Dragi ucenci in ucenke,

v prvem tednu nasSega »$portanja« na domu, sva vama glede na dobre vremenske pogoje
priporocili ¢im vec€ gibanja v naravi. Aktivnosti ste opravljali v krogu druzine ali sami. Tudi v
drugem tednu je nasSa tema ur Sporta splosna kondicijska priprava.

V tem tednu boste ponovno poizkusali narediti svojo vadbo v naravi, ¢eprav bo malo bolj
hladno. Ob vadbi si poskuSate izmeriti Se vas sréni utrip. Nadaljujete tam, kjer ste ostali
(hoja, tek,...)

Ucenci od 7. do 9. poskusite opraviti 2 uri $porta v tednu. Se vedno velja pravilo, da
aktivnosti izvajas sam ali v krogu svoje druzine, nikakor pa v druzbi svojih soSolcev ali drugih
prijateljev in seveda pazite na higieno umivanja rok. Uri Sporta lahko opravite kadarkoli v
tednu in ne to¢no na tisti dan, ko jo imate na urniku. Ravno tako jo lahko izvedete v katerem
koli delu dneva, vseeno pa priporo¢ava vsakodnevno gibanje.

Hodite, tecite na odrocnih krajih. Povzpnite se na kakSen vrh ali pojdite na lahkotni tek v
gozd. Bodite aktivni vsaj 30 minut, naj srce zac¢ne utripati hitreje®©.

Pri vsaki vadbi gre za postopnost. Pricnemo s hojo, preko pocasnega teka do hitrejSega teka.

Se vedno vse opravljene aktivnosti zapiite res na kratko v vas dnevnik $portnih aktivnosti.
BeleZenje vasih aktivnosti in srénega utripa belezZite v poljuben zvezek ali list papirja,
katerega bomo skupaj pregledali, ko se ponovno vidimo.

» Obnovili boste znanje povezano s srénim utripom (v priponki), ki je zelo pomemben
kazalec obremenitve pri aktivnostih, ki potekajo dalj ¢asa in jih zato imenujemo
vzdriljivostna vadba. Preko srénega utripa spremljate svojo obremenitev, upostevati
morate svoje trenutne sposobnosti, cilj vseh vas pa je preteci daljSo razdaljo, ki vas
Caka ob vrnitvi v Solo.

» Pred vsako vadbo opravite kompleks gimnasticnih vaj kot v Soli. Ob vadbi pa seveda
ne smete pozabiti na raztezne vaje (v priponki). Raztezne vaje naredite po vsaki
vadbi, ni¢ pa ne bo narobe, ¢e jih ponovite tudi tekom dneva. Raztezne vaje lahko
naredite tudi kot sprostitev med uéenjem. Spoznali boste, da vam ugaja razgibati
telo, saj ste med Solskim delom doma omejeni s prostorom.

» Posredujeva vama tudi nekaj nasvetov za delo pred racunalnikom, ker ste verjetno
veliko pred racunalniki (v priponki).

UZivajte v gibanju in ostanite zdravi©...

...vasa ucitelja Sporta



