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[image: VORTEX MEGA HOWLER NEW GENERATION - Ceneje.si]Meti so ena od osnovnih elementov atletike. V šoli za to  uporabljamo raketko  - žvižgača oz. vortex.
Oglej si posnetek pravilnega meta žogice/vortexa z mesta: 
https://www.youtube.com/watch?v=p_gSs6mXrnI

Met žvižgača / žogice (z zaletom): https://www.youtube.com/watch?v=UBtO5gyu5zg

Osnovna tehnika meta žogice, vorteksa: 
[image: ]
1. Priprava, prijem in postavitev v začetni položaj. 
2. Z zadnjo nogo stopi malo nazaj in potisni roko z raketko nazaj.
3. Sledi potiskanje zadnje noge in zamah z roko naprej. Komolec je nad ramo in zapestje nad glavo. Nasprotna roka spremlja zamah čim bliže telesu. 
4. Izmet v najvišji točki. 
5. Roka zaradi vztrajnosti nadaljuje svojo pot. 
6. Zaradi vztrajnosti telesa prestopiš na drugo nogo.


Današnja naloga: doma izvedi 10- krat pravilen met z mesta z žogo/žogico/igračko... Uporabiš lahko katerokoli stvar, ki jo brez težav primeš v dlan. Seveda pri tem pazi na okolico - na stvari in druge ljudi. Met naj bo nežen, saj je bolj pomembna pravilna izvedba.

Ko se odpraviš na sprehod najdi storž, vejo,… v velikosti dlani (če imaš tenis ali drugo manjšo žogico jo uporabi) in ga vrži čim dlje (pazi na pravilno izvedbo). 
POMEMBNO: Dobro poglej okoli sebe in izvajaj mete le takrat, ko ni nikogar v bližini.
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Na vadbi je premalo €asa posveZeno disciplinam : met kroga, met vorteksa, met Zoge v cilj, skok s
palico.

Pri teku na 150m otroci ne teZejo v skupinah kot je predvideno. Skupina sta najmanj dva, ki
teZeta skupaj. Z nasimi ekipami bi torej vsaka ekipa imela najve tri teke, lahko pa samo enega.
Zaradi teka v skupinah smo predvidevali teke na 1in 2 stezi, 3 in 4,5 in 6.... Skupino lahko
povezuje vrv, elastika ...

Formiranje skupin

BR IR SR

Skupino lahko 'povezemo’ vrvjo, elastiko, lahko se dr¥ijo za roke, da skupno preteZejo cilj.

Pri izvedbah je razvidno, da je v metih (kroga in vorteksa) hitenje pomembnejSe od samega meta, ker
merimo samo &as od zaZetka do cilja, ki ga otrok osvaja z meti. Morda bi morali dose¥en Eas
posameznika pomnoZit s tevilom metov? Potem bi po vse] verjetnosti bili vsi veliko bolj usmerjeni v
izvedbo &im dalj$ih metov.

Osnovna tehnika meta Zogice, vorteksa

TR LE

1. Priprava , prijem postavitev v zatetni poloaj.

2..Z zadnjo nogo stopi malo nazaj in potisk roke tudi nazaj (omogoceno je pospesevanja orodja na
daljéi poti ).

3. Potiskanje zadnje noge in zamah z roko, Komolec nad ramo in zapestje nad uSesom in nad vidino
glave. Nasprotna roka spremlja zamah &im blize telesu.

4. Tzmet v najvisji totki.

5. Roka zaradi vztrajnosti nadaljuje svojo pot.

6. Zaradi vztrajnosti telesa prestop na drugo nogo.

Osnovna tehnika meta diska (kroga)

1. Navijanje a z zaZetkom kroga najmanj v visini ramen. Cim veZ ja oddaljenost od osi
vrtenja.

2. ZaZetek odvijanja na prednjih delih stopal (vadba na pesku, travi - kjer malo drsi).
Biroko z rokami (velika vrtilna koli€ina) in najprej boki b




