Ucenke, lep pozdrav!

Upam, da niste padle v racunalnisko in telefonsko depresijo ucenja in celodnevnega sedenja. Malo
pobrskas po spletu za Solo, malo za sebe, par sporocil in je dan naokoli. Soncek je kar naenkrat Ze v
zatonu in potem za zunanjo rekreacijo ostane le Se borih nekaj minut.

Tega se ucitelji Sporta najbolj bojimo. Depresija pomeni nizka samozavest in izguba zanimanja ali
veselja do prijetnih dejavnosti. Z gibanjem se borimo proti tej bolezni.

Mocno upam, da ste opravile nas sportni program prejsnjega tedna in da ste s starsi odsle na kaksen
izlet. Ce ste, potem ni skrbi, da boste to redno poceli. Prav namenoma vas nismo hoteli
obremenjevati z racunalnikom in raziskovanjem spleta, ker vemo, da ste s tem obremenjeni, Ze pri
drugih predmetih.

Kako bomo vedeli, da ste opravile nas sportni program, da ste aktivne? Enostavno, po vasem izgledu,
ko se ponovno vidimo, boste nasmejane, lepe in fit.

Ce pa ni ve¢ nasmeha, samo $e tarnate nad Solskim delom in imate potrebo po sladkarijah (ajajaj),
potem hitro v akcijo - na zdravljenje. MiSice rastejo samo kadar so v akciji, drugace pa atrofirajo
(hirajo, izginevajo), tako hujsas v »kost in koZo« ali pa jih nadomesc¢a mascoba.

Ker pa je najbolj zanimiva gibalna dejavnost Igra, vam bom vsako ucno uro posredoval kaksno igro.
Recimo, da je to splosno ogrevanje in za razvedrilo med ucenjem.

Prva ucna ura tega tedna:

Predlagam, da zberete druZinske ¢lane — vse s katerimi ste v skupnem gospodinjstvu, in se greste
predlagane gibalne ige. Tudi vasi starsi rabijo »otrocje« igre in veliko smeha.

Zacnimo z naslednjimi igrami:
e Kamen, Skarje in papir

Igra za vsaj 4 osebe

V 3oli smo se jo Ze igrali. Da se jo spomnite, pa vam posljem posnetek:
https://www.youtube.com/watch?v=ITHgc9ilGb8

Igramo poenostavljeno verzijo brez ovir, skaemo pa sonozno, lahko pa si izmislite tudi svoje ovire.

Na tla oznacimo (lepilni trak, vrvica...) zacetno crto I in meter stran ciljno ¢rto I za nasprotnika.

Enako na drugi strani sobe ali dvorisca, pri nasprotni ekipi (recimo vsaj 6 m ali vec narazen).
Igralci ene ekipe (B, B) se postavijo za zaCetno ¢rto, enako na drugi strani igralci druge ekipe (A,A) .
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Na znak pri¢neta oba prva igralca skakati sonoZno drug proti drugemu. Ko se srecata, odigrata igro
kamen, Skarje, papir. Zmagovalec takoj nadaljuje s sonoZnimi poskoki in osvaja polje proti ciljni ¢rti,
tisti, ki zgubi, pa stecCe nazaj v svojo vrsto. V trenutku, ko zmagovalec skoci naprej, mora rezervni
igralec nasprotne ekipe prav tako skociti naprej, da ¢im prej zapre prostor in prepreci nasprotniku
dosedi ciljno ¢rto. Torej, tocko za ekipo dobi igralec, ki uspe skociti na ciljno ¢rto. Lahko igrate do tri
oz. po dogovoru.


https://www.youtube.com/watch?v=ITHgc9ilGb8

e Cez ovire

Samolepljiv trak (recimo trak za zascito pri beljenju ali navadni selotejp, ali pa vrvico z
lepilnim trakom) prelepite med dve stene na nacin, da ustvarite ovire. Poskusi s ¢im manj
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Slika je simboli¢na. Ti bos seveda naredila bolj zanimive, trodimenzionalne ovire ¢ez daljSo
dolzino hodnika. (PS, zvecCer ne pozabi pospraviti, saj ves, ko gre nekdo ponoci v temi na

WC...)
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e Plesna animacija

V zimski Soli v naravi smo tudi plesali. Tole je danasnji obvezen ples. Tudi tega Ze poznate in ne bo
tesko:

https://www.youtube.com/watch?v=gCzgc RelBA&list=PLfBZ9f-hzJxRon-nmA3fLpX-mJK2V-ixA

Ce poznate kaksno zanimivo gibalno igro (za eno do 4 osebe), bom izredno vesel, ¢e mi jo posljete na
simeon.klokocovnik@os-fa.si . Seveda jo bom potem prodal naprej in zapisal, kdo je predlagatelj te
igre. Vesel bom tudi kak$ne vase gibalne fotografije ali pozdrava, da vem, da upostevate moja
navodila in da sem Se uporaben, kot vas uditelj (meni za motiv)- hvala.



https://www.youtube.com/watch?v=gCzgc_RelBA&list=PLfBZ9f-hzJxRon-nmA3fLpX-mJK2V-ixA
mailto:simeon.klokocovnik@os-fa.si

Tako ogreli smo se z igrami.

Sedaj pa bomo poskrbeli za naso fizicno kondicijo, podobno kot delamo pri rednih urah.
Naredimo: 3 sklece, 5 zaklonov in 3 zapiranj knjige. Potem pa ta sklop vaj vsaj Se 4 x ponovimo.
Sledi lastovka vsaj 5 sekund na levi nogi in potem Se na desni nogi.

Potem pa naredite vsaj Se eno vaja povsem po vasem izboru.

Hvala za danes in kmalu nasvidenje.

PA NE POZABI. Vsak dan je potrebno iti na rekreacijo, ven na svezi zrak, ne glede na vreme. A ravnaj
se po »anti virusnih« pravili.

"Welika” knjiga




Razovke

Najpomembnejsa je razovka ¢elno imenovana tudi lastovka.

lzvedba:

Iz stoje najprej zanoZimo z eno nogo, kolikor je mogoce. Sele nato predklonimo trup in
isto¢asno povlecemo s peto zanoZne noge navzgor. Lahti drzimo v odrocenju gor.
PolozZaj razovke zadrzimo vsaj 5 sekund.

Telo mora biti uleknjeno: glava, trup in zanozna noga tvorijo navzgor odprti lok.
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Stojna noga mora biti povsem iztegnjena, boki naj bodo ¢im manj zasukani v stran.

Pred vadbo je potrebno ucinkovito ogrevanje, ki vsebuje vaje za razteznost misi¢nih skupin,
ki so odgovorne za pravilno izvedbo. Bolje je vaditi na trdnih tleh kot na mehki podlagi.

Ucenje razovke ni tezko niti nevarno, je pa dolgotrajno pri tistih, ki niso dovolj gibljivi.

Razovko ¢elno Stejemo med preventivne oz. korektivne vaje pri oblikovanju pravilne
pokoncne drze. Ucinek vadbe te prvine je ravno nasproten ucinku sedenja, ki je
najpogostejsi krivec za razli¢ne nepravilnosti v telesni drzi.



