Športni pozdrav!
[bookmark: _GoBack]Današnja vadba je namenjena razvoju gibalnih sposobnosti, ki jih testiramo pri športnovzgojnem kartonu. Baza podatkov ŠVK temelji na 11 meritvah: višina, teža, kožna guba, dotikanje plošče, skok v daljino, dvigovanje trupa, predklon, vesa v zgibi ter tek na 60 in 600m. Eno meritev sem namenoma pozabil. Katero? Odgovor vpiši v list domačih nalog!

OGREVANJE 
Za ogrevanje 10 min počasi teci, če je le možno v gozd. Na poti glej in razmišljaj, kje bi lahko izvedel veso v zgibi, priporočam dovolj močno in vodoravno rastočo vejo drevesa. Po teku zavzemi miren, varen in prijeten kotiček v naravi in najprej naredi poljubne raztezne vaje za naslednje mišične skupine:
· Zapestje
· Upogibalke komolcev
· Upogibalke (trebušne) in iztegovalke (hrbtne) trupa
· Sprednje stegenske

GLAVNI DEL
1. POLIGON NAZAJ. Izberi si teren, kjer boš lahko  lazil nazaj. Priporočam, da si izbereš gozdna tla, posuta z listjem. Oceni razdaljo 10m ter označi začetek in konec. Označeno razdaljo boš v opori ležno za rokami premagal-a 3x.  Prvič v počasni izvedbi, drugič v hitrejši, tretjič pa najhitrejši možni izvedbi. Dodatna, neobvezna, je 4. ponovitev, ki jo opraviš po klancu navzgor. Pri vseh ponovitvah odmisli pokrov in okvir skrinje, ki sicer sestavljata poligon.
2. PREDKLON TRUPA. Poišči večjo podrto deblo, na katerem boš lahko brez težav uravnoteženo stal-a. Predklon izvajaj po pravilih ŠVK-ja. (Imej povsem iztegnjena kolena, predklon pa naredi postopno, z enakomernim spustom in ne sunkovitimi zibi.) V končnem  položaju vztrajaj 10 sek, nato sledi kratek odmor  s stresanjem nog. Celotno  nalogo ponovi še 2x.
3. DOTIKANJE PLOŠČE Z ROKO. Poklekni k istemu deblu, pri katerem si delal-a predklon. Položi dlan ˝slabše˝ roke na deblo pred seboj, drugo roko prekrižaj in dlan položi na deblo. Izvedel/izvedla boš 3 ponovitve. V prvi ponovitvi se približno 20 sek izmenično dotikaš debla preko slabše roke, hitrost je zmerna. Nato roki zamenjaš in nalogo ponoviš v nekoliko večji hitrosti. Zadnjo ponovitev zopet izvedeš z boljšo roko, v največji možni hitrosti. Pri zadnji ponovitvi moraš narediti 40 dotikov (v najkrajšem možnem času),  pri čemer šteješ le dotike na štartni strani oz. vsak drugi dotik.
4. SKOK V DALJINO Z MESTA. Pred skokom v daljino izvedi 3 vaje atletske abecede, vsako na razdalji približno 30m.  Ena vaja mora biti visoki skiping, ostali dve sta poljubni. Za skok v daljino izvedeš 2 vaji. Najprej izvedeš tri skoke z mesta (odriv sonožni) z vmesno poljubno sprostilno vajo. V drugi vaji izvedi 10 zaporednih sonožnih poskokov. Poskoke torej navezuješ. Oceni preskočeno razdaljo!
5. VESA V ZGIBI. Vračaj se proti domu. Čakata te še 2 nalogi. Veso v zgibi izvedi na izbrani veji ali doma na kakšnem  mestu, ki ti to omogoča. Iz spomina poskušaj priklicati rezultat, ki si ga dosegel/dosegla na zadnjem testiranju.  V prvi izvedbi poskušaj vzdrževati približno polovico časa lanskega testiranja. Naredi nekajminutni odmor s kakšno raztezno vajo, nato se vese loti še enkrat in položaj vzdržuj kolikor dolgo moreš. Kdor vese v zgibi sploh ne more držati, naj 2x visi na iztegnjenih rokah po 10 sek. 
6. DVIGOVANJE TRUPA. Pri tej vaji potrebuješ asistenta, ki te bo prijel za gležnja in ti bo  omogočil izvedbo trebušnjakov, kot jih delaš pri testiranju. Poišči še mesto, kjer  boš lahko dokaj udobno delal-a vajo. Najprej naredi 20 trebušnjakov v zmerni in enakomerni hitrosti. Po krajšem odmoru poskušaj v 30 sek narediti čim več ponovitev.
ZAKLJUČEK
Ob koncu današnje vadbe za pouk športa še enkrat izvedi sklop razteznih vaj,  kot si jih izbral-a uvodoma.

Aleš

