Sportno sprostitvene dejavnosti — 3. teden od 23. 11. — 27. 11. 2020
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1. Carobne regratove lu¢ke

Tudi v danas$njih jesenskih dneh sem pa tja najdemo kaksno.

Vceraj sem videla deklico, ki jih je nabirala in pihala tako, da je padalca odnasalo dale¢, dalec,...

Njen mlajsi bratec jih je lovil pa jih ni mogel ujeti.




Ta nezna sprostitvena pravljica naj bo na vrsti takrat, ko otroka (v tebi) preplavijo mali ali veliki
strahovi. S pomocjo ¢arobnih regratovih luck in diha z zvokom "fuuu" se razblinijo in mir se spet
naseli v srcu.

https://www.youtube.com/watch?v=IUOOLyBmbsg&feature=youtu.be&fbclid=IwAR1BREMS
KtmilmY-NCOiLsND6917kScOeXH6VvSpyzOrYkatrz5g6 KUCzkM

2. Robotov ples

DA SE MALO SPROSTITE IN ODKLOPITE OD VSAKDANJIH OBVEZNOSTI PRILAGAM
POVEZAVO DO PLESA. SPROSTI SE IN ZAPLESI KOT PRAVI ROBOT! PRI PLESU
NE POZABI UZIVATI! ©

https://www.youtube.com/watch?v=B-ulfVFtFBs

SEDAJ POSKUSI SESTAVITI SVOJ PLES IN GA ZAPLESI OB SPODNJI PESMICI.

https://www.youtube.com/watch?v=wJ5SVzaQoTU



https://www.youtube.com/watch?v=IUOOLyBmbsg&feature=youtu.be&fbclid=IwAR1BREMSKtmjlmY-NCOiLsND69n7kScOeXH6VvSpyzOrYkatrz5g6KUCzkM
https://www.youtube.com/watch?v=IUOOLyBmbsg&feature=youtu.be&fbclid=IwAR1BREMSKtmjlmY-NCOiLsND69n7kScOeXH6VvSpyzOrYkatrz5g6KUCzkM
https://www.youtube.com/watch?v=B-ulfVFtFBs
https://www.youtube.com/watch?v=wJ5SVzaQoTU

3. lIzdelaj si poligon

Na liste papirja obriSi nekaj levih dlani, desnih dlani, levih stopal in desnih stopal. Z

lepilnim trakom jih pritrdi na tla v poljubnem zaporediju. Poligon se igra tako, da na dolo¢en
obris postavi$ ustrezno dlan/stopalo.
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4. Potep po okoliskih hribih

V naslednjih odstavkih smo vam pripravili nekaj namigov za potep po okoliskih hribih primernih
za vas.

POSTOJNA:

1. PECNA REBER - KOCA MLADIKA (vsi s Postojne dobro poznate ko¢o Mladiko.
P01zkusajte se Vzpetl v tem tednu po kaksni drugi poti, po kateri Se niste Sli).
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ponovno zavijete desno. Ko opravite s krajsim vzponom po cesti boste na desni strani ceste
opazili manj$e poti, ki vas bodo vodile do vrha Jelovice)
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3. MALI IN VELIKI JAVORNIK (v srcu Javornikov, sta dva malo bolj izrazita vrhova Mali
in Veliki Javornik, katere lahko obi$¢ete posamezno ali pa kar oba naenkrat)
Povezava Mali Javornik (https://www.hribi.net/gora/mali javornik javorniki/26/1607)
Povezava Veliki Javornik (https://www.hribi.net/gora/veliki javornik javorniki/26/821)
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BUKOVJE, STUDENO, BELSKO, GORENJE

1. SV.LOVRENC (vrh nad Studenim, ki ga verjamem vsi dobro poznate. Pot s Studenega

vam bo kar pustila pecat v nogah, pot z Gorenja malo manj)
Povezava (https://www.hribi.net/gora/gora sveti lovrenc/26/804)

2. OTAVNIK, SAJEVKA, SPILNIK (za drugo moznost vam damo na izbiro naslednje ne
tako znane hribe, katere pot lahko najdete na naslednji povezavi)
Povezava (http://www.pespoti.si/map.php?table=12125&id=11382) — najdite vas kraj na

interaktivnem zemlj evidu in poiééite zapisane hribe.
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https://www.hribi.net/gora/mali_javornik_javorniki/26/1607
https://www.hribi.net/gora/veliki_javornik_javorniki/26/821
https://www.hribi.net/gora/gora_sveti_lovrenc/26/804
http://www.pespoti.si/map.php?table=12125&id=11382

PLANINA

1. PLANINSKA GORA (vsi poznate Planinsko goro, ki je ena izmed moznosti za vzpon)
Povezava (http://www.hribi.net/izlet/planina grmada planinska gora /26/1221/2039)
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2. PETRICEV HRIB, LIPOVEC (dva hriba nad Lohago, ki ju lahko ravno tako obi3&ete
poiscite na naslednjem zemljevidu)
Povezava (http://www.pespoti.si/map.php?table=12125&1d=11540)
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http://www.hribi.net/izlet/planina_grmada_planinska_gora_/26/1221/2039
http://www.pespoti.si/map.php?table=12125&id=11540

5. Povezave do vadb
Povezave:

5.1. Telovadba s Petro

https://www.youtube.com/watch?app=desktop&feature=youtu.be&v=SkCHfnSTJLo&fbclid=IwAR01i0oR
V-Ck005ci-BQyipBCgdkc2BTOOE|I-rCztmnCd3kBhcebrurZ3g

5.2.  Vaje za telesno drzo:

https://www.youtube.com/watch?v=pt88IZgM-x0

5.3. Ples:

https://www.youtube.com/watch?v=bHk7T28yqik

5.4. Ples s Cebelicami

Izbrana imate 2 plesa (poiscite na you tube).

1. CEBELICE: Ribi& Pepe — Cuki — Plesno mesto

Najprej si oglej posnetek.
Nato pa ob predvajanju zaplesi. Lahko tudi veckrat.

2. ZUM ZUM ZUM: (R. Kranj€an) — Plesno mesto, ucenje in ples

Oglej si posnetek.

Zaplesi ob ponovnem predvajanju. Lahko zapleseS veckrat.

Kateri ples ti je bolj v§8e¢? No, pa ga Se enkrat zaplesi.


https://www.youtube.com/watch?app=desktop&feature=youtu.be&v=SkCHfnSTJLo&fbclid=IwAR01i0oRV-Ck005ci-BQyipBCgdkc2BTOOEjl-rCztmnCd3kBhcebrurZ3g
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&feature=youtu.be&v=SkCHfnSTJLo&fbclid=IwAR01i0oRV-Ck005ci-BQyipBCgdkc2BTOOEjl-rCztmnCd3kBhcebrurZ3g
https://www.youtube.com/watch?v=pt88lZqM-x0
https://www.youtube.com/watch?v=bHk7T28yqik

5.5. Razgibaj se od glave do pet

Se enkrat se spomni na to, da je gibanje e posebej sedaj, ko smo velinoma doma,
ZELO POMEMBNO!

Najboljse je, ¢e se gibas zunaj na svezem zraku. Vendar pa sedaj, ko je tako mrzlo,
lahko telo razgibas tudi noter. Ne pozabi pred tem prezraliti prostora in vdihniti
svezega zraka!

Danes bos ob telovadbi treniral/a tudi svojo slusno pozornost. To je zelo dobro
zate. Zavrti si pesem na spodnji povezavi in sledi navodilom! Garantiramo ti veselje

in dobro pocutje!l Tvoje telo bo razgibano od glave do petal

POVEZAVA: https://www.youtube.com/watch?v=UfIah6 WInJk

5.6. Zavrti in se razmigaj

Na spodnji povezavi te Caka kolo srece. Klikni na gumb START in nato na gumb
SPIN IT. Na vsakem polju te ¢aka naloga, da se razgiba$§ med napornim delom za
raCunalnikom.

https://wordwall.net/resource/7030352/%c5%alport-minuta-za-zdravie

6. Zgradi si svoj bivak
Korona obdobje je kot nalas¢, da v gozdu zgradis svoj bivak.
Naberi daljSe suhe veje in postavi bivak po naslednjem nacrtu:

e Najprej z ve¢jimi, debelejSini vejami naredi ohisje. Postavi
jih v obliki stozca in jih na vrhu zvezi z vrvjo.
e Na njih nasloni tanjSe veje.


https://www.youtube.com/watch?v=UfIah6WInJk
https://wordwall.net/resource/7030352/%c5%a1port-minuta-za-zdravje

e Bivak lahko prekrijes tudi s kakSno smrekovo vejo, da te bo
sCitil tudi pred morebitnim deZjem.
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10 MINUT JOGE

Vsak polozaj obdrzi za 30 sekund. Ponovi veckrat na dan.



https://www.druzinski-izleti.si/images/news/big/news_37_30.jpg

8. Sportni monopoly

Ce nisi uspel-a narediti danes nekaj zase zunaj v naravi, ti priporo¢am, da skupaj z
sestrico, bratcem ali starsi odigras posebno Sportno igro monopoly.

Potrebujes le kocko za metanje in figurico.




