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Športni dan bo potekal na daljavo. Izbirali boste med pohodom, tekom in kolesarjenjem. Sami se odločite, kaj boste izbrali glede na vaš interes, zmožnosti in opremo. Aktivnost opravite kjerkoli v vaši bližini v dopoldanskem času med 9. in 12. uro.
Dokazilo o vaši aktivnosti pošljete na spletni naslov vašega razrednika (»ime«.«priimek«@sts.si). Kot dokazilo se smatra slika začetne in vmesne točke (nekje na sredini poti). Po želji lahko uporabite tudi različne spletne aplikacije in pošljete »print screen« iz aplikacije, kot je Sporttracker.com, Strava.com ali podobne aplikacije, ki si jih naložite na mobilne telefone.
Cilj je, da na koncu dosežete čim višjo stopnjo ZADOVOLJIVA, DOBRA, ODLIČNA. Višja kot je osvojena stopnja, tem bolje je za telo in duha. Če vam je kakšen izziv prelahek, si lahko sami določite stopnjo uspešnosti.

DEJAVNOSTI
Cilj: Za vsako stopnjo je potrebno opraviti določeno količino izbrane dejavnosti, kot je zapisano v tabeli. Pri dolžinskih aktivnostih (hoja, tek, kolesarjenje)  si pri ugotavljanju razdalje lahko pomagate z aplikacijo Google maps  ali katero drugo, višinsko razliko za določene hribe pa lahko preverite na spletni strani www.hribi.net.

Hoja
Opomba: ''v.r.'' pomeni višinska razlika in se meri samo v smeri navzgor
	Stopnja
	Zadovoljivo
	Dobro
	Odlično

	Količina
	5km ali 100m v.r.
	10km ali 200m v.r.
	15km ali 300m v.r.



Za lažjo predstavo glede določenih metrov višinske razlike:
- Pri izletu na Markov hrib (štart iz Žusterne) boste opravili 218 višinskih metrov.
- Pri izletu na Kokoško (štart iz mejnega prehoda Lipica) boste opravili 260 višinskih metrov.
- Pri izletu na Slavnik (štart iz Podgorja) boste opravili 510 višinskih metrov.

Tek
Velja tudi tek na tekalni stezi.
	Stopnja
	Zadovoljivo
	Dobro
	Odlično

	Količina
	2km
	5km
	12km






Kolesarstvo
Velja tudi kolesarjenje na sobnem kolesu.
	Stopnja
	Zadovoljivo
	Dobro
	Odlično

	Količina
	20km
	25km
	30km




Navodila za športni dan
· Zdravje je na prvem mestu. Na aktivnosti se odpravite le, če ste zdravi in se dobro počutite.
· Poskrbite za dobro telesno pripravo s krajšimi pohodi in redno vadbo doma.
· Na pohod se NIKOLI ne odpravite sami – če to ni mogoče, obvestite bližnje, kam ste namenjeni ter uro odhoda in predvidenega prihoda.
· Glede na tip aktivnosti – npr. pohod v snegu ali po suhem -  imejte ustrezno opremo in oblačila.
· Ustrezna oblačila:
· Nepremočljiva in topla oblačila (večplastna), nepremočljive rokavice (na snegu in slabem vremenu), kapa.
· Ustrezna obutev:
· Nepremočljiva obutev (na snegu), nedrseč podplat pohodniškega čevlja, obutev naj bo visoka (zaščita gležnjev pred zvini in mehanskimi poškodbami),
· za pohod po suhem in po ravnem je nujna športna obutev,
· dereze za ledene površine ali pomrznjen sneg,
· krplje za hojo po snegu.
· Pohodniške ali smučarske palice (za lažjo in bolj varno hojo).
· Priprava nahrbtnika: 
· pijača (voda ali čaj),
· rezervna oblačila - nogavice, kapa, rokavice in majica,
· vrečka za odpadke,
· papirnati robčki,
· manjši komplet prve pomoči,
· kakšen prigrizek (sadje, sendvič, oreščki, rozine, kakšna manjša čokolada …),
· mobilni telefon s polno baterijo.
· Med pohodom poskrbite tudi za počitek in zadosten vnos tekočine.
· Pazite, da se ne poškodujete.
· Če se fotografirate, vedno preverite, ali je dovolj varno (nevarnost padca, zdrsa).
· Imejte kulturen odnos do narave -> ne onesnažujte narave, v naravi ničesar ne poškodujte in ne uničujte, obnašajte se naravi primerno.
· Upoštevajte navodila in priporočila Nacionalnega inštituta za javno zdravje.

Nadihajte se svežega zraka ter imejte prijeten dan, z obilico užitka in dobre volje.

Želimo vam čim več uspehov, zabave, vztrajnosti in zdravja. 
Lep pozdrav, aktiv ŠVZ



