SPORT: Naloge za $portni program Krpan

Preberi si opis nalog, ki jih je potrebno opraviti za Sportni program Krpan. Doma naloge vadi. Ne
pozabi na gimnastiCne vaje (krepilne, raztezne in sprostilne vaje, ki jih izvajamo od glave navzdol).

1. Odbojka: zgornji odboj
Opis naloge
Na ravno navpi¢no steno nariSemo krog s premerom 80 centimetrov. SredisCe kroga je 2,5
metra od tal. Na tla nariSemo ¢rto, 2 metra oddaljeno od stene. UCenec se postavi za ¢rto
in poskuSa z zgornjim odbojem zadeti krog na steni. Pri vsakem poskusu si vrze zogo od 50
do 70 cm nad glavo in jo nato z zgornjim odbojem usmeri proti krogu. Ce Zoga zadene krog
ali se dotakne kroznice, Stejemo za zadetek..

Ucenec je nalogo opravil, e je od 10 zaporednih poskusov na opisani nacin dosegel vsaj
7 zadetkov.

Ce ugenec med opravljanjem naloge naredi napako, lahko nalogo takoj nadaljuje, le da se
Stetje zadetkov zaCne spet od zaletka. Stevilo poskusov, ko se ucenec loti naloge, ni
omejeno.

2. Nogomet: udarec zoge z nogo
Opis naloge
Dva metra od navpi¢ne ravne stene nariSemo na tla ¢rto. UCenec stopi za ¢€rto in udarja
Z20go z nogo proti steni. Odbite Zoge lahko ustavlja samo z nogo. Udarec je lahko s
poljubnim delom stopala. Uenec Crte ne sme prestopiti, lahko pa udari Zogo, ki je obstala
na Crti ali nekoliko pred njo.

Ucenec je nalogo uspesno opravil, Ce je bil od desetih poskusov najmanj 7-krat uspesen,
in sicer:

- Ce se je zoga odbila od stene do njega in jo je nadzorovano ustavil;

- Ce Zoga ni ostala v prostoru med ¢€rto in steno ali ni usla po prostoru;

- Ce ucenec med opravljanjem naloge ni prestopil Crte.

3. Dvaizleta
Ce si bil odsoten na $portnih dnevih (Slivnica, Straznik...) lahko sedaj opravi§ pohod/a v
bliznji gozd. Pohod bos lahko opravil tudi po vrnitvi v $olo in sedaj ni obvezen.

4. Preskakovanje kratke kolebnice
Kolebnico, ki je v zaCetnem polozZaju za nogami, u€enec zavrti nazaj navzgor in nad glavo
naprej ter nato z njo v isti smeri 15-krat zaokroZzi ter jo pri tem vsakokrat sonozno preskoci.
Uc€enec vrvico preskakuje z medskoki ali tako, da preskoke povezuje enega za drugim brez
medskokov.

Ucéenec je nalogo uspesno opravil, Ce je 15-krat povezano presko il kroZze€o kolebnico.

Dotik kolebnice z nogami ni napaka, Ce vrvica kljub dotiku Se naprej krozi in jo u€enec pri
naslednjem vrtljaju lahko preskocCi. Uc¢enec lahko nalogo opravlja, kolikorkrat hoCe.



