PREDMET SPORT 1.6.2020

8. RAZRED

Prakti¢ni del: ATLETIKA - met vorteksa

Poglejte in vadite!

https://www.youtube.com/watch?v=K5DeQu37H2M

https://www.youtube.com/watch?v=ryUJGCiyhr8

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

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

Teoreti¢ni del: ATLETIKA - met vorteksa

Tehnika meta vortexa je zelo podobna tehniki meta zogice (katero je v
sezoni 2009/2010 Vortex zamenjal na posamicnih in ekipnih
osnovnosolskih tekmovanjih). Tehniko meta vortexa delimo na 4 glavne
faze in sicer: zalet, polozaj za izmet, izmet ter zaustavljanje in ohranjanje
ravnotezja.

Kriteriji pravilne tehnike meta vortexa:

inet ﬁa_lénemo z uvodnimi tekalnimi koraki, ki jim sledijo metalni
oraki; _ _ o _

paziti je potrebno na pravilen ritem tekalnih in metalnih korakov;
metalni koraki so sestavljeni iz koraka, kriznega koraka in polozaja
za izmet;

pravilen poloZaj za izmet, za desni€arja pomeni, da ima levo nogo

Spredgji . o . ,

sledi delni zasuk trupa in priprava na izmetno akcijo;

sledi vkljuCevanje miSic, najprej vecjih (noge, trup) do manjSih
(roka, prsti);


https://www.youtube.com/watch?v=K5DeQu37H2M
https://www.youtube.com/watch?v=ryUJGCiyhr8
https://www.youtube.com/watch?v=gpzdQcuvZjs
https://www.youtube.com/watch?v=UBvcryVYbYw

roka mora biti pri izmetu v iztegnjenem polozaju;
izmet je »bicev« kar pomeni, da izmet vodi komolec, Sele nato sledi

dlan;

vortex drZimo na blazinicah prstov, tako da daljsi Stirje prsti
objemajo glavo vortexa na eni strani ter palec samostojno na drugi;
izmet vortexa je pod kotom 45 stopinj.

met vorteksa
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Lep pozdrav!

Desa Calasan 6rajzl in Vojin Mlinarevié, $portna pedagoga



