éportni dan

s ,,skupaj obhodimo

Slovenijo*

22. 12121




8.00 VSTANES 1Z POSTELJE, OPRAVIS JUTRANJO
TELOVADBO IN POSKRBIS ZA HIGIENO!




Naredis pozdrav soncu ali 8§ gimnasticnih vaj za raztezanje

Rozdvavasoncu

Pozdrav soncu je ena najpriljubljenejsih tehnik joge, ki je primerna tudi za
otroke. D jst med seboj p: ih vaj je lahko odli¢en uvod tako v zagetek
vrtéevskih dejavnosti, pouka kot tudi daljse telesne vadbe.

T 3

Postavite se vzravnano. Sprostite Ob vdihu dvignite roki nad glavo
se in pocasi izdihnite. in izbotite telo v rahel zaklon.

Pogled in dlani so usmerite v nebo.

Ob izdihu $e z desno Telo pocasi spustite proti
nogo naredite korak nazaj. tlom in hkrati glavo dvignite
Pogled usmerite proti stopalom. v vodoravni pogled.

£ >

Telo spustite navzdol in ob vdihu Ob izdihu z desno nogo stopite
z levo nogo naredite korak naprej. k levi. Nogi stegnite, telo pa spustite
Glavo dvignite v vodoravni pogled. v predklon.
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1 Priporodila: Vaje izvajajte v zratnem prostoru kjer se dobro

pocutite. Pred vadbo vsaj dve uri ne jejte. Vaje izvajajte pocasi

in pri tem dihajte mirno in spros¢eno (upostevajte predpisane vdihe
in izdihe). Zaporedje vaj lahko tudi veckrat ponovite.

»

S pocasnim izdihom se nagnete

v globok predklon. Noge naj bodo
stegnjene. Ce zmorete, dlani polozite na
tla, sicer pa jih le stegnite proti tlom.

. ¢

Ob vdihu boke spustite na tla.
Dvignite zgornji del telesa in
pogled usmerite navzgor.

3

Ob vdihu se pocasi zravnajte, roki
dvignite nad glavo in telo izbocite
v rahel zaklon.

o o o o o 0
DODATEK

Spustite se v pocep, nato pa ob

vdihu z levo nogo naredite korak
nazaj. Glavo dvignite in pogled usmerite
vodoravno.

Ob izdihu dvignite zadnjico navzgor.
Roke in noge naj bodo stegnjene,
pogled pa usmerjen proti stopalom.

Ob globokem izdihu se spustite
v sprod¢eno pokonéno drZo.






https://video.arnes.si/portal/asset.zul;arnesvideo=00549D232F6A515F52C028223C44982B?id=hhLcgVBVntBhYN8LMq9oLVWH&jwsource=fb&fbclid=IwAR3MQ59_gFAzjvfcRF8YtSryB6n5i0M9Q--ugj6XXijdWQ2rfjqRHdb3LZQ

8.30 PRIPRAVA ZAJTRKA o
Sam si pripravis pogrinjek, naredis in pojes zdrav zajtrk. =




9.00 POSPRAVLJANJE
Pospravis, pomijes za seboj, pospravis svojo sobo in naredis se kaksno
hisSno opravilo.
Ob delu se malo pomisli na bele snezinke:
https://www.youtube.com/watch?v=4kgZBFsre7M&list=RD4kqgZBFsre7M&start

radio=1&fbclid=IwAR1u 2yrHCSeGzDe4iXRmGysYWRBXePu RO7J37DZqvRhjrT

4doiY aPh4



https://www.youtube.com/watch?v=4kqZBFsre7M&list=RD4kqZBFsre7M&start_radio=1&fbclid=IwAR1u_2yrHCSeGzDe4jXRmGysYWRBXePu_RO7J37DZqvRhjrT_4doiY_aPh4

9.30 — 10.00 OBLACENUJE, PRIPRAVA NA
POHOD

Sodelujemo vsi ué¢enci od 2. do 9. razreda in uéitelji OS Benedikt.

Nas cilj je, da s skupnimi prehojenimi kilometri objamemo
Slovenijo. Tvoj prispevek k nasemu skupnemu cilju je odvisen od

tvojth zmoznosti in pomoci tvojih najblizjth. Lahko se odpravis na
_ pohod v okolici doma, seveda ob upostevanju priporocil NIJZ-ja.
Ker pa je to Sportni dan, naj pohodna aktivnost traja vsaj 2 - 3 ure.

Meja okoli nase drzave meri 1392 kilometrov, torej je vsak

kilometer, ki ga prispevas, za nas objem Slovenije pomemben!




OBJEM SLOVENIJE VASIH KM

DolZina drzavne meje meri 1392 km.




Ucitelja, vama lahko
posSljem kaksSno
fotografijo s
Sportnega dne?
Ucitelja: Tega bova
vesela.

Ali se mi lahko pridruzita
tudi ati in mami?
Ucitelja: Ja, seveda. To bi
bilo zelo koristno tudi za
njiju. ©

A je potrebno narediti
nalogo?
Ugitelja: izpolni Sportni
dnevnik . ©



NAVODILA

Pripravi st ( mlajst obvezno skupaj s starsi) nacrt pohoda. Kje bo izhodis¢na tocka in kje tvoj cilj pohodar Za dolocanje
stevila kilometrov potrebujes telefon (aplikacijo, ki belezi opravljene kilometre, npr: Sports tracker) ali Sportno uro.

* Ce nimate nobene naprave, lahko racunate, da pri normalni hoji v ent urt naredite 3 - 4 km.

e Poglej vremensko napoved ter poskrbi za primerno pohodno obutev in oblacila.

. Pripravi si nahrbtnik, v katerem naj bo: pijaca, oblacila za preoblacenje, rezervne nogavice, kapa in rokavice, vreca za
smett, papirnati robcki, manjsi komplet prve pomoct, kaksen priboljsek in obilo dobre volje.

g Po opravljenem pohodu poslji na spletno stran pri Sportu ali na email (ime in priimek, razred, prehojeni kilometri in
kratek opis pohoda. Dovolj je, da napises npr.: okolica doma, Sta]ngrova s Startom na parklrlscu 08, ipd.).

S SVORREZA LT VPISI SAMO ENKRAT!!!

. Zelo veseli bomo tudi kaksne fotografije iz pohoda, ki jo nama posljes. 1z prispelih fotografij bomo izdelali kolaz in ga
objavili na spletni strani Sole.

= Ali nam je uspelo osvojiti skupni cilj in katert razredi so temu pripomogli najvec¢, bomo objavili v spletnih ucilnicah.

* SKUPAJ] ZMOREMO!
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NALOGA

Nalogo oddajte na obicajen nacin v spletno ucilnico in sicer uciteljem Sporta
(ucenci od 6. — 9. razreda ) ali razrednicarkam (ucenci od 2. do 5. razreda )

Naloga vsebuje:
Ime in priimek ucenca
Stevilo ¢lanov pohoda

Smer pohoda in priblizni km (upostevali bomo samo km solskih otrok )

SRENCO POT - BREZ NEZGOD — OSTANITE ZDRAVI




