Sportni dan, 26. 5. 2020

1.1zBIRA: POHOD, IZLET, DALJSI SPREHOD

¥ Dan pred $portnim dnem oblikujte idejo izleta. Pogovorite se kam greste, za
koliko €asa in kdaj bo odhod.

* PriporoCamo, da izlet traja od 3 do 4 ure.

¥ Nalogo lahko opravite tudi v popoldanskem ¢&asu ali kak§en dan med
vikendom, Ce v torek nimate te moznosti.

* |dealno bo, &e greste od doma pe$, a na izhodi$&e se lahko zapeljete tudi z
avtom.

% Poskrbite za varnost, zato dejavnost izvajajte v krogu druzine. Ce pa na poti
koga sreCate, ga na daljavo pozdravite.

Predlogi za popestritev pohoda:

- NA POTI OPAZUIJTE POLEG SEBE TUDI NARAVO: PTICE, RASTLINJE, CVETLICE ...

- POSKUSATE POIMENOVATI TAKO CVETLICE, KOT TUDI DREVESA ...

- TEKMUJETE V ZADEVANJU TARC (DREVESA..) S STORZI ...

- HITRO TECETE DO DOLOCENEGA DREVESA, GRMA, SKALE ...

- OPRAVITE KAKSNO VAJO ATLETSKE ABECEDE- VI NAUCITE STARSE ...

- PRIPRAVITE LAZJO OBLIKO POLIGONA (SUHE VEJE, STORZI, KAMNI...) ...

- SE IGRATE SKRIVALNICE, RISTANC ...

- SE ZA TRENUTEK USTAVITE IN PRISLUHNETE NARAVI — MOGOCE, CE BOSTE RES TIHO NEKAJ
CASA, VAS OBISCE KAKSNA PTICA, ZAJEC, SRNA ...

- POSKUSATE SE ORIENTIRATI — POISCETE VSE STRANI NEBA ...

- SIIZMERITE SRCNI UTRIP NA ZACETKU, MED AKTIVNOSTJO, NA KONCU ...

- SI1ZMISLITE CISTO SVOJO IGRO IN PRI TEM NAJBOLJ UZIVATE!




2. 1ZBIRA: DELO OKROG HISE, NA VRTU, SPORTNE AKTIVNOSTI DOMA

Morda pa kdo iz najrazli¢nejSih vzrokov res ne more zapustiti svojega stanovanja
ali domacega dvoriS€a. Doma izvajaj aktivnosti, ki si jih razporedis tekom dneva.

Med katerimi moznostmi lahko izbira§? Poglej spodaj.

Predlogi:

- POMAGATE OPRAVLIATI HISNA OPRAVILA, KJER SE GIBATE - SESANJE, POMETANJE, BRISANJE
TAL, BRISANJE PRAHU ...

- OPRAVLIATE PLESNE KOREOGRAFIJE, SE NAUCITE NOV PLES ...

- 1ZVAJATE RAZLICNE OBLIKE TABATE, AEROBIKE, PILATESA, JOGE ...

- UREJATE VRTOVE, KOPLJIETE NA NJIVI, KOSITE TRAVO ...

- POJESTE ZDRAV ZAJTRK, SKUHATE ZDRAVO KOSILO ...

- SKACETE RISTANC, ELASTIKO, STARE IGRE ...

- IGRATE Z DRUZINO ODBOJKO, NOGOMET ...

- TECETE OKROG HISE, PRED BLOKOM, NA DVORISCU ...

- SH1IZMISLITE CISTO NOVO GIBALNO IGRO IN SE JO IGRATE!




Pred odhodom Se preberi:

Neustrezna oprema lahko zelo zagreni izlet. Izberemo opremo, ki nam bo v pomo¢.

1. OPREMA ZA UDOBNEJSO HOJO

PLANINSKI CEVLJI, UDOBNE NOGAVICE

Biti morajo udobni, ne premajhni in ne preveliki. NajboljSi so visoki, da se oprimejo
gleznjev in jih podpirajo. Imajo naj gumijaste in grobo nasekane gumijaste podplate.
Po mozZnosti izberemo nepremocljive. Ni zazeleno obuvanje novih na daljSi pohod.

2. OSTALE STVARI, KI JIH POTREBUJEMO NA IZLETU

V nahrbtnik zlozimo: hrano in pijaco, vreCko za spravljanje odpadkov, robcke, prsilo
proti insektom, oblize, planinsko knjizico in Se kaj.

Dobro je, e imamo v nahrbtniku tudi rezervno majico, da se lahko po hoji preobleCemo.

https://www.youtube.com/watch?v=MqgL5810M1ww

Narava je nase najvecje bogastvo. Ohranimo jo zdravo in Cisto! DrZimo se treh pravil:
1. Ne onesnazujmo narave!

2. Ni¢esar ne poskodujmo in ne uni¢imo!

3. Obnasajmo se naravi primerno!

Klic v sili: Kadarkoli se nam pripeti nesreCa ali potrebujemo pomocC reSevalcev ali
zdravnika, to sporoCimo na Stevilko 112. Javi se regijski center za obveSc€anje, ki mu
posredujemo naslednje podatke:

e kdaj in kje se je zgodila nesreca;

e kaj se je zgodilo, oziroma kak3na je nesreca;

« koliko je poSkodovanih in kakSne so poSkodbe;

o kaksne so razmere na kraju nesrece in koliko bomo lahko pomagali sami.

Drzite se navodil N1JZ-ja.

Na koncu: Svoji ugiteljici posljite kakdno fotografijo, lahko kaj tudi napiSete ali narisete. S

tem boste potrdili udelezbo in aktivhost na Sporthnem dnevu.

Uciteljice vam zelimo prijeten dan!


https://www.youtube.com/watch?v=MqL581OM1ww

