SPORT 5. razred

Naslov/naloga

Nacin dela

oddaja/preverjanje

pomo¢ uéencem

SUHI BIATLON

V $oli smo pri uri SPO izvajali »Suhi biatlon«. Se spomnite, kako ste morali
tedi, da ste lahko $li na strelisce, kjer ste izvedli mete v cilj. Doma na vrtu
ali na travniku si postavite poligon za Suhi biatlon. Potrebujete nekaj
podstavkov ali plastenke, lahko so tudi kolicki, da si oznacite krog, ki ga
morate pretedi predno greste na »strelis¢e, kjer izvedete mete v cilj
(podirate lahko loncke, mecete obroce na plastenko ali zapic¢en kolicek v
zemljo. lzvedete lahko en, dava ali tri mete. Ce met zgresi cilj, mora$
preteci kazenski krog, ki si ga oznacite zunaj strelis¢a in se nato vrnes na
cilj, kjer si zacel s tekom. K tekmovanju lahko povabis brata, sestro ali
star$e in izvedete pravo tekmovanje v Suhem biatlonu. Ce nalogo izvaja$
sam, pa prosi nekoga, da ti izmeri ¢as, ki ga potrebujes, da opravis
nalogo. Nalogo ponovi veckrat, mete pa izvajaj na razli¢nih razdaljah, ali
pa povecaj Stevilo metov. Lahko povecas tudi osnovni krog, ki ga mores
najprej preteci. Na skici imas nacrt, kako si lahko postavis poligon (krizec
je tvoj start in kje je strelis¢e), puscice pa oznacujejo smer teka. Na
sredini pa je kazenski krog.
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Zapisi v dnevnik
koliko ponovitev si
opravil in poslji
kakSen posnetek
Suhega biatlona.

boris.pusnikl@guest.arnes.si
tomaz.smonkarl@guest.arnes.si
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UTRJEVANJE Izberite si vadbo (ENO ALI VEC) iz preteklih tednov $porta na V dnevnik zapisite,
GIBALNIH daljavo (MOC, PRECIZNOST, RAVNOTEZIE, GIBLJIVOST, katero nalogo ste
NALOG KOORDINACIJA): izbraliin ali vam gre
1. Ponavljajte in utrjujte tisto GIBALNO NALOGO, ki vam je bolje.
povzrocala najvec tezav.
. . . . . . Zapisite najljubso
2. lzberite si GIBALNO NALOGO iz preteklih tednov, ki vas je vajo
najbolj navdusila in jo ponovite.
SPLOSNA Tokrat lahko izbirate med Sportnimi aktivnostmi: Zapisi v dnevnik
VZDRZLIIVOST PO | tek, rolanje, rolkanje, kolesarjenje ali hoja. Aktivnost izvedite vsaj 2x na vadbe, kaj in koliko
LASTNI IZBIRI teden, priporocljivo pa je veckrat v tednu. ¢asa si opravljal

Pred vadbo se primerno ogrejte z dinamicnimi razteznimi vajami
(kroZenje z rokami, zamabhi rok, suki trupa, predklon, kroZenje bokov,
kroZenje v kolenskem sklepu, zamahi nog, kroZenje v gleznjih).
KOLESARJENJE: najmanj 45 min

ali

ROLANJE, ROLKANIJE: najmanj 30 min

ali

TEK: najmanj 10 min

ali

HOJA: najmanj 1 ura

aktivnost.

SPORTNI 1ZZIV ZA
DVA

Tri v vrsto malo drugace:
https://www.youtube.com/watch?v=0Nh4-ZdZ EY

SPORTNI 1ZZIVI ZA
ENEGA

Izziv z Zogo(koliko odbojev naredite):
https://www.youtube.com/watch?v=29LLIFYOyLs

Najboljsi rezultat
zapisSi v dnevnik.
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