VSEBINA URE: ATLETIKA — skok v daljino (teoreti¢no) in test moci rok (prakti¢no)
STOPNJA UCNEGA PROCESA: podajanje novih informacij in urjenje

RAZRED: 6.

CILJI:

- prebrati teorijo in opraviti test za moc rok (prakticno),
- nauciti se pravilno izvedbo sklece in si doloc€iti primerno obremenitev,
- biti Sportno aktiven.

MOZNI PRIPOMOCKI, POMAGALA: mehka podlaga za vadbo na tleh, izbrana
glasba za boljSe vzdusje

SNOVNA PRIPRAVA

ATLETIKA skok v daljino teoreticno — (preberi in si zapomni)

Sportno panogo atletiko, sestavljajo tudi skoki. Discipline skokov so naslednje:
- skok v daljino,
- skok v viSino,
skok ob palici in
troskok.
V Solskem programu imamo skok v daljino in skok v visino (tudi skok z mesta pri
preverjanju za Sportni karton).

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

ZALET

DolZina zaleta doloCimo glede na hitrost teka in izkuSenost. Velja naslednje:

na zaletiS€u izmeri§ 10 do 14 tekalnih korakov (slika 2);

z odrivne deske te€es$ v nasprotni smeri zaleta, pomocnik si zapomni mesto, kamor
si postavil odrivno nogo;

temu sledi veC skokov, s katerimi ugotavljas natancnost zaleta oziroma odriva (cona
80 cm);

ko je zalet dovolj natancen, ga izmeri$ Se s stopali;

Stevilo stopal si mora$ zapomniti.

ODRIV

aktivna postavitev stopala odrivne noge na tla oziroma desko;

temu sledi hiter in energiCen odriv s popolno iztegnitvijo celega telesa;
odriv je usmerjen naprej in gor.

LET

nogi ostaneta mo¢no razkoraceni, trup je pokonci, pogled je usmerjen naprej;
priprava na doskok se pricne s postavitvijo obeh nog sonozno, iztegnjenih, v smeri
naprej.



DOSKOK

nogi potisne$ ¢im bolj naprej, tako da je dotik stopal s podlago ¢im blize idealni
krivulji leta (slika 1);

ob dotiku tal morata biti stopali postavljeni vzporedno (sonozni doskok).
Poznamo razli¢ne tehnike skoka v daljino: prirodna tehnika - tehnika korak in pol,
tehnika z visenjem in koracna tehnika.

Skok ni veljaven, ¢e tekmovalec stopi na ali prestopi ¢rto, ki omejuje mesto odriva (v
Solski atletiki, e prestopi 80 cm cono).

Pri merjenju dolzine skoka se uposteva zadniji dotik skakalca v doskocCis¢u (peta, Ce
doskocCi na nogi oz. roka, ¢e pade nazaj in se ujame na roki).

Slika 1: tehnika skoka v daljino s korakom in pol.

LEVA NOGA

S 10 DO 14 TEXALNIH KORAKOY
LEVA NOGA

Slika 2: Zaletis¢e in doskocisce za skok v daljino

Kriteriji pravilne tehnike skoka v daljino:

pravilno izmerjen zalet,

na zacCetek zaleta postavimo odrivno nogo,

zalet je hiter in energicen, stopnjevana hitrost zaleta,
aktivna postavitev stopala odrivne noge na odrivno desko,
zamah z obema rokama naprej gor,

potisk nog naprej, trup je pokonci, pogled usmerjen naprej,
doskok na obe nogi, stopala so vzporedno.

Viro:
-Atletika, pridobljeno in prirejeno iz strani OS Rodica.



Test mo¢i rok s skleco (prakti€no)

Da ne bo ostalo samo pri teoriji, boste izvedli test mocCi rok z vajo sklece.

Skleca je ena izmed osnovnih vaj pri razvoju in ohranjanju moci rok. Je kompleksna,
kar pomeni, da pri tej vaji ne sodelujejo samo roke, ampak ve¢ misic. Glavne so
miSice rok, ker z njimi dvigamo in spus¢amo trup.

Aktivne miSice pri izvedbi sklece so $e, ramenske in prsne miSice, medtem, ko so
hrbtne in trebuSne miSice, ter miSice nog, bolj pasivne, a napete. Predstavitev
pravilne sklece in aktivnih misic v izvedbi, si poglejte na tem posnetku (3 min):
https://www.youtube.com/watch?v=N182eG6zQqg8 (»Skleca...«)

Ko si to ogledate, si poglejte Se drug posnetek (3 min):
https://www.youtube.com/watch?v=xcruCtuFAuUA (»Tvoja prva prava skleca«).

Glede na vaso pripravljenost, boste na osnovi drugega posnetka dolo ili polozaj
(pogoje) za izvedbo svoje sklece. Od vecine fantov se priCakuje pravi polozaj na tleh,
dekleta pa lahko naredite tudi skleco na kolenih, &e ne gre drugage. Ce niste
prepriCani, da lahko naredite vsaj 10 pravilnih sklec na tleh, preizkusite kak lazji
polozaj, z dvignjenimi rokami (stol, miza, klop).

Torej, cilj testa je, da si doloCite polozaj, ki ustreza vasi trenutni pripravljenosti, v
katerem boste naredili manj kot 20 sklec.

ORGANIZACIJSKA IN KOLICINSKA PRIPRAVA
PRIPRAVLJALNI DEL
Ogrevanje: (6 min)

- rahel tek na mestu 2'
- tek z visokim dviganjem kolen 2' (glej sliko 1. vaje),
- hopsanje 2' (glej sliko 1. vaje).
Cilj ogrevanja je, da se ogrejete in ne, da se izCrpate!

Sledijo gimnasti¢ne vaje (8-10 vaj z 10 ponovitvami), kot jih naredimo v Soli.
Vsebovati pa morajo tudi naslednje vaje iz slik spodaj: (8 min)
- 2. vaja, obe (krozZenje in gosenica),

- 7. vaja, pocep,

- 3. vaja, obe (deska in poskoki narazen v polozaju deske)

- 4. vaja, vojaska vaja in skok iz poCepa,

- 5. vaja, obe (dvig rok in nog na tleh in superman),

- 8. vaja, obe (raztezanje hrbtnih in trebusnih misic).

GLAVNI DEL (10 -15 min)

Preizkusite tri polozaje (glede na drugi posnetek), za katere menite, da ste v njih
sposobni narediti 10 - 20 sklec.


https://www.youtube.com/watch?v=N182eG6zQg8
https://www.youtube.com/watch?v=xcruCtuFAuA

Zacnite z lazjim polozajem. Ko koncate sledi 1 min pavze.
Nato drug polozaj in zopet 1 min pavze.

In Se tretji polozaj in 3 min pavze.

V teh treh minutah se sprostite. Razmislite, kateri polozaj bi bil za vas ustrezen, da z
njim opravite svoj test (Stevilo pravilno opravljenih sklec — ponovitev). Odlocite se za
tezji polozaj, da bo Stevilo ponovitev manjSe od 20.

Ko razmislite, po pavzi opravite test. ZapiSite si polozaj za skleco, Stevilo ponovitev
in datum (kasneje boste to povedali ucitelju in uciteljici).

To je izhodis€e za vaso nadaljnjo vadbo v drugih dnevih. Ko dosezZete 20 ponovitev v
zaCetnem polozaju, ga zamenjate za tezjega in lahko vadite napre;j.

ZAKLJUCNI DEL (5 min)
- raztezne vaje s sproScanjem obremenjenih misic (glej 8. vajo spodaj).

TEK NA MESTU Z VISOKIM DVIGANJEM
KOLEN

KROZENJE Z ROKAMI STOJE GOSENICA




DESKA POSKOKI NARAZEN SKUPAJ V DESKI

4. VAJA

VOJASKA VAJA




IZMENICEN DVIG NASPROTNE ROKE IN
NOGE V OPORI

SUPERMAN

7. VAJA

)

RAZTEZANJE KOBRA — RAZTEG TREBUSNIH
HRBTENICE MISIC

RAZTEG PRSI in ROK




