
 

 

 
Pozdravljene! 
 
Kot vidite, smo se našli v popolnoma novem položaju. Pred nami je nekaj nepredvidljivih 
dni. Vendar bomo hrabro in uspešno pripeljali šolsko leto do konca.  
 
Ustrezna športna dejavnost pomembno zmanjšuje tveganje za virusno okužbo in 
tesnobo, ki jo povzroča socialna osamitev. Zato vam priporočam, da se sami ali skupaj 
starši odpravite v naravo. Lahko tečete, hodite, rolate…..vendar bodite pozorni, da ste od 
drugih ljudi oddaljeni! 
 
Tako kot pri ostalih predmetih, bomo tudi pri ŠPORTU sodelovali na daljavo. Zavedati se 
morate, da je gibanje osnova za zdravo telo in predvsem vam, mladim, je prav tako 
potrebno kot zdrava prehrana….   
 
 

 
Tedensko vam bom pošiljala priporočila za aktivno preživljanje dni, ki so pred nami. 
Ker veste, da nas v mesecu maju čaka nacionalni preizkus znanja iz Športa vam bom 
pošiljala tudi teoretične vsebine. Predlagam vam, da si jih shranite v mapo, lahko tudi 
natisnete na papir.  
 

1. Teden   od 16.3.2020 do 20.3.2020 
 
Za prvi teden naše karantene, nam naši vremenoslovci napovedujejo lepo vreme, zato 
ga boste izkoristile za gibanje v naravi. Kombinirajte  hojo in tek. Tecite za začetek v 
intervalih: 1 minuta teka, 1 minuta hoje.  Če imate še dovolj kondicije interval podaljšate. 
Ne pozabite na raztezne vaje po opravljeni aktivnosti!  
Aktivnost naj traja vsaj 30.min. 
 
 

Gibanje 

Gibanje je človekova primarna potreba, ki nam omogoča 
zaznavanje, odkrivanje in preizkušanje svojega telesa. Je vsakršna 
telesna dejavnost, ki jo povzročijo mišice in se pri tem porablja 
energija. Z gibanjem razvijamo in krepimo naše telo, usklajujemo 
motoriko in urimo spretnosti. Ob tem lahko doživljamo ugodje, 
veselje in zadovoljstvo ter pridobivamo zaupanje vase. Zagotovo ste 
že kdaj občutili, kako ugodno vplivajo na vas sprehodi v naravi, 
športne igre s prijatelji, hoja v hribe, kolesarjenje, tek, morda celo 
domača gospodinjska opravila ...?  



 

 

 



 

 

 


