SPORTNI DAN — KOLESARJENJE — 6., 7., 8., 9. razred

Otroci poskrbite za varnost 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.

V okolici Straze so speljane kolesarske poti proti Dolenjskim Toplicam in Novemu
mestu. Za boljSe kolesarje pa po cesti na Drganja sela. V Rumaniji vasi pri prehodu za
peSce zavijete levo in Ze opazite tablo za kolesarsko pot, ki pelje v Dol. Toplice.
Kolesarska pot v Novo mesto je speljana ob reki Krki do Zaloga in naprej do carine v
Ces¢i vasi, kjer zavijete desno za Cegelnico in v Novo mesto. Table kolesarske poti so
rdeCe barve. Kolesarite vsaj dve uri.

Oprema:

- udobna Sportna oblacila in obuvalo

- Celada

- pijaCa (voda)

- kolo, ki ustreza cestno prometnim predpisom (ustrezna opremljenost)

V primeru, da kolesa nimate, se odpravite na pot pe$. Kot alternativo pa lahko
uporabite rolerje, kotalke ali skiro, vendar je pri tem obvezna uporaba Celade in
Sc¢itnikov. Tudi pri teh vsebinah pazite na varnost in samozascito.

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

- na dvoriS€u 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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Pred ali po kolesarjenju pa si oglejte film.



OGLED FILMA - PRIMOZ ROGLIC

https://4d.rtvslo.si/arhiv/dokumentarni-filmi-in-oddaje-sportni-program/174714637

RAZVEDRILNE AKTIVNOSTI DOMA

Za razvedrilo se lahko skupaj z druzinskimi €lani ali prijatelji preizkusis Se v:
1. Razli¢nih izzivih:

- cilianje kozar¢kov z zoqgicami:

Dve osebi tekmujeta, katera ¢im prej zadane svoj loncek, ki je na sredini mize.

Loncek je potrebno zadeti tako, da se Zzogica odbije od mize v lonCek. Ko lon¢ek
zadene$, ga obrnes. (Ce doma nimate Zogic, igro prilagodite: iz papirja si naredi
Zogico, sedaj ciljate lon¢ek brez odboja od mize).

Vec podobnih izzivov na povezavi:
https://www.youtube.com/watch?v=Rm_LbSnF1lvw

- 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 posku$aj zadeti koS. Na voljo imas 10 poskusov.
Stej kolikokrat si zadel. Zogico si naredi iz papirja.

Posljite nama povratne informacije:
Mateja Drmaz: mateja.drmaz@os-vavta-vas.si
Bogdan Burgar: bogdan.burgar@os-vavta-vas.si



https://4d.rtvslo.si/arhiv/dokumentarni-filmi-in-oddaje-sportni-program/174714637
https://www.youtube.com/watch?v=Rm_LbSnF1vw
https://www.youtube.com/watch?v=Rm_LbSnF1vw
mailto:mateja.drmaz@os-vavta-vas.si

