Sport za zdravje

POHODNISTVO

Pozdravljeni u¢enci.

V teh ¢asih je je gibanje zelo omejeno pa vendar tudi iziemno pomembno, da ohranimo svoje
sposobnosti in stas, ter da zbistrimo um. Na sporedu u¢nega nacrta imamo POHODNISTVO.
Veselil sem se, da bomo to opravili skupaj pa so nam »drobne sitnosti« prekrizale nacrte. Na
sre€o je sprehajanje, posamicno ali v druzinskem krogu, Se vedno dovoljeno.

Naloga, ki sem si jo zamislil je sledeca. Enkrat do prihodnjega ponedeljka (13.4.2020) pojdite
na sprehod po vasi priljubljeni poti (najmanj 45 min) in to zabelezite s pametnim telefonom.
Lahko uporabite katero od aplikacij (Sport tracker ...). Navodila za namestitev in uporabo
najdete spodaj. Lahko pa tudi uporabite Stevec korakov in na izletu naredite fotografijo vam
najbolj zanimive podrobnosti na cilju. Tretja moZnost pa je kratek opis poti in fotografija.

Pritem prosim upostevajte Odlok o zacasni splosni prepovedi gibanja in zbiranja ljudi na javnih
povrsinah ter smernice Planinske zveze Slovenije (spodaj). Pomembno je da pohod prilagodite
svoji kondiciji in trenutni situaciji. Nacrtujte ga skupaj s starsi in oz. v dogovoru s starsi. Pazite
na priporocila pristojnih. Izogibajmo se torej mestom kjer je veliko ljudi, ob srecanjih z drugimi
pohodniki se drzimo priporocenih razdalj in pazimo na higijeno. Seveda pazite tudi, da ne
preckate meje nase obcine.

Novi koronavirus - ukrepi in priporocila PZS (povzetek)

Planinska zveza Slovenije poziva vse ljubitelje gora, naj se v trenutnih razmerah odpovejo
aktivnostim v gorah in se ne izpostavljajo nepotrebnim tveganjem ter Se dodatno obremenjujejo
gorskih reSevalcev in medicinskega osebja.

Priporo¢amo laZje sprehode v blizini doma, brez obiskovanja zahtevnejsih in obljudenih ciljev.

Napotke za varno hojo v hribe poleti najdete na strani Planinske zveze Slovenije
(https://www.pzs.si/vsebina.php?pid=2174#).



https://www.pzs.si/vsebina.php?pid=217

Navodila za namestitev in uporabo aplikacije Sports tracker:
V brskalnik odtipkamo Google play (¢e na telefonu nimate ikone) in kliknemo na povezavo, da se odpre.

Viskalni niz vtipkamo Sports tracker.
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Pritisnemo na gumb ODPRI, | agree
(se strinjam s pogoji).

WELCOME TO THE COMMUNITY OF
ADVENTURE AND SPORTS!

Suunto, Sports Tracker and Atomic Skiing together
form a shared community and service. You canog
in with the same account to follow friends and
athletes dcross the services,

By signing up as 8 new user you:
« Acceptthe Service Terms and Privacy Policy.
Ensure that you aré at least 16 years of age.
« Grant your consent1© collect and process
training data, skiing data and other L
physno!ogical metrics such as hean rate,
recovery time, sleep, speed elc.



SN B 32 81025 Nato pritisnite na gumb Sign up.
Odpre se vam okno, kjer morate
izpolniti svoje ime, E-naslov in svoje
geslo ter pritisnete na gumb SIGN UP.

matian of at least sight numbers, letters and
racters (like Tand &)

Pritisnemo na gumb START in pokaZejo se nam moznosti (New activity). Izberemo Activity type, Hiking
(tip aktivnosti, pohodnistvo). Nato se s pus€ico nazaj & (zgoraj levo) vrnemo nazaj na moznosti,
pritisnemo na gumb CONTINUE (nadaljuj).
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Aplikacijo zazenemo s pritiskom na gumb START.
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Na koncu pritisnete STOP in SAVE.

Spodaj na ekranu nato najdete vaso pot shranjeno.
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MozZnost

Po E-posti mi prosim posljite sliko poti in osnovne podatke (kot je prikazano zgoraj). Preprosto
naredite posnetke strani in mi posljite. Na izletu naredite fotografijo vam najbolj zanimive
podrobnosti.

MozZnost
Izmeri z merilnikom korakov koliko korakov ste izvedli in naredite fotografijo vam najbolj
zanimive podrobnosti na cilju ter posljite po E-posti (podatke in fotografijo).

MozZnost
Naredite kratek opis poti (v nekaj stavkih v Wordovem dokumentu) in na izletu naredite
fotografijo vam najbolj zanimive podrobnosti na cilju ter posljite po E-posti.

Omejitev je 1 Fotografija. lzdelke mi posljite do ponedeljka 13.4.2020 na E-naslov:
oskmér@gmail.com.

Ales Seliskar
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