:

Preverjanje znanja — Naloge so v spletni ucilnici.

TT:

V spletni ucilnici bo$ nasel vprasanja za utrjevanje znanja. Vprasanja se nanasajo na u¢no
snov drugega ocenjevalnega obdobja.

Na vprasanja ustno odgovori, svoje odgovore pa preveri v Solskem zvezku in ucbeniku.

SPO (UCENKE):

Nadaljujemo z atletskimi vsebinami. Danes je na vrsti met Zogice ali vortexa.
Uporabis lahko tenisko ali kaksno drugo podobno Zogico. Lahko tudi vortex, ce
ga imas slu¢ajno doma.

Ce nimas ni¢ od tega poisci storz ali kaj podobnega.

Bodi previdna, kako in kam mece$ (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 gimnasticne vaje

Najprej si preberi nekaj teorije, da se spomnis kaksna je pravilna tehnika:




MET ZOGICE ALI VORTEXA Z ZALETOM

TEHNIKA META ZOGICE DELIMO NA STIRI GLAVNE FAZE:
- zalet,
- polozZaj za izmet,
-izmet,
- zaustavljanje in ohranjanje ravnotezja.
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- Zogico/vortex driimo 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.

SPO (UCENCI): Navodila vas ¢akajo v spletni udilnici




