SPORTNI DAN —- RAZREDNA STOPNJA
1. — 5. RAZRED

SREDA, 1.4.2020

Pozdravljent,
Za danasnji Sportni dan je priporocljivo, da preberete navodila skupa;j s starsi.

Ce je mozno, Sportni dan prezivite skupaj s starsi, brati, sestrami; nikakor pa ne

z drugimi sovrstniki ali komer koli drugim, ki ne zivi z vami.

V taksni obliki Sportnega dneva Se nismo izpeljali, zato bo na koncu $portnega
dne vsaka povratna informacija glede poteka in izvedbe prisla prav. Prosim vas,
da povratne informacije (fotografije, zapis dogodkov, zapis obcutkov...)

sporocite na email naslov: dusan.stuhec@guest.arnes.si

Pa $e nekaj: konéno lahko na Sportnem dnevu uporabljate telefon! ©

Zelim vam veliko uZitka!

NALOGA 1: Vstajanje naj bo do 8.00 ure. Najprej opravi jutranje razgibavanje

po tem videoposnetku: https://www.youtube.com/watch?v=n6gBSC8mDwk (za

ogled videoposnetka pritisni CTRL in klikni z miS§ko na modro obarvano

internetno povezavo).

No sedaj pa zbujeni in polni energije opravimo jutranjo toaleto.

NALOGA 2: Dragi u¢enec in ucenka,

- Pomagaj pri hisnih opravilih (star$i bodo zagotovo veseli)!



- Ali ste vedeli, da pri hiSnih opravilih tudi porabljas kalorije, zato je
izjemno pomembno, da preden zacnes s ’tezkim” delom najprej dobro
zajtrkujes.

- Zaijtrk je najpomembnejsi obrok dneva! Seveda pa pri tem le tega ne smes$ pozabiti

pripraviti tudi za ¢lane druZine, ki so doma. Veselo na delo pa dober tek!

170 Kcal 170 Kcal

Pomivanje tal

Likanje

Pomivanje posode

- Medtem ko opravljas hiSna opravila, katera vidi$ najpej sam, da so za
narediti in ti jih je tudi dolo¢ila mama, oce ali druga odrasla oseba, se v
casu opravljanja ¢imve¢ gibaj v slogu ATLETSKE ABECEDE! (npr.
Sesaj stanovanje in zraven delaj nizki skipping © ). Pri opravljanju
gospodinjskih opravil uzivaj, priporoceno je vkljuciti tudi glasbo s

hitrejSim ritmom ter normalno (ne preglasno!) jakostjo.



NALOGA 3 (ob primernem vremenu): nasa jutranja opravila so bila zelo

pestra, zato se za kratek ¢as in v skladu z navodili vlade (posvetujte se s starsi)
odpravimo na sprehod v naravo, seveda, ¢e bo vreme primerno. Sprehod lahko z
vmesnimi teki opravimo po bliznji okolici. Najbolj pomembno je, da se
izogibamo drugim ljudem. Preden pa gremo na pohod, se primerno obleCemo in

obujemo ter si s sabo vzamemo pijaco in malico.

NALOGA 4:

KOCKANJE

- lahko poteka domacem vrtu (v kolikor ga imate in je vreme ugodno),
doma v sobi, kjerkoli vam je udobno in dovolj prijetno.

- Potrebujem DVE kocki kot sta za igranje Clovek ne jezi se... ©

- Se najbolje je, &e igrate z bratom, sestro ali s starsi.

- Kako dolgo izvajam nalogo 3? nalogo izvajam, dokler ne pridem
na vrsto 12 krat.

- Zakaj 12 krat? Ker je v tabeli 12 vaj, Cisto enostavno ©.

- POZOR! Obstaja zelo majhna verjetnost, da bo§ v 12 poskusih
priSel skozi vseh 12 razli¢nih vaj. Ni¢ hudega, ¢e bos katero vajo

izpustil ali katero isto vajo opravil veckrat. Navodila so jasna, 12x

si na vrsti.



KOCKANJE

Navodila: vrzi dve kocki. Prestej pike in poglej katero vajo moras opravit (glej spodaj). Vizi kocki Se
enkrat, da izves koliko ponovitev vaje moras opraviti.
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NALOGA 5: vaje za raztezanje. Sledi navedenemu videoposnetku:

https://www.youtube.com/watch?v=9KankbMhajE (za ogled videoposnetka

pritisni CTRL in klikni z misko na modro obarvano povezavo).



NALOGA 6: Koncali bomo s hisnimi opravili. Glede na to, da ste stanovanje

uredili ze zjutraj, vas ¢aka samo Se to, da po kosilu pomagate pospraviti in pomiti

posodo.

Pomembno je, da med vadbo veliko pijete, skrbite za umivanje rok, se ¢im

bolj sprostite in uzivate. Ostanite zdravi!

Lep pozdrav,

Ucitelja: Dzino in Dusan



