6. razred

Za ponovitev znanja o tekih resite Kahoot kviz, Ce ga Se niste. Zazeljeno je, da se vpiSete z imenom, priimkom in razredom.

Nekateri, ki ste ze uspesno resili kviz, ste vabljeni, da izboljSate svoj rezultat

https://kahoot.it/challenge/0386911?challenge-id=af3e6204-875c-4032-b4bd-
a590c1cb41e2 1585508927726

#

1. TEORETICNI DEL

Nadaljujemo z atletiko.
Zelo atraktivne discipline v atletiki so skoki.
Poznamo:

- skok v visino,

- skok v daljino.


https://kahoot.it/challenge/0386911?challenge-id=af3e6204-875c-4032-b4bd-a590c1c641e2_1585508927726
https://kahoot.it/challenge/0386911?challenge-id=af3e6204-875c-4032-b4bd-a590c1c641e2_1585508927726

ATLETIKA - SKOK V VISINO

Skok v visino je od prvih olimpijskih iger moderne dobe (leta 1896) olimpijska disciplina, do leta 1912 tudi z mesta (brez zaleta).
Najprej so skakali skr¢ko, potem Skarjice, nato pa sta se kot osnovna sloga menjavala western-roll in straddle, dokler se ni na
olimpijskih igrah 1968. leta pojavil nov slog fosbury flop.

TEHNIKE SKOKA V VISINO

SKOK SKRENO »SKRCEKA«

Slika: Milan Coh, Atletika

PREKORACNA TEHNIKA »SKARJICE«

Slika: Milan Coh, Atletika



- 5 koraéni zalet izmeris pod kotom 45 stopinj glede na letvico, z 8 hodnimi koraki;

- v zaletu in odrivu mora biti trup vzravnan;

- odrivno mesto je na prvi “4 razdalje med obema stojaloma in 2 stopali stran od letvice
- zadnji 3 koraki morajo biti izvedeni v visjem ritmu.

Primer zaleta za prekoraéno tehniko
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TEHNIKA FLOP y ——

N .

Slika: Milan Goh, Atletika




MNajvedja znacilnost flopa je let s hrbtom &ez letvico v uslogenem poloZaju, ko je treba potiskati boke naprej in navzgor, ramena in
stopala pa navzdol. Tak nacin skakanja se je uveljavil kot najbolj u€inkovit in racionalen — tako v vrhunski kot tudi v Solski atletiki.
Ob tem je potrebno opozoriti na varno doskodisce.

ZALET
- pravokotno od sredine letvice izmeris 8 korakov, nato pa 5 do 6 korakov vzporedno z letvico.
Hitrost zaleta mora narascéati proti odrivu. Zalet mora biti ritmiéen.

ODRIV

- aktivna postavitev stopala odrivne noge pod kotom 30in2 stopali stan od letvice;
- zadniji korak mora biti izrazito hiter in kraj$i od ostalih;

- odrivno mesto je na prvi ¥ razdalje med cbema stojaloma.

PREHOD LETVICE
- glava je v podalj$ku trupa ali nekoliko zaklonjena;
- noge so v kolenu pokréene, kolena in ramena morajo biti niZje od poloZaja bokov.

Opozorilo:
Doskocgisée mora biti iz penastih materialov, visoko najmanj 50 cm in velikesti najmanj 4 x 2 m.

Primer zaleta za tehniko FLOP

1/4

i- 2 STOPALL 0D
LETVICE

CORPIOR

3 DO & KORAX O



ATLETIKA - SKOK V DALJINO

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

ZALET
DolZina zaleta dolo&imo glede na hitrost teka in izkuSenost. Velja
naslednje:
- na zaletiS¢u izmeri§ 10 do 14 tekalnih korakov;
- z odrivne deske te¢e$ v nasprotni smeri zaleta, pomoc¢nik se
zapomni mesto,

kamor si postavil odrivho nogo;
- temu sledi ve& skokov, s katerimi ugotavlja$ natan¢nost zaleta;
- 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 energi¢en 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 pri¢ne s postavitvijo obeh
nog sonozno, iztegnjenih v smeri naprej.

DOSKOK

- nogi potisne3 ¢im bolj naprej, tako da je dotik stopal
s podlago ¢&im blize idealni krivulji leta;

- ob dotiku tal morata biti stopali postavijeni vzporedno
(sonoZni doskok).




Primer zaleta za skok v daljino
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2. PRAKTICNI DEL

Po teoriji se je seveda nujno razgibati. Nadaljujte s Fartlekom ali drugimi aktivnostmi in jih vpisujte v tabelo v Delovnem listu 2 (objavili
smo ga zadnjic).

Za sprostitev, izboljSanje koordinacije vam v danasnji objavi svetujemo vaje, ki jih lahko naredite ob kolebnici, ¢rti ali kaksni drugi oznaki.
Za vedji uCinek vsako vajo veckrat ponovite in poskusajte biti vedno hitrejsi.

https://www.youtube.com/watch?v=ulXBKNvAlpY&feature=youtu.be&fbclid=IwAR3EBPNFoYilFSR1bZuAN4KV4h6hCZtNjljiwp5kgs 6XFh
wS ZDDJDZ024Y

ali pa odplesete

https://www.youtube.com/watch?v=gCzgc RelBA&fbclid=IwAROVT7x6SPxE1Q14kYsgqScS5XfMwPgaE7IDpCAvimucAXhrVG4iMRsF66P8



https://www.youtube.com/watch?v=ulXBKNvAlpY&feature=youtu.be&fbclid=IwAR3EBPNFoYilFSR1bZuAN4KV4h6hCZtNjIjwp5kgs_6XFhwS_ZDDJDZo24Y
https://www.youtube.com/watch?v=ulXBKNvAlpY&feature=youtu.be&fbclid=IwAR3EBPNFoYilFSR1bZuAN4KV4h6hCZtNjIjwp5kgs_6XFhwS_ZDDJDZo24Y
https://www.youtube.com/watch?v=gCzgc_RelBA&fbclid=IwAR0vT7x6SPxE1Q14kYsgqSc5XfMwPqaE7IDpCAvjmucAXhrVG4iMRsF66P8

Sportno varianto igre Kace in lestve pa odigrajte, ko naredite odmor med u¢enjem.
(PDF dokument primeren za printanje je v posebni datoteki)
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