ŠPORTNI DAN, 1.–5. RAZRED
SREDA, 8. 4. 2020
Pozdravljeni, 
pred vami so navodila za športni dan, ki ga preživite s starši, brati in sestrami; nikakor pa tokrat ne z drugimi prijateji, ki ne živijo z vami.
[bookmark: _GoBack]Odpravite se v bližnji gozd, do katerega naj bo vsaj 1 uro hoje. Nato sledite spodaj zapisanim nalogam. Če dopoldan ne uspete izvesti športnega dneva, to lahko naredite tudi v popoldanskem času. Naredite tudi kakšno fotografijo in jo pošljite svojim razrednikom po elektronski pošti.
Predvsem pa se v naravi na svežem zraku čim lepše imejte in uživajte v prelepem sončnem dnevu! 
[image: Sport Kids Clipart]


Naloga 1: Vstajanje naj bo do 8.00 ure. Poskrbi za umivanje in higieno, nato pa sledi jutranje razgibavanje: pomoč staršem pri hišnih opravilih. Ali ste vedeli, da pri hišnih opravilih tudi porabljaš kalorije? Zato je izjemno pomembno, da preden začneš s težkim delom, najprej dobro zajtrkuješ. Pripravi si zdrav zajtrk, nato pa si izberi opravilo, ki ga boš danes opravil namesto staršev in zraven porabljal kalorije. Spodaj imaš nekaj primerov, lahko pa si izbereš tudi kaj drugega. Da bo delo bolj zabavno, si lahko zraven vklučiš tudi glasbo. 
Veselo na delo! 
[image: Fotografija osebe Fitline.si.]


Naloga 2: Čas je, da se odpraviš v gozd. Z družino si izberite si primerno obutev in oblačila, s seboj vzemite tudi kaj za pod zob in tekočino. Ko prispete v gozd, poiščite primeren kotiček, nato pa si izberi 4 izmed spodnjih vaj in jih izvedi. Ko potrebuješ počitek, si ga vzemi.
1. VAJA:

2. VAJA:

[image: C:\Users\Administrator\Desktop\POLONA\ŠOLA\Ideje šport\Zabavne gibalnice\Screenshot_20200321-082748.png]
3. VAJA:
[image: C:\Users\Administrator\Desktop\POLONA\ŠOLA\Ideje šport\Zabavne gibalnice\Screenshot_20200321-082802.png]








4. VAJA:
[image: C:\Users\Administrator\Desktop\POLONA\ŠOLA\Ideje šport\Zabavne gibalnice\Screenshot_20200321-082815.png]


5. VAJA:
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6. VAJA:
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7. VAJA:
[image: C:\Users\Administrator\Desktop\POLONA\ŠOLA\Ideje šport\Zabavne gibalnice\Screenshot_20200321-082846.png]


Naloga 3: Čaka te še zaključni del. Skupaj z družino priredite tekmovanje. Najprej naberite storže in si izberite drevo za tarčo. Določite različne razdalje drevesa in se pomerite med seboj v ciljanju drevesa s storži. Kdor zadane drevo največkrat, je zmagovalec. Za nagrado si privoščite malico.
Sedaj ste napolnili želodčke in čaka vas samo še sproščanje z jogo za otroke. Pri vaji boš tako lahko občutil lastno telo, razvijal sposobnost koncentracije in sprostitve. Spremenil se boš v različne živali. Spodaj imaš slike, ki naj ti bodo v pomoč. Poskusi, če bo šlo. 




[image: ]
image5.png
ill 95% (=1 08:28

Os

POSKOKI s KOLEBNICO

3 Comments

10 zabjih poskokov

10 krozenje z rokami naprej
5 sklec

10 zaj¢jih poskokov

hoja naprej v tepu (Smetrov)
10x skoki po desni nogi

10x skoki po levi nogi

hoja po vseh tirih (15 sekund)

10 visokih sonoznih poskokov
15x krozenje s trupom
¥)- 10 potepov

{27 - 5 izpadnih korakov z vsako nogo

SESTAVI SVOJE SPORTNO IME: NAREDI GIBALNE VAJE ZA VSAKO CRKO SVOJEGA IMENA.
LAHKO PA SESTAVLIAS TUDI DRUGE BESEDE. K IGRI POVABI TUDI OSTALE CLANE DRUZINE.

j /2,

f[1,- stoja na lopaticah-sveéa (30 sekund)

() krozenje s trupom (10x na vsako stran)
{[Y)- zasuki 2 rokami v stran (10x na vsako stran)
{(2)- 30x visoki skip na mestu
[[7- 5 voiaskih poskokov

[[23- 10x krozenje z rokami nazaj

§5- hoja po vseh tirih nazaj (15 sekund)
§3- 10 boznih poskokov

{11 - hopsanje na mestu (15 sekund)

Y- 10x dvigovanje iztegnjenih nog v sedu
{17/- 5 poskokov v pozepu

/- hitri tek na mestu (20 sekund)

D Comment





image6.png
N aill95% =) 08:28
I

éPiﬁfR@TN i 1221y

KOLIKO PONOVITEV LAHKO
NAREDIS V 6© SEKUNDAH?

KROZENJE
Z ROKAMI ST. PONOVITEV. ..........

NAPREJ

SONOZNI
POSKOKI ST. PONOVITEV. ..........

NA MESTU

POCEPI ST. PONOVITEV.: ..........

ST. PONOVITEV: ..........

ST. PONOVITEV. ..........

BOCNI

POSKOKI 3T. PONOVITEV: ..........





image7.png
= .aill94% 0 08:28

) Like () comment

0 9 } _zvisokim
Q § dviganjem kolen|
1 )

2
;!‘,

s kolebnico ali
brez

VSAKO VAJO IZVAJAJ 10 SEKU
PONQO A KRAT!

< O O





image8.png
N% .l 94% =0 08:28

KOTALJENJE
NA HRBTU

POsiOK
WA MESIL)

HOJA PO
VSEH
STIRIH

v

Db Like D Comment





image9.png
S
-

10 SEKUND POGITKA 20 SEKUND VAJE )\
10 SEKUND POCITKA 20 SEKUND VAJE
TREBUSNJAKI
10 SEKUND POCITKA 20 SEKUND VAJE
| %' I0JA PO

LI STEG ur /;

" 10 SEKUND POGITKA 20 SEKUND VA)E

10 SEKUND POCITKA 20 SEKUND VAJE l 3

10 SEKUND POCITKA 20 SE!UND VAJE





image10.png
POSNEMAJMO ZIVALI
mcer R Gl R
KOs @L”r azm B

D narazen komolce ajbodo

xoprs JERN - AR
FRETTSsT

i
izteqnt”
i

&loob tla

e i)
- ,.“.m, ’ 2
Z7IRAFA i ﬁ,‘m‘w?,‘ ‘d E’X!,D‘“

o LR @

adnika Sevnica





image1.jpeg




image2.png
[ W 170 Kca
PR 60 min

1e1 8fueAiwod

aposod alueniwod

o000 O0O
aluexr





image3.jpeg
KAMEN, SKARJE, PAPIR - TELOVADBA

9+C=

NAREDI TOLIKO
TREBUSNJAKOV,
KOLIKOR SI STAR.

10 KRAT VISOKO SKOCI V ZRAK.

10 SEKUND €IM HITREJE
TECI NA MESTU.

DRZI PLANK 25 SEKUND.

NAREDI 10 POCEPOV.

NAREDI 5 SKLEC.




image4.png
N % .aill95% #0 08:27

23 11 Comments

Db Like Q Comment

MINUTA ZA ZDRAVJE
Vsak dan malo potelovadi
in bos takoj boljse volje!

~

o) \ Trebusnjaki
Potasni tek e
Poskoki na t

namestu =
&

"zvezdo"
R \

o Vsako vajo delaj Potepi 'i
W stojana 30 sekund.

< eni nogi

PONOVI VECKRAT

Zasuki =

0 v stran &

: 1 Visoki skiping
|4 na mestu

2 Hitrejsi tek

L. na mestu

Visoki poskoki \ -
v zrak





