| PRIPRAVA NA OGREVANJE
| Nogomet — Solanje TRENER C —Menges 2010 Datum in ura: 6. 6. 2010 od 10.30 do 10.45
| Ime in priimek: UROS JURACIC Tip ogrevanja: KOMBINIRANI TIP

UVODNI DEL:

IGRA: LOVEC IN ZIvALl

V prostoru sklenemo dva velika
kroga/kvadrata, ki predstavljata
gozd,

YV oenem izmed krogov/kvadratov
50 razposajene “Fwvall”, ki veselo
tekajo In skafejo. Med obema
gordovoma se sprehaa nekdo, ki
predstavija lovea.
Zivali skuiajo odskakljati v drugl
gozd, lovec pa jih lowvi.

Lovec sme Fival ujeti le takrat, ko
je zunaj gozda. Vsaka fval, ki jo
Ujame, se spremenl v lovca.

7 igro utrjujemo pojme zunaj -
rnotraj in razvijamo zmoZnosti
hitrega odzivanja in ravnoteija.

GIMNASTIENI DEL [razprien na 2 dela):

a) krodenje z boki

Stojlma, stopala so obrnjena naprej v Sirini

raman, roke ob bokih in kroimo z boki v levo,

nato desno stran

b) krofenje s kolen|

Mogl postavimo eno ob drugo, se primemo 2a

kolena in krofimao v kolenih v levo, nato desno

stran

c) krokenie z gleinil

Ogrevamo viak glefen) posebej. 5 stojno nogo

stojimo trdno na theh, medtem, ko z drugo

vriimo glelen v levo in desno stran. Ponovimo 2

obema nogama,

d) poskoki z visokim dviganiem kolen

LStojimao trdno na tleh in zvedemo serijo

poskokov. 5 kolenl se poskutamo dotaknitl prsi

&) stojimo trdno in lzvedemo zasuk v sSmer

Izkegnjene roke {leva in desna stran)

f) razkorak in nagib proti levi in nato desni nogi

g} sonoino stojimo in 2 obema rokama primemao

nogo 23 glefen| ter dvignemo — pazimo, da sta

koleni vzporedno

h) ena noga napre|, druga nazal, roke ob boku —
rednia no okréena, zadnia lztegnjena

INTEMZIVMI DEL:

a) Stafeta z fogo:

1. Igralci rolajo fogo med &
palicami [2x desna, 2x leva noga)
2. lgralcl porinejo fogo skozi dva
trva in nato skodijo feznja

3. lgrakcl vodijo slalom 2 2opo (2
notranjim delom)

4. hitrl tek proti izhodiiiu Stafete

¥ osprediu pravilna izvedba in
ne tekmovalnost,

b) Stafeta brez foge

1. Igrafci izvedejo bodni korak
med palicami

2. Igralci izvedejo dva poskoka
ez frva

3. Igralci tedejo slalom okrog
pallc

4, Sprint v izhodisée in predaja
Ltafete.

Zmaga ekipa, katere igralci prvi
pravilno premagajo ovire in
stojijo v koloni,
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