PETEK, 24. 4. 2020
SPORTNI DAN — KOLESARJENJE
Spostovani u¢enci, ucenke in starsi,

ker so trenutno posebne okolis¢ine, v katerih moramo upoStevati navodila, smernice in
priporocila glede varnosti, lahko Sportni dan izvedete katerikoli dan, lahko tudi med

pocitnicami.

Starsi, skupaj z otroci poskrbite za varnost in nadzor pri izvedbi Sportnega dne. Kolesarski izlet
opravite v okolici vasega doma. Ce imate moZnost, se izogibajte prometnim cestam.
Upostevajte cestnoprometne predpise, ker s tem povecate lastno varnost ter varnost drugih.

Oprema: - udobna Sportna oblacila in obuvalo
- Celada
- pijaca (voda)
- kolo, ki ustreza cestno prometnim predpisom (ustrezna opramljenost)

V primeru, da kolesa nimate, se odpravite na pot pes. Kot alternativo pa lahko uporabite rolarje,
kotalke ali skiro, vendar je pri tem obvezna uporaba ¢elade in §€itnikov. Tudi pri teh vsebinah
pazite na varnost in samozascito.

Pred odhodom si dobro ogrejte vse sklepe in naredite nekaj razteznih vaj.

- na dvoriscu se ogrejte z lahkotnim tekom,

- sledijo naj gimnasti¢ne vaje (krozenje z glavo, rokami, boki, gleznji, zapestji; predklon,
odklon, izpadni korak),

- sonozni poskoki na mestu, sonozni poskoki z dvigom kolen ter Zabji poskoki.

Po zaklju¢ku kolesarjenja, spocijete miSice z naslednjimi razteznimi vajami:
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RAZVEDRILNE AKTIVNOSTI DOMA: za razvedrilo se lahko skupaj z druzinskimi ¢lani
preizkusis Se v:

1. Igri badmintona.
2. Razli¢nih izzivih:

- ciljanje kozar¢kov z Zogicami:

Dve osebi tekmujeta, katera ¢im prej zadane svoj loncek, ki je na sredini mize. Loncéek je
potrebno zadeti tako, da se Zogica odbije od mize v lonéek. Ko lonéek zadanes, ga obnes. (Ce
doma nimate Zogic, igro prilagodite: iz papirja si naredi Zogico, sedaj ciljate loncek brez
odboja od mize).

Vec podobnih izzivov na povezavi: https://www.youtube.com/watch?v=Rm LbSnFlvw

- met za 3:

Pripravi si manjsi koS$ za smeti (lahko tudi lonec, kanglico) z obsegom 20-30 cm in ga postavi
na tla. V razdalji 3-4 metre poskusaj zadeti ko$. Na voljo imas 10 poskusov. Stej kolikokrat si
zadel. Zogico si naredi iz papirja.

- pajkova mreza:

Za aktivnost potrebujes le vrvico ali volno, ki jo zaveze§ okrog stolov, miz, ograje ali
dreves. Ce ti starsi dovolijo, lahko vrvico z lepilnim trakom zalepis na steno. Gostoto mreze
prilagodi$ po Zelji. Naloga je, da prepleza$ mrezo tako spretno, brez da bi se dotaknil vrvice.

Tvoje obcutke ter krajsi opis Sportnega dne, mi zapisi in oddaj v spletno ucilnico.
UZivajte ©


https://www.youtube.com/watch?v=Rm_LbSnF1vw

