Sportni dan — Dan gibalnih izzivov

Poskrbi, da po zadostni koli¢ini SPANJA zjutraj zauZijes zdrav, hranljiv ZAJTRK. I1zogibaj se Skodljivim snovem
kot so sladkor, umetni dodatki, Skodljive mascobe. Pocakaj, da se ti hrana poleze.

Izberi si eno u¢no uro SPO iz spletne uilnice, ki ti je bila najbolj vie¢, in jo izvedi.

Sedaj si dobro ogret in razgiban. Glede na uro, ki si jo izvedel, poskrbi za hiddracijo in pavzo pred naslednjo
aktivnostjo — GIBALNI IZZIVI. |1z seznama si izeri gibalne izzive (ne manj kot 3), jih izvedi oz. vadi. lzzive izbiraj
glede na:

- tvoje sposobnosti in znanje!!! Npr. ne delaj stoje, e trenutno ne zmores!

- varnost!!! Pripravi si prostor, uporabljaj varne predmete, upostevaj prvo alinejo!

- moznosti, opremo, ki jo imas$ na voljo, domaca pravila ...

Ta dan ne pozabi biti vsaj eno uro preziveti zunaj (ali med izzivi, ali na druzinskem sprehodu ...). Upostevaj
omejitve gibanja, pazi klope!

Za zakljucek lahko izzive kot nastopno tocko predstavis svojim domacim. Lahko se tudi slikas, posnames in nam
posljes na mail (janez.pevc@osik.si, tina.lautar@osik.si) — ¢e posljes, pomeni da se strinjas, da lahko to
objavimo v spletni ucilnici.

Zvecer pa si morda lahko privoscis kaksen dober dokumentarn film, ogled katerih omogoca Planinska zveza
Slovenije: RTVSLO arhiv dokumentarnih filmov. In ne pozabi na izziv Premagajmo korono (Sport-Splo3no)!

Tabela izzivov

Cevelj

Cevelj by S. Brumen

Kozarec

Kozarec by S. Brumen

Domaci cirkus

0S Rade 7B

Lovljenje kamenckov

Lovljenje kamenckov - Bor Dereani

Spuscéanje avionckov

Avioncki lzdelaj avionéek in tarco, dolodi stojisce
- koliko tock dosezes?

Zongliranje s 3 7ogicami (lahko izdela$ iz
Casopisa in »selotejpa)

Zongliranje - Nik Skrlec

Preval nazaj preko rame

Preval nazaj M.Juvan

Preskoki s kolebnico

0d 12. preskoka naprej

Gibljivost ;-)

| wasnt allways this flexible

Obleci majido (pazi na varnost, samo ¢e znas
stojo!

Handstand T shirt challenge

Moc trupa

Cha cha cha slide plank Koliko ¢asa vzdrzis?

Breake dance korak

3 step Naudi se ta korak

Izziv z loncki (sam ali v druzbi) Cup challenge

Izzivi z Zogo

Nogomet 1 Ballannahme Training

Odbojka Vseskozi odbijaz z zg. Odbojem. Iz stoje gres v
klek, sed, leZo na hrbtu in nazaj v stojo.
Odbojka by Mojca

KoSarka Zogo vseskozi odbijas od tal. |z stoje gre$ v klek,
sed, leZo na hrbtu in nazaj v stojo.
Vodi$ dve Zogi naenkrat, v vsaki roki eno.

Izzivi v paru

Nogovanje - nauci se. Footshake dance

Miza za piknik Picnic Table Challenge

Kolo izziv — PolZja voZnja

Naredi si koridor dolZine npr. 5m in Sirine 1,5m.
To razdaljo s kolesom prevozi v ¢im daljSem
Casu, brez da stopis$ dol ali zapeljes iz koridorja.

Ta ni za izbor!

Danny MacAskill



mailto:janez.pevc@osik.si
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https://4d.rtvslo.si/arhiv/dokumentarni-filmi-in-oddaje-kulturno-umetniski-program/174456356
https://padlet-uploads.storage.googleapis.com/487822571/61edd42fa094f8f44d604689961984a6/Izziv__evelj.mp4
https://www.youtube.com/watch?time_continue=1&v=bdGcT2-l7QA&feature=emb_logo
https://www.youtube.com/watch?v=PbP9V0HyoIg&t=&fbclid=IwAR2DW4CkM9fHCHfKGIPEPGmgK8eSP3k8FoqQZiWTR_nZnMxM2MqBGn87HU0
https://www.youtube.com/watch?v=ugb6q8nhY1s&fbclid=IwAR0IfHfOkvJ3PM9_woNZhiXWP9GlpzCNrNkdSCJqN876Qazk0d6rLY13_J8
https://osiksi-my.sharepoint.com/:i:/g/personal/tina_lautar_osik_si/EcLhV3gCW-FOucvW3Q8S6VoBsFS-cP_Zo6Pec9yrhVlWbA?e=bLsQdf
https://www.youtube.com/watch?v=2PMTMRWod9s
https://video.arnes.si/portal/asset.zul?id=P2USYjJiJadgsMKSTWcBRFUk&fbclid=IwAR0nXsDqhrl08LRUDKOdCRzjn6Hi-Uo67PrOXcNRE9kqz4OlxqyBPH9Z8hU
https://www.youtube.com/watch?v=_g05NZ3rro8
https://www.facebook.com/laurencompton.la/videos/209887617089206/UzpfSTEwMDAwMDIyMzQ1MTI1MDpWSzoyMDM3NTE4MDc3NDcwMDU/
https://www.youtube.com/watch?v=mwfu8bOJx8M
https://www.youtube.com/watch?v=x_YFkVSp34s
https://www.youtube.com/watch?v=i8jkbQ1Leuc
https://www.youtube.com/watch?v=s1ELFGJQ39M
https://www.youtube.com/watch?v=yDLxuwgQRII&feature=youtu.be&fbclid=IwAR3_f7cYRw8zcZUkyuJqPAgJmuVtv5n_qNcsbQtueRkdCiic3-Hsaix6vwY
https://www.youtube.com/watch?v=MHzA3SiYXws&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=KAO5M1aEDtE&fbclid=IwAR1GOVDptGMEJfGZTz0dSWjP96kuFRBTNJt_qIrd47BO7tjKIcALTqNCihg
https://www.youtube.com/watch?v=rCz7-Xa30J8
https://www.youtube.com/watch?v=fAEBNEscL0c




