Učenci, pozdravljeni v osmem tednu športa doma.
Ta teden bo precej pohodniški. Najprej bomo pogledali vsebino v e-učbeniku na temo POHODNIŠTVO.
Pred tem pa se lahko še razgibate z vajami, da ostanete zdravi (v nadaljevanju). Videoposnetka sta ta teden namenjena vadbi za ogrevanje in  atletskim zvrstem. Potem pa pojdite na sprehod v naravo in uživajte.

OBVEZNE VSEBINE: Še vedno naj velja, da morate biti vsak dan vsaj 1 uro oziroma 2 x po pol ure telesno aktivni in da upoštevate nasvete pristojnih inštitucij. Zunaj lahko opravljate vadbo v dneh, ko vreme to dopušča. Teh dejavnosti pa NE IZVAJAJTE S SVOJIMI SOŠOLCI ALI PRIJATELJI. Pomagajte si z vajami in videoposnetki, ki jih vsak teden objavljam.
DODATNE VSEBINE: Za tiste, ki vam ena ura gibanja na dan ni dovolj pa lahko dodatno prelistate vsebine iz učbenika – POHODNIŠTVO.
Prijetno gibanje vam želim in ostanite zdravi, pa seveda brez poškodb.

Če ima kdo od učencev (morda staršev) kakšno vprašanje, kakšen predlog, lahko pošljete sliko z vaše vadbe ali mi pišete na: 
anton.marton@os-velikapolana.si


Učitelj Toni







8.TEDEN POHODNIŠTVO


	Vaje za ogrevanje

[image: ]
https://youtu.be/CGioDVduOQw
	Ponovitev ATLETSKE ABECEDE

[image: ]
https://www.youtube.com/watch?v=QEENvYdRDO0


	Navodila za e-učbenik

Pojdi na e učbenik in odpri meni [image: C:\Users\CSOD\Desktop\ScreenHunter_13 Mar. 17 20.28.jpg]v levem kotu zgoraj: 
https://eucbeniki.sio.si/sport/index.html#page59751.html

Nadaljuješ lahko z listanjem po posameznih straneh e-učbenika ali pa slediš enakim poglavjem v nadaljevanju tega dokumneta (spodaj). V poglavjih, kjer najdeš kakšne naloge, lahko te seveda tudi rešiš.
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	RAZGIBAJ SE, 
DA OSTANEŠ ZDRAV

8.TEDEN
	[image: 3. dan: Šport kot sprostitev | Sledko]



	Aktivnost 1:
	
Pozdravljeni učenci in učenke,
Ta teden vas lepo vreme vabi v naravo. Pojdite na sprehod, rolat, kolesarit, igrajte se doma z žogo, kolebnico … Bodite športno aktivni vsaj 45 minut na dan.
Začnite s hojo, nato se ogrejte z atletsko abecedo (nizki skiping, visoki skiping, hopsanje, džoging poskoki, križni koraki, poskoki z dolgim korakom, grabljenje) in naredite raztezne vaje, nato pa tečite intervalno (izmenjava hoje in teka) po svojih močeh. Na koncu sledi iztek in ponovno raztezne vaje. Doma naredite tudi vaje za trebušne in hrbtne mišice (npr. zapirane in odpirane knjige in ostale, ki jih delamo pri pouku).




	Aktivnost 2:
	
SPRETNOSTI Z ŽOGO
	Podajanje žoge iz roke v roko (iztegnjene) preko glave.
[image: ]
	V predročenju žogo spustimo – ulovimo jo, preden pade na tla.
[image: ]
	Žogo držimo za tilnikom (komolci dol), jo spustimo in ulovimo za hrbtom.
[image: ]
	Žogo držimo za tilnikom (komolci gor), jo spustimo in ulovimo za hrbtom.
[image: ]


	Žogo držimo s pokrčenima rokama, jo spustimo, roke iztegnemo, žogo sunemo in ulovimo.
[image: ]
	Žogo držimo med gležnji. Sunemo žogo s poskokom, žogo ujamemo.

[image: ]

	[image: ]Met žoge visoko nad glavo, jo ulovimo. Vmes plosknemo, počepnemo ali se obrnemo.

	Žogo vržemo v zrak, ujamemo jo za hrbtom.
[image: ]

	Žogo vržemo izza hrbta prek glave in jo ulovimo.
[image: ]

	Žogo vrtimo okoli glave, okoli telesa, okoli kolen ali okoli ene ali druge noge.
[image: ]
	Stoja razkoračno, z žogo delamo osmice okoli obeh nog.
[image: ]
	Stoja razkoračno, žogo primemo v višini kolen z eno roko od spredaj, z drugo od zadaj. Roki zamenjamo.
[image: ]




	Aktivnost 3:
	
VADBA “JUST DANCE”
https://www.youtube.com/watch?v=RefJ2QOsVLo
Bodite aktivni in ostanite zdravi.






»Ne morem se poistovetiti z lenimi ljudmi. Ne govorimo istega jezika. Ne razumem ga in nočem ga razumeti.« Kobe Bryant
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Uvod

Pohodni§tvo in z njim planinstvo je dostopna in
veesiranska Eporina aktinost primerna za vsakogar. V.
Slovenij je daleé najbolrasijena rekreativna dejavnost.
2godovini Slovenie in Slovencev je planinsivo globoko
Zakoreninjeno in je prepleteno tako s slovensko kulturo,
zavestjo in narodnostjo_ Ker smo z gorami tako neloéljivo
povezani, moramo poskrbeti, da smo seznanjeni z okofem
v katerega se podajamo, z njegovimi znatiinostmi, kamor
spadalo tako posebnostiin nevamosti, kot lepote, ki nam
jemiejo din

Vamost v gorah ni tako samoumevna, kot bi si morda misiii
in glede na lepote, ki nam jin ponuja narava, e lanko zelo
nepredvidiiva, zato se moramo dobro pripravit

preden krenemo na pott

Slovenske alpe

Image not found: material-
325/Mes/13011021335Taee0a6a2781272ea8dde gif

Sika 1: Slovenskd alpski svet

e

Slovenske gore morda niso tako velike kot nekatera ostala
gorstva (Himalaja, Andi .), pa so vendar lepe, e ne celo
fepse in ponujajo pestrost in raznolikost v malem za
vsakogar. Kako dobro jin poznas?

Naivija slovenska gora jo | ki meri
Nanj je dovski 2upnik

2o leta 1895 postavil Allazey

e

3 najpomembneiie gorske verige pri nas 50 (zapisi jih od
zahoda proti vzhodu)

in

Veliko nasih pesnikov in pisateljev je naslo svoj navdin v
orskem svelu, tako je na primer pesnik

imenovan tudi gorisid slavésk,
ko reko v svoji pesnitvi"Sot

opeval naS0 najlengo gor
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Vplivi hoje na ¢loveski
organizem

Hoja zaradi svojin znacinosti, kot so dolgotrajnost, dokaj
nizka intevzivnost in rtmiénost, spada med aerobne
procese. To pomeni, da energia v miicah nastaja spomotjo
Kisika (iat. aeris = slo. zrak). Pri hoji zato hitreje in lobje
dinamo in porabljamo vec kisika kot v mirovanju. Ob tem se
dvigne frelvenca srénega utripa (FSU). Hoja tako
blagodejno vpliva na ves organizem, predvsem pa zboljsue
delovanje sréno-Zinega sistema in piuc.

Katere sportelpanoge
navadno e wrstamo med
aerobne? Mozna sta dva praviina
odgovora

A

Siika 21: Hoja

Telc na 5000 metrov
Telcna 100 mefrov
Kolesarienje
Dvigovanie uteti

Sportno plezanje

Sréno Zilni sistem

Aerobn procesi, ki se izvajajo v telesu med hojo, pozitivno.
vplivajo na razvoj srca in ozilja. Srce z redno vadho
postaja moénee in bolj gospodarno. Z manjsim Steviom
udarcev na minuto lahko enako oz. bolje oskrbuje telo.
Povea se volumen in moc srca, kar opazimo kot zmaniéano
FSU v mirovanju. Prav tako se prilagodi oile, ki ostaja bolj
prozno, migiéno tkivo pa se bolie prekrvavi 2 nastankom
novih Kapiar.

Dihala

Hoja zahteva povean vnos kisika v organizem. Da bi telo
Iahko vnesio vet kisika z okolja, se okrepijo dinalne
miSice, kar izboljSa tehniko dihanja (bolSi vdin n izdin),
prsni kos postane prozen, vse {o pa pripomore k vecj:
vitalni kapacitet pluc.

Ostalo

Hoja pomaga ohranjatitudi zdrave skiepe, sai jin ne
obremenjuje toilko kot nekatere druge bolj infenzivne vadbe,
prav tako se med hojo skiepni hrustanec zaradi primerne
obremenitve bole ohranja in manj obrabia. Skiepi ostanejo
prozni in gibljivi




image20.jpeg
Prva pomo¢ Piki zuzelk

Prva pomoé je, kot pove Ze samo ime, prva, eV nasih kraiin piki ZuZelk in insektov niso nevarn. Le pri juden, ki so

preden prdemo do zaravnika. 2vaja se na preabCutvina strupe Zuzelk, Iahko pik (pogosto osji n Cebelf) zzove

ferenu Kier se e poskodba ali nesreca 2godia  mocno reakcio, K Povarodi hde zaplete

in nam o nudio sopotniki i pritel 2l pa celo ——

sami b piku Cebele Zel0 previdno odstranimo, pazimo da ga ne stisnemo in
5@ ne lofi e vt strupa. Mesto pika razkuzimo in iadimo. Ob vnefni

V vsakem primeru je potrebno poznati reakeil uporabimo protiventno mazilo, lahko uporabimo tudi sveZo cebulo

nekatere osnovne korake in postopke, kako  Alergikinaj imajo s ssboj poseben komplet za samopomoc. V

Se odzvati na posamezno situacio. Ogledalisi  primeru zapletov takoj pokicemo na pomo’ reSevace.

bomo neke] enostavnih primerov in nezgod,

er i lahko pomagamo sami Kiope navadno opazimo po pohodu, odstranimo i s pinceto, tako da

Kiopa primemo ¢im bliZje koZi in ga previdno izvietemo; pazimo da se ne
pretrga. Lahko pa nam ga odstrani tudi zdravnikMesto pika opazujemo,
ker se ob okuzbi lahko pokaZejo rdedi krogi. Ce jin opazite, takoj obi
zdravnikal

Ob piku komarja mesto vboda lahko hiadimo in namazemo s
profivnetnimi mazil, nikar pa se ne praskajmo.

Sika 22: Mednarodni znak 2a prvo pomoé

&

KAJ PRVA POMOC VSEBUJE:

Siika 24: Kiop

KAKO SE ZAVAROVAT! PRED PIKI INSEKTOV.
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Praske in rane

Praske in manjie rane, ki niso pregloboke, oskrbimo
sami Mesto poSkodbe najprej speremo, lahko kar s
tekogo vodo in odstranimo morebitne tuike v kozi, nato pa
razkuzimo 2 razkuzilom, ki Smo ga dobill v lekari.
Poskodoo nato zascitimo pred zunanjimi vplivi s
primemo velikimi obliZi ali pa s sterino gazo in povojem
Ve rane, ki mocno kvavio, oslabimo s steriino gazona
Katero polazimo ird predmet (neodprt povoj, primeren
kamen itd) in cvrsto poviiemo. Preverimo srcni utrp na
oddallenem delu okoncine

Ob ugrizin Zivall, vbodih z neznano iglo, vedjin ranan je
poirebno Gmprejénj obiskati zdravnika.

: 4

Siika 25: Zasiin povoj

Zulji

Zulji s0 kot majhne rane. Ce Se i predrt, ga pustimo
taksnega kot je, lahko ga za3citimo z oblizem aii povojem,
predrtega pa oslkabimo kot rano. Mesto najpre] umiemo,
Rato razkuZimo in za5Etimo 2 obiizem.

Ge smo se na pohodu, poskrbimo da imamo obute sveze
nogavice, da se nam obutev dobro prilega in ne prinaja do
premikoy stopala v Ceviu

Sika 26: 20

Udarnine in otekline

Mestu poskodbe se posvetimo po nacelu RICE (rest-
poGitek ice-hlajenje, compression-kompresiska obveza,
elevation-dvig poskodovane okoncine). Na same kraju
poskodbe uporabimo hiajenje 2 ledom v vreki ali brisa,
hladno vodo all drugimi obKiacki, pazimo samo, da ne
o Tnis e Nl Petadovan waesle
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Termoregulacija

Pojem termoregulaciia pomeni uravnavanje temperature. S primernimi oblaéil uravnavamo temperaturo telesa, ki ob naporu
naraste. V hribin pa smo zpostaviieni se zunanjim dejavnikom, ki vplivajo na temperaturo telesa. To <o veter, dez. sneg, mraz ali
VioGina. Zato je primema priprava pred odhodom nia ponod n izbira primernih kosov oblail nujna. Pomembno je namree all
nas na pohodu Caka lepo toplo vreme ali vetrovo z moZnosto dezja. Zato se oblacimo v veE siojin, ki majo vsak svo]

namen. Zunanjidel je namenjen zaScit telesa pred zunanjmi dejavnii in ga lahko odstranimo, kadar razmere to dovoljujejo in
nlegovo viogo prevzame eden od srednin slojev.

Osnovni sloj Srednji sloj Zunanji sloj
Namen osnovnega sloja je, da koza ‘Srednji sloj je sestavijen iz razliénih Zunanj sloj &Citi pred neposredni
Kijub telesnemu naporu ohrani svojo jop, puloverjev, oblatil iz flisa in hia¢, zunanjimi vplivi, kot so veter, deZ
naravno funkcijo. Tako mora i majo enake naloge kot osnovn soj, in sneg. Sestavien je 2gomjega dela
zagotaviat dobro dhanje, odvajanie e dasta bol (Gakna, puhovia, ali vetiovka),
2znoja s koze, ohranjanje toplote, oz. poudarjena izolativnost in spodnjega dela (hiace ali vetme
odvajanje toplote v toplem vremenu in zavarovanjem pred vetrom. hlage) ter kape in rokavic.
dobro priagajanie telesu zaradi
udobnosii

\

@ ~





image23.jpeg
Hidracija

Hldracia pomeni nadomescanie izgubljene tekotine.
Clovesko elo skoai dan izgubia tekotino  dinanje,
izlocanjem urina in biata in potenjem. Kadar smo telesno
aktvni, udi na pohodu, pa tefo zaradi povecanega poterja
izgublja Se vet tekoine. Ker dehidrirano telo ( ki mu
primanfuje tekogine, 0z. ima neravnovesie elektroltov)
deluje slabse, v skainih primerih e ahko celo smrtno
nevamo, moramo gublieno tekocino redno nadomescati

Kdaj in koliko piti?

‘Smiselno je piti, Se preden se odpravimo na akiivnost. Ze
dve uri pred odhodom spijemo pol ltra tekocine in nato pred
zatetkom pohoda Se enkrat toliko. Kasneje na vsakih 20
minut spijemo 1-2 dcl. To so okvima navoda, ki jin
prilagajamo potrebam in razmeram. Nkakor ne pozabimo piti
tudi po konani aktivnostil

15001

Kaj piti?

Ce ob pitu pojemo e obrok. ki
vssbuje sol lahko

pilemo navadno vodo. Sicer je
priporoéena Sportna pijaca, ki
vsebuje soli (elekirolte) in
praviino koliéino sladkorjev
(gorivo). Primenni so 3e ajlin
sadni skovi, mineraini napitki
ter naravni napitki 2.
belakovinami

Sikka 11: Hidraciia

Pijace, ki pozvijajo in dajejo
energio za kratek cas, niso
primemne za dolgotraine
aktivnosti saj v daljem obdobju
pripomorejo k 3e vedji
dehidraci

Siika 12: Dehidraciia

Na kaj moramo biti pazljivi v
hri

‘Sika 10: Vsakih 20 minut

V ribin moramo bt posebej pazijvi, saj nas razmere
pogosto spraviajo v skrajne situaciie. Velika vrocina oz
izpostavijenost soncu, mraz, veter in visina vpivajo na
poveZano izgubo tekodine, zato moramo bifi & posebe]
previdni pri nadomeséanju le-tel
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Orientacija

Orientacila je veda pa tudi sposobnost orientiranja, oz
ugotavijanja svojega polozaja, pa naj bo to v naravi, na
zemijevidu al pa na veilkem letaliScu. Najpomembneje je
naji prave smeri neba ter dolocit svoje StojiSce oz,
pomemone n vidne tocke v svoi okolici ki 50 oznacene na
zemijevidu_ Smeri neba lahko dolocimo 2 naravnimi
Dojavi, kot 50 porasCenost drevesnih debel (severna stran
debel je navacno pokrita 2 mahom), MravIjSci (navadno so
obrmjena protijugu), letnice na torh (te 5o gostejse na
severni strani Stora) itd. al pa si pomagamo s kompasom.

'Sika 21 Kompas

e in najnatancnele dolotimo smeri neba s
Kompasom. Magnetna iga kompasa veano pokaze proti
magnetnemu seven paztimorama e,
bizin vetjih ustvaralcev magnetnega pola, kot so
elektrieni vodi,transformatzorj g

Najis:

niv

mi

Orientiranje z zemljevidom

Kako se_orientiramo na zemijevidu? Na vsakem
‘zemijevidu e na vihu sever na dnu pa Jug. Navaono tetejo
vzporedne Grie cez ves zemievid od juga proti ssveru
Zemljevid orientiramo tako, da ga odpriega poloZimo na
rauno povrsino, na rob polozimo kompas, nato pa vrtimo.
‘zemijevid tako dolgo, da se igla kompasa usmeri proti
severu

Sika 29 Zemljevid
Dopolnit

e je torej sever na zgornjem robu zemijevida, jug pa na
Spodnjem, je na desni strani na

vt has] T
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Preveri svoje znanje

Pojme premakni na praviino mesto na rozi, ki oznacuje smer
neba.

Jug

Al trditey pravina?

Preden 2a5titimo rano z obizem ali povojem,jo o5istimo in
razkuzimo.
O Pravino

O Napatno

Kako se najucinkoviteie zaSEitimo pred klopi?
() Oblecemo se vterna oblaci, saj nas kiopi ne bodo
opazii

) Nosimo kratke rokave in kratke hiace, saj na kozi bolje
Eutimo pike Kiopov in jih lahko hitro odstranimo.

() Uporabliamo repelente v razlicnin oblikah, 2 njinovim
vonjem odganjamo Kiope.

e nimamo kompasa, lako sever priblizno doloimo tudi 2
opazovanje okolice. Kateritrdivi drzita?

Sever lahko dolo&imo po gostoti letnic na Storih.

[ ] Ponoti avezta severnica kaze prof severu

Vrtovi za hisami o obrjeni proti zahodu

Niravijica so bol pogosta in vedja na vzhodnin in
zahodnih pobogjin, na jugu in severu jin ni

[ i [
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