
ĠPORTNI  DAN



ZA ZA2ETEK Þ 
ÅDan pred poőitnicami (JUHEJ J) vas őaka Čportni dan.

Potekal bo drugaőe, izvedli ga boste doma äsami, s starČi, 

z brati, sestro Þ 

ÅNa voljo vam bo veőoblik vadbe, ki bodo  razporejene preko dneva. 

Toően őas izvedbe si doloőite sami. Med posameznimi vajami si 

vzemi odmor in si odpoőij.



Prosimo, da se ob izvajanju Čportnega dne drĎite sploČnih 
navodil v őasu epidemije: 

ÅIzogibajte se javnih povrČin, stiku z vsemi, ki niso őlani vaČe 
druĎine, ostajajte na podroőju svoje obőine. 

Ne pozabite, da je pri Čportni aktivnosti pomembno Če:
ÅTelovadite samo, őe ste zdravi in brez poČkodb, bodite 

primerno obleőeni, pijte tekoőino, posluČajte svoje telo (ne 
pretiravajte).

ÅProstor za vadbo naj bo varen.

ÅKer se bo Čportni dan odvijal v naravi - ne pozabite na 
zaČőito pred klopi! 



ċportnidan je obvezen za vse uőence od 1. do 5. razreda.

Uőiteljice vas prosimo, da nam poČljetevsaj tri fotografije,

ki dokazujejo, da vaje izvajate in ste Čportnidan tudi zares

opravili.

Verjamemo, da vam bodo aktivnosti Čportnegadne na
daljavo vČeőin boste vsi őlani druĎineuĎivali!Ostanite

zdravi in fit !

VaČeuőiteljice.



Kaj je pomembno pri vadbi?

TEGA BO ZATE 

PRIPRAVILA 

UĻITELJICA



OGREVANJE
Upamo, da ste imeli okusen in zdrav zajtrk. Tako boste imeli veliko

energije in dobre volje za zaőetek Čportnegadne.

ÅZa zaőetek boste svoje miČiceogreli z rahlim tekom (krogi po dvoriČőu,

po travniku, gozdu Þ), lahko si izmislite tudi kakČnoigro s tekom ä

lovljenje.

ÅSledijo GIMNASTI2NE VAJE.

Vaje izvajaj pravilno, izvajanjevodiČti.



VADBA PO POSTAJAH

Vadbo po postajah izvajaj veőkrogov. 

Uőiteljice priporoőamo vsaj 3 kroge.

Ne pozabi na pijaőo. NajboljČa je 
voda.



POHOD

ÅPreden se odpravite na pohod si v nahrbtnik dajte pijaőo,

malico ali kakČenposladek.

ÅPriporoőamo, da si za cilj pohoda izberete gozd, ki naj bo

őim bolj razgiban, poiČőite kakČenČtor,podrto drevo in

podobno . Skaőite, tecite in spet hoditeÞ

Pohod naj traja vsaj pol ure v eno smer.



ÅV gozdu si privoČőite tudi malico.

ÅPomembno je, da spoČtujemonaravo, kar pomeni, da vse

smeti odnesemo s seboj domov, ne vznemirjamo Ďivaliin ne
uniőujemo rastlinja.

ÅNa poti ne pozabite opazovati prebujanja narave, ptiőjega

petja, lepote domaőega krajaÞ



GOZDNI POLIGON

ÅV gozdu pripravite poligon, uporabite pripomo őke, 

ki jih najdeČ v naravi (drevesa, veje, Čtori Þ ).

ÅPoligon naj obsega:

V plezanje,

V poskoke,

V preskakovanje ovir,

V slalom (tek)

V kotaljenje,

V plazenje Þ



POT PROTI DOMU

Å2as je za pot proti domu. Ves őas skrbi za svojo

varnost in ohranjaj őisto okolje. Hitrost pohoda

prilagodi svojim moőem.

ÅPo prihodu domov si privoČői 15 minutni odmor.



POMOĻ STARċEM

Izberi si vsaj eno opravilo in 

razveseli svoje starČe.



ċPORTNA IGRA PO VAċI čELJI ali PLES
(vsaj 30 minut)


