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7.RAZRED
NAVODILA - delo na daljavo: 10.- 11. TEDEN (25. 5. -5.6.)

Ucne vsebine: Atletika — tek na 60m, telesni napor, merjenje utripa srca

1. NAVODILO: Preglej gradiva in spletne vsebine na temo tek — 60m in odziv organizma na napor

E- ucbenik: https://eucbeniki.sio.si/sport/index.html#page59522.html (nizki in visoki Start)
https://eucbeniki.sio.si/sport/index.html#page59762.html (odziv organizma na napor)

Spletna stran: https://www.youtube.com/watch?v=99zveUfSJhg&authuser=0

2. PRIPOROCILA zadelo

e (as za vadbo si vzemi poljubno, kadarkoli Zeli§, sedaj lahko zopet delate na $portnih povriinah
zunaj.

e Privadbi si vzemi 5-10 minut ¢asa za ogrevanje z vajami, ki jih Ze poznas, raztezne vaje, vaje s
ponovitvami za ogrevanje

e Prostor pripravi za varno vadbo

e Ker nas uciteljev ni poleg pri vadbi, pomeni, da delate na lastno odgovornost, oziroma
odgovornost starSev. Zato bodite previdni in ne pretiravajte.

3. ODZIV ORGANIZMA NA NAPOR
Telo za delovanje potrebuje energijo. Energijo celice dobijo preko krvi, ki jo po telesu poganja srce.
Srce z vsakim utripom poZene doloéeno koli¢ino krvi po telesu, ki je od ¢loveka do ¢loveka razli¢na.
Posledice rednega in nacrtovanjega ukvarjanja z dalj ¢asa trajajoCimi Sportnimi dejavnostmi so
znizana sr¢na frekvenca (utrip) v mirovanju in med vadbo ter povecana vitalna kapaciteta.

FREKVENCA SRCNEGA UTRIPA V MIROVANJU (FSU)

- Odvisen je od starosti, obsega telesa, gibanja (telesne aktivnosti), zdravil.

- Pove nam, kako dobro smo teleso pripravljeni.

- Normalen sréni utrip odrasle osebe je med 60 in 80 udarci srca na minute. Pri otrocih od 6. do 15.
leta med 70 in 100 udarci na minuto. Sportniki imajo lahko v mirovanju sréni utrip tudi okoli 40
ud/min.

MAKSIMALNI SRCNI UTRIP (FSU max)

eves

evaes

srénem delu se povecuje.

IzraCunamo ga : 220 — starost (leta), ali za otroke bolj uporabna FSU max =210 — (0,5 x leta)
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1. NALOGA

Trikrat si izmeri sréni utrip v mirovanju (meri ga takoj ko vstanes iz postelje). Stevilo utripov v 15

sekundah pomnozi s 4)

SU 1. dan SU 2. dan

utrip

SU 3. dan Povprecni sréni

Povprecni SU dobis, Ce seStejes rezultate posameznih dni in deli$ s Stevilom dni, v tem primeru s 3.

2. NALOGA

Izracunaj svoj maksimalni sréni utrip.  FSU max =210 - (0,5 x leta)

FSU max

3. NALOGA ( 3 vadbe na teden)

Pred in po koncani vadbi si vzemi ¢as in si izmeri sréni utrip.

1. vadba

2. vadba

3. vadba

OGREVANIJE s 5 minutnim
lahkotnim tekom + gimnasti¢ne
vaje.
VAJE ZA HITROST: ( na 15m) x3
- nizki skiping
- hopsanje
- tek s poudarjenim
odrivom
- sonozni poskoki s
pritegnitvijo kolen
- tek 4x5m (levo—desno)
- sonozni poskoki nazaj
- odmor 2 minuti
- tek na 60m (nizki Start,
kjerkoli, priblizno 60
velikih korakov
RAZTEZNE VAJE

OGREVANIJE s 5 minutnim
lahkotnim tekom + gimnasti¢ne
vaje
POSKOKI (na razdalji 20m):
- 3x enonozni poskoki
boljsa noga
- 3x enonozni poskoki
slabsa noga
- 3x sonozni poskoki
(zabji poskoki)
TEKI:
- 3x3printna30mz
visokim Startom
- 3x3printna30mz
nizkim Startom
- 5 min lahkotnega
teka (iztek)
RAZTEZNE VAJE

VADBA PO TVOII IZBIRI

Lahko je to jogging, daljsi tek,
hoja v hrib, kolesarjenje,
trening, ki ga imas,veslanje,
ples,...karkoli, kar rad pocénes
in je povezano z gibanjem




1. Teden

VAJE ZA HITROST POSKOKI, TEKI VADBA PO TVOII IZBIRI
SU pred vadbo
SU po vadbi
2. Teden
VAJE ZA HITROST POSKOKI, TEKI VADBA PO TVOII IZBIRI

SU pred vadbo

SU po vadbi

PREBERI IN POGLEJ TEORIJO, KI JE ZELO PREPROSTA. CEPRAV ZGLEDA VELIKO, LAHKO VADBO NAREDIS V

BRAVO VSEM! VASI UCITELJI ZA SPORTO



