PRIPRAVA NA OGREVANJE

Nogomet — Solanje TRENER C — Menges$ 2010

Datum in ura: 4. 6. 2010 od 8.30 do 8.45

Ime in priimek: JERNEJ CEH

Tip ogrevanja: KOMBINIRANI TIP

UVODNI DEL (pisna priprava):

1. del

1: vodenje —rolanje Zoge,
izmenicno z levo in desno nogo
2: poljubno vodenje Zoge med
stoZci ali kolicki

3: Zogo zadrzimo med gleZznjema,
sonozni poskok ¢ez oviro, podaja
skozi »gol« oz. »€rva« in ponovno
Zogo zadrzimo med gleznjema,
sonozni poskok ¢ez oviro

4: vodenje z nartom do cilja

2. del

-lgra 2:2 (3:3, 4:4,...) v polju z
bocnimi igralci

- brez omejitev

- pri podaji soigralcu sledi
menjava mest (igralec v polju in
igralec na boku zamenjata mesti)
- pri podaji nasprotnemu igralcu
sledi povratna ali dvojna podaja
(brez menjave mest)

GIMNASTICNI DEL (pisna priprava):

1. del

1. vaja: zaprekaski sed: zibanje v predklonu (z
desno roko dotik prstov leve noge in obratno).
2. vaja: stoja spetno, prirociti : izpad naprej z
levo in desno —izmenoma, roke se opirajo na
kolena.

3. vaja: turski sed: zravnava v stojo skrizno (leva
pred desno ali obratno).

4. vaja: stoja spetno s hrbti skupaj, roke
sklenjene pod komolci: so¢asen sed (pocep) in
zravnava —izmenoma.

2. del

5. vaja: stoja razkoracno, odrocno upogniti (roke
za tilnikom): zasuki trupa v levo in desno.

6. vaja: stoja razkoracno, odrocno upogniti (roke
za tilnikom): odkloni trup v levo in desno.

7. vaja: stoja razkoracno, predklon vodoravno
(uklenjeno), predroditi: bocni krogi dol
(metuljcek)

8. vaja: stoja spetno, priroditi: sonozni poskoki z
visokim dviganjem kolen

INTENZIVNI DEL (pisna priprava):

Stafeta:

Igralce razdelimo v 2 skupini, ki
tekmujeta v Stafeti. Igralci
prenasajo povrinik skozi poligon.

1: sonozni poskoki, 2 naprej, 1
nazaj, 2 naprej, 1 nazaj itd.

2: kroZenje okoli vsakega stozZca
oz. kolicka

3: prenos Zoge iz ene strani
(polja) z vodenjem in podajo
skozi gol na drugo stran (polje)
4: sprint na cilj in predaja Stafete

Zmaga ekipa, katere igralci prvi
pravilno premagajo ovire in
stojijo v vrsti z dvignjenimi
rokami.

UVODNI DEL (skice):
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Gimnasticne vaje: 1. del

Gimnastitne vaje: 2. del
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