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1. POSKOCNO Z IGRISCA NA IGRISCE

Ker Se vedno prevladuje soncno vreme smo pripravili za vas dejavnost na prostem.
OBISK OTROSKIH IGRISC.

lzvedba za uéence, Ki zivijo v Postojni:

- lzberi si tri otroSka igriS€a v Postojni.

- Pot med igriSc€i opravi$ s tekom ali s hitro hojo, lahko tudi z menjavanjem teka in
hoje.

- Na vsako igriS¢e ko prispes opravi$ vse naloge na igriS€u vsaj trikrat.

- Ko konc¢a$ lahko vrise$ na dodani zemljevid igris¢e (kdor zmore tudi pot, ki si jo

opravil med igrisci).
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’ @Muzej krasa Koca Mladikgida
Pecni rebri (733 m)
Pizzerija Minutkz
Pivka Pizzerija Minutka
Gostilna in pizzerija
CUK, Postojna
O{‘Kb
Pivka &
oMy @ D Postojna [ &1
Hotel Epic Postojna 1\\; (%) Bolnisnica Za
thpermarket SPAR Zenske Bolezniin
0Ob kaminu Lidl Postojna
JD K Solski Center Postojna
Q
Trzaska costa
Fluidmaster d.o.o Q E

Petrol BS - Postojna @

Dom upokojencev O
Postojna Rebec Trgovsko

Podjetje doo

Reska cegy,,

Bolnica za zivali Postojna
A1

Cerkev sv. Antona
Padovanskega

J (61 ]

Cesnik, storitve in
trgovina, doo, Postojna...

oS

zoogle

Izvedba za u€¢ence s podruznic:

- Ker imate v vasem kraju samo eno igrisCe si izberi Se kakSno pot, ki jo bos
prehodil ali pretekel med vmesnim postankom.

- Ko prispes na igriSCe opravi vse naloge vsaj trikrat.
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- Po opravljeni nalogi preteci, prehodi ali menjavaj tek in hojo po poti, Ki si si jo
izbral. Opravi pot in naloge na igriS€u trikrat

- Ko konc¢as$ nariSi v zemljevid tvojega kraja igriSCe in pot, ki si jo opravil.
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2. POVEZAVE DO VADB S POMOCJO SPLETA

Vadba doma:
https://www.youtube.com/watch?reload=9&v=SPedWRJNuYY

Ples:
https://www.youtube.com/watch?v=JkxEsDyC9ao

https://www.youtube.com/watch?v=I2ceFIOnDJM

https://www.youtube.com/watch?v=UgRENY -okaM
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https://www.youtube.com/watch?reload=9&v=SPedWRJNuYY
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3. CRKUJ SVOJE IME IN SE ZMIGAJ

CRKUJ SVOJE IME IN PRIIMEK IN SE ZMIGA)

A - 10 ZABJIH POSKOKOV M - 15 VOJASKIH POSKOKDY (BURPEES)
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B 15 SKLEL N- 30 POCEPOV |
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. i SKUPAJ

) T o> ¢?.( T (@

& e e T DA WA

J - 20 POSKDKOV S KOLEN! DO PRSI

X - 20 HRSTHIA

1 - 10 ZJE )M POSKOXDY



4. TELOVADBA S KOCKO

Poisci kocko za ¢lovek ne jezi se in se loti telovadbe.

STRIZENJE™

' SKARIJIC

PoEErt REBU§NJAKI

IZPADNI 7ABJI POSKOKI
KORAKI m

PRAVILA IGRE:

PrviC vrZi kocko in ugotovi, katero vajo
bos izvajal/a.

Nato vrZi kocko Se 5x in seStej dobljena Stevila:
to bodo sekunde za izvajanje vaje.

Primer: Prvic vrZes Stevilo 2, zato bos moral/a izvajati pocepe.

Noto vriss kocko 32 5x in seitejes stevila (3+6+1+2+4=16) - v tem primeru
bi vajo izvajal/a 16 sekund!




5. KOLESARJENJE, ROLKANJE, ROLANJE, ...

Predlagam, da si izbereS eno prevozno sredstvo in se vozi$ na igriScu ali
dvoris¢u. V postev pridejo tudi rolerji ali kotalke. Ne pozabi na ¢elado in
S¢itnike.

V 5. razredu bos opravljal kolesarki izpit zato kar pridobivaj kolesarske
izkusnje, vendar pa, ne Se na cesto.
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6. KRIZCI IN KROZCI V NARAVI

Povabi bratca, sestrico, pa tudi starSe na bliznji travnik ali v bliznji gozd. Tam skupaj
poiScite 4 PALICE/VEJICE, nato pa Se po 3 kamne, storze, Zelode....

|1z palic/vejic sestavite mreZo in se s pomocjo figuric (kamni, storzi, listi...) priCnite igrati
igro KRIZCI KROZCI.

Zmagovalec si pri naslednji igri lahko prvi izbira katere figurice bo imel.
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