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4. ŠPORTNI DAN

NAVODILA
V četrtek, 16. 4. 2020, je po letnem delovnem načrtu planiran športni dan za učence 5., 6., 7., 8. in 9. razreda. 
Športni dan sva učitelja športa pripravila malo drugače – POHOD.
Ker učenci naše šole stanujete na zelo širokem območju in verjetno vsi nimate možnosti izbrati enakega izhodišča, sva se odločila, da vam ponudiva več možnosti pohoda – bližnji hrib/vzpetina. 
Tako lahko za pohod izberete: Šedem, Brezje, Reštanj, Mali Kamen, Zapečje, slap Bojanca, Armes….
Lahko se povzpnete na bolj oddaljene hribe: Bohor, Sremič (Grmada, Mohor).

Čas hoje naj bo vsaj 3 ure v obe smeri.

Pri načrtovanju priporočava, da:
· pohod načrtujete glede na kondicijsko pripravo, 

· si izberete pot, ki ste jo že kdaj prehodili,
· si izberete cilj, na katerega se morate povzpeti in premagati vsaj 200 m - 500 m višinske razlike,
· pri pohodu izbirajte gozdne poti, izogibajte se asfaltnim cestam,
· med potjo se lahko večkrat ustavite, se odpočijete, popijete nekaj požirkov tekočine, se okrepčate z malico. 
K športnemu dnevu povabite tudi starše, brate, sestre – torej tiste, s katerimi živite v skupnem gospodinjstvu. 
Zaupava vam, da boste pot izpeljali po svojih najboljših močeh.

Na koncu športnega dne vas prosiva, da ga opišete in priložite fotografijo.
Opis naj zajema:

-
kje ste začeli športni dan,
-
kdaj ste športni dan izvedli (v primeru slabega vremena),
-
koliko časa je potekal športni dan,
-
kaj ste poleg hoje še počeli na športnem dnevu,
-
najvišja točka vašega pohoda,
-
kako ste bili zadovoljni s športnim dnem - ocena od 1 - 5.
Če imate možnost, lahko s pomočjo telefona ali pametne ure, izmerite dolžino poti, višinsko razliko, ki ste jo premagali in čas hoje
Nekaj priljubljenih programov za sledljivost poti:
· Relive (https://www.relive.cc/?hl=en – pokaže tudi relief vaše poti 
· Sportstracker (https://www.sports-tracker.com/), 
· Decathlon Coach (https://www.decathloncoach.com/en/home/), 
· Strava (https://www.strava.com/)

· Endomondo (https://www.endomondo.com/)

· ne pozabite, naredite fotografije; lahko posnamete tudi krajši film.

Cilji športnega dneva:

· zadovoljiti potrebe po dalj časa trajajočem gibanju,

· razvedriti in sprostiti se ter predvsem v višjih razredih, nadomestiti pomanjkanje gibanja sodobne mladine.
Oprema za pohod: 
· pohodni čevlji, pohodne hlače ali trenirka, majica, pulover, rezervna majica, nahrbtnik, 
· malica, pijača – voda, pohodne palice.
V PRIMERU SLABEGA VREMENA, LAHKO POHOD IZVEDETE TUDI NASLEDNJI TEDEN.
Učitelja športa: 
Antonija Zakšek, prof.
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