SPORTNI DAN




ZA ZACETEK ...

- Dan pred pocitnicami (JUHEJ ©) vas ¢aka Sportni dan.

Potekal bo drugace, izvedli ga boste doma — sami, s starsi,

z brati, sestro ...
- Na voljo vam bo vec oblik vadbe, ki bodo razporejene preko dneva. =
Tocen cas izvedbe si dolocite sami. Med posameznimi vajami si B

vzemi odmor in si odpocij.




Prosimo, da se ob izvajanju sportnega dne drzite splosnih
navodil v ¢asu epidemije:

* |zogibajte se javnih povrsin, stiku z vsemi, ki niso ¢lani vase
druzine, ostajajte na podrocju svoje obcine.

Ne pozabite, da je pri Sportni aktivhosti pomembno se:

 Telovadite samo, ce ste zdravi in brez poskodb, bodite
primerno obleceni, pijte tekocino, poslusajte svoje telo (ne
pretiravajte).

 Prostor za vadbo naj bo varen.

 Ker se bo sportni dan odvijal v naravi - ne pozabite na
zascito pred klopi!



Sportni dan je obvezen za vse uéence od 1. do 5. razreda.
Uciteljice vas prosimo, da nam posljete vsaj tri fotografije,
ki dokazujejo, da vaje izvajate in ste Sportni dan tudi zares
opravili.

Verjamemo, da vam bodo aktivnosti sportnega dne na
daljavo vse¢ in boste vsi ¢lani druzine uzivali! Ostanite

zdravi in fit!
Vase uciteljice. *



Kaj je pomembno pri vadbi?
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OGREVANJE

Upamo, da ste imeli okusen in zdrav zajtrk. Tako boste imeli veliko
energije in dobre volje za zacetek sportnega dne.

- Za zacetek boste svoje misice ogreli z rahlim tekom (krogi po dvoriséu,
po travniku, gozdu ...), lahko si izmislite tudi kaksno igro s tekom —

lovljenje. =
- Sledijo GIMNASTIENE VAJE. o l |
Vaje izvajaj pravilno, izvajanje vodis ti. " "
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VADBA PO POSTAJAH

Vadbo po postajah izvajaj ve¢ krogov.
Uciteljice priporoéamo vsaj 3 kroge.
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Ne pozabi na pijac¢o. Najboljsa je

' 4 HOJA PO VSEH STIRIH

* 5 EIMBOLI STEGNJENIMI NOGAMI

<1 10 SEKUND POCITKA 20 SEKUND VAJE
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POHOD

- Preden se odpravite na pohod si v nahrbtnik dajte pijaco,
malico ali kaksen posladek.

- Priporo¢amo, da si za cilj pohoda izberete gozd, ki naj bo
¢im bolj razgiban, poiscite kaksen stor, podrto drevo in
podobno. Skacite, tecite in spet hodite...

Pohod naj traja vsaj pol ure v eno smer.




- V gozdu si privoscite tudi malico.

- Pomembno je, da spostujemo naravo, kar pomeni, da vse

smeti odnesemo s seboj domov, ne vznemirjamo zivali in ne
unic¢ujemo rastlinja.

- Na poti ne pozabite opazovati prebujanja narave, pti¢jega
petja, lepote domacega kraja ...



GOZDNI POLIGON

- V gozdu pripravite poligon, uporabite pripomocke,
ki jih najdes v naravi (drevesa, veje, stori ... ).

- Poligon naj obsega:
v plezanje,

v
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poskoke,
preskakovanje ovir,
slalom (tek)
kotaljenje,
plazenje ...




 Cas je za pot proti domu. Ves ¢as skrbi za svojo
varnost in ohranjaj disto okolje. Hitrost pohoda
prilagodi svojim mocem.

 Po prihodu domov si privosci 15 minutni odmor.
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POBRISI PRAH

— |zberi si vsaj eno opravilo in
razveseli svoje starse.

NAUCI SE
UPORABITI
PRALNI STROJ

POSPRAVI
SVOJO
SOBO




SPORTNA IGRA PO VASI ZELJI ali PLES

(vsaj 30 minut)
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UMIRJANJE
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10 MINUT JOGE

Vsak polozaj obdrzi za 30 sekund. Ponovi veckrat na dan.




CESTITAMO, USPELO Tl JE. LAHKO SI
ZAPLOSKAS.




Upam, da ne izgledas takole ...




NE POZABI NA ...




Sporoéi uciteljici, kako ti je slo.




