
 

PETEK, 10. 4. 2020 

 

 

ŠPORTNI DAN 

 

NAVODILA ZA DELO: 

SPODAJ JE PREDLOG ŠPORTNEGA DNE. LAHKO PA SI GA ZAMISLITE PO SVOJEM 

URNIKU ALI ZMOŽNOSTIH. V KOLIKOR VAM USPE MED ŠPORTNIM DNEM 

NAREDITI KAKŠNO SLIKO, JO PROSIM POŠLJITE NA MOJ ELEKTRONSKI NASLOV. 

HVALA. 

 



 

 

 

URNIK  DEJAVNOST  
OPIS 
DEJAVNOSTI  

NAVODILA IN POVEZAVE 

 
9.00 - 9.10 

 

Ogrevanje 
Dinamične 

raztezne vaje 

1. Vaja: kroženje z glavo (10× v obe smeri) 
2. Vaja: kroženje z rameni – samo nazaj (10×) 

3. Vaja: kroženje z komolci v odročenju (10× v obe smeri) 
4. Vaja: kroženje z zapestji v odročenju (10× v obe smeri) 

5. Vaja: kroženje z boki (10× v obe smeri) 
6. Vaja: kroženje z koleni v stoji sonožno (10× v obe smeri) 
7. Vaja: kroženje z koleni v stoji raznožno (10× v obe smeri) 

8. Vaja: kroženje z gležnji (10× v obe smeri) 
9. Vaja: 10 počepov 

10. Vaja: izpadni korak naprej (10× z obema nogama) 
11. Vaja: izpadni korak vstran (10× v obe smeri) 

9.15 - 11.10 Glavni del 

Vadba za moč 
- izbereš 2 

športni igri za 
preganjanje 

dolgčasa 
(različne vaje 

najdeš v 
prilogah 
spodaj) 

 

 

11.15-11.30 Malica 

Počitek in 
priprava za 

nadaljevanje 

Napitek (voda, naravni sok) in sadje (banana, jabolko) 

 
11.35 – 12.00 

 

Zaključni del 
Joga + 

raztezne vaje 

 



PRILOGE: 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 



 



 

 



 

  

 

 

 

 

 



 

 

Upam, da ti je bil športni dan zanimiv! 

Želim ti lepe in umirjene velikonočne praznike! 

 

                                                                                               Tvoja učiteljica Duška 

 

 


