
ŠPORTNI DAN  

 

KAJ BOMO POČELI? 

 

 

SPOZNALI ŠPORTNO OPREMO, 

IZVAJALI RAZLIČNE VRSTE VADB, 

PRIPRAVILI ZDRAVO MALICO, 

SE SPROŠČALI. 

 
Pozdravljeni, 

danes bomo izvedli naš prvi športni dan na daljavo.  

Potrebuješ: športno opremo, športne copate, vodo in veliko dobre 

volje. 

https://www.google.com/url?sa=i&url=https://www.igrivisvet.si/blog-posts/kaj-so-brain-gymtm-vaje&psig=AOvVaw1fSorZP8iCCjjBiVsl9aXr&ust=1587196070834000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCLCRxbr87ugCFQAAAAAdAAAAABAP


Kaj je udobna športna oprema za doma?  

Npr. to: 

  

Preden začnemo se moramo dobro ogreti: 

https://youtu.be/L_A_HjHZxfI 

Vaje so sicer v angleščini, mogoče boš ob tem celo ponovil 

svoje znanje. Dobro opazuj in ponavljaj. 

3, 2, 1 - ZDAJ!  

Je bilo naporno? 

Čas je, da si vzameš kratek odmor za pitje vode! 

Zdaj pa naprej. 

Danes telovadimo zato, da bomo bolj močni, bolj hitri in bolj 

vzdržljivi. Kaj to pomeni vzdržljivi?  

https://youtu.be/L_A_HjHZxfI


To pomeni, da bomo zdržali določen napor, ne da bi se pri tem 

pretirano utrudili. Na primer, se vzpeli na bližnji hrib ali pa naredili 

10 sklec in 20 trebušnjakov. 

Vzdržljivosti ne moremo natrenirati v enem dnevu, ampak samo 

na ta način, da vsaj en mesec, trikrat tedensko izvajamo takšno 

vadbo. 

Vzdržljivost in moč lahko natreniraš tudi doma! Tukaj spodaj boš 

našel dober primer treninga. Smo pripravljeni? 

3 - 2 - 1 - ZDAJ!   

 
 

Zgornje vaje lahko izvajaš v stanovanju  ali zunaj.  



 

ČAS ZA ODMOR IN MALICO 

 

Zakaj je potreben odmor? 

Kaj se dogaja med počitkom? 

Mišice rastejo, delajo se povezave v možgančkih. 

      
 

Bolj kot bomo močni in več kot bomo imeli povezav v možganih, 

več vrst gibanj bomo lahko opravili! 

MALICA 

Danes si lahko pripraviš dopoldansko sadno malico po 

naslednjem receptu: 

SESTAVINE: 

1 BANANA 

1 JABOLKO 



2 POLNI ŽLICI OVSENIH KOSMIČEV 

1 SKODELICA MALIN, BOROVNIC, JAGOD … 

2dl MLEKA 

 

PRIPRAVA: vse sestavine je potrebno zmešati v velikem 

mešalniku, lahko pa uporabiš tudi palični mešalnik.  

Lahko pa si pripraviš zdravo malico po lastni izbiri. 

DOBER TEK! 

SMO SI ODPOČILI? POTEM PA LE POGUMNO NAPREJ 

Na tleh hodnika, na balkonu, terasi ali pred hišo nariši ali s 

pomočjo palic, vej, trakov izdelaj dvojno lestev. Lahko je videti 

takole: 

 

 



Vaje, ki jih lahko na njej izvajaš pa si poglej tukaj: 

https://drive.google.com/open?id=1sEH30cLZqJJyLijOoNHh__4

HhGo6uMw2 

NE POZABI PO DALJŠI AKTIVNOSTI POPITI KOZARCA 

VODE! 

Za zaključek našega športnega dne zasedeš domačo preprogo 

ali mamino vadbeno podlogo in si oddahneš ob jogi. 

SPROSTITEV 

KAJ JE JOGA? To je lahko vadba, pri kateri mirno ležimo na 

tleh, počasi dihamo in ne mislimo na nič.  

Naš vdih in izdih poskrbita za to, da se v telesu zgodijo vse 

pomembne stvari. 

Ko smo globoko sproščeni, se naše telo obnavlja in gradi. 

NAJBOLJŠA POLOŽAJA ZA SPROSTITEV STA TALE DVA: 

 

https://drive.google.com/open?id=1sEH30cLZqJJyLijOoNHh__4HhGo6uMw2
https://drive.google.com/open?id=1sEH30cLZqJJyLijOoNHh__4HhGo6uMw2


V prvem posnemaš spečega človeka, v drugem pa ježa, ki se 

zvije v klobčič. 

Zapri oči in dihaj. Ob izdihu z rahlo odprtimi usti reci 

zzzzzzzzzzzz, kot bi imel v ustih čebelico, ki je ne smeš spustiti 

ven. Takole počivaj nekaj minut. 

ZA TISTE, KI BI SI ŽELELI PREIZKUSITI VEČ POLOŽAJEV V 

JOGI, SPODNJI POSNETEK: 

https://www.youtube.com/watch?v=xlg052EKMtk&fbclid=IwAR1

ejnrEnZbmj0OfLplppUu_ODUGZUI4YARyk-

r2pQqo8m6uQWmUw_Y-8 

 

Ne razmišljaj preveč, samo poskušaj posnemati gibanja, ki jih 

tole simpatično dekle prikazuje. Morda boš med njeno pripovedjo 

celo zaslišal kakšno znano pravljično ime. 

S TEM ZAKLJUČUJEMO DANAŠNJI ŠPORTNI DAN. EN 

VELIK BRAVO! 

 

https://www.youtube.com/watch?v=xlg052EKMtk&fbclid=IwAR1e-jnrEnZbmj0OfLplppUu_ODUGZUI4YARyk-r2pQ-qo8m6uQWmUw_Y-8
https://www.youtube.com/watch?v=xlg052EKMtk&fbclid=IwAR1e-jnrEnZbmj0OfLplppUu_ODUGZUI4YARyk-r2pQ-qo8m6uQWmUw_Y-8
https://www.youtube.com/watch?v=xlg052EKMtk&fbclid=IwAR1e-jnrEnZbmj0OfLplppUu_ODUGZUI4YARyk-r2pQ-qo8m6uQWmUw_Y-8
https://www.youtube.com/watch?v=xlg052EKMtk&fbclid=IwAR1e-jnrEnZbmj0OfLplppUu_ODUGZUI4YARyk-r2pQ-qo8m6uQWmUw_Y-8
https://www.youtube.com/watch?v=xlg052EKMtk&fbclid=IwAR1e-jnrEnZbmj0OfLplppUu_ODUGZUI4YARyk-r2pQ-qo8m6uQWmUw_Y-8


SVOJE IZKUŠNJE V ZVEZI Z DANAŠNJIM DNEM POSLIKAJ 

IN MI POŠLJI FOTOGRAFIJE. SLIKE BOMO OBJAVILI NA 

SPLETNI STRANI OŠ VINICA. 

 


