SPORTNI DAN
POHOD

Za 3portni dan smo dologili pebek, 8. 5. 2020, vendar zarad
brenutnih ukrepov ne smemo vsi mnozi¢no na isti dan na pohod.
Zato boste ta dan razbremenjeni Solskega dela, kot da bi bil §portni dan. Dejansko pa ga
lahko izvedete v petek, soboto ali nedeljo.
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S seboj imejte mobilni telefon.

IZBEREMO POT, KJER JE CIM MANT LJUDLI.

UPOSTEVAMO PRAVILO NEDOTIKANJA IN VARNOSTNE RAZDALJE MED
LJUDMI.

Prosimo, da se dréite splosnih navodil v ¢asu epidemije. Tzogibate se stiku z vsemi, ki niso
Elani vade druzine. Kot pa velja za vse Sportne aktbivnosti, pa je pomembno predvsem to:
belovadite samo, Ce sbe zdravi in brez poskodb, bodite primerno oblecen, pijte tekotino,
poslufajte svoje belo (ne pretiravajte) .. V gozdu bodite pozorni na podrta drevesa, suhe
veje, ki lahko padajo, ovire na tleh .. Ne pozabite se zad¢ibiti pred klopil

Ker je $portni dan obvezna aksbivnost za vse ucence, vas prosimo, da razrgdn(c':ark(
posredujete vsaj eno fotografijo ber podatke o trajanju in cilju pohoda. Sele s tem bo
naloga opravljena.

Verjamemo, da vam bodo aktivnosti §portnega dne na daljavo vied in boste vsi
Elani druzine uzivalil Ostanibe zdravi in fit!



. Dan za¢nemo z ZDRAVIM ZAJTRKOM.

Nekaj predlogov za zdrav in okusen zajbrk:
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jajca, polnozrnat kruh in zelenjava

e

ovseni/pirini/rzeni kosmic¢i (kuhani ali namod&eni), jogurt, sadje

priut/losos/sir, mleéni namaz, polnozrnat kruh, zelenjava.

2. OBLACILA IN OBUTEV ter OPREMA

v

o Obvezna je §portna obutev (ni nujno da st obujete najnovejse
§porthe copate, vazno je, da ima podplat dovolj profila).

o Oblacila v slojih — ¢ebulni na¢in (kratka majica,
banka dolga majica, vetrovka) .

o Nahrbbnik za odveéna oblacila ter hrano in pijaco.
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3. HRANA IN PITACA

e 05 —1Ilvode
o Cokolada, sadje, suho sadje, energijske tablice,
za daljsi pohod tudl sendvi¢

4. CAS IN TEMPO HOJE

« Pohod nhaj traja vsaj 2 uri z vmesnimi postanki za malico, pocibek. in igro.
o Tempo hoje naj bo zmeren (zacnemo pocasi, hadaljujemo hitreje — pogovorni
bempo).

5. CILJ POHODA

o Priporo¢amo okoliske gozdne in pohodne poti, ki jih poznate.
o Priporo¢amo pohod na vzpetine, lahko pa hodimo tudi po ravninskih poteh.

Nekaj predlogov:

Pohod po POT-i
Smarna gora
Tosko ¢elo
Rasica

Roznik

Jance

Sv. Josb

Sv. fina

Mostec

Golovec
Mengeska koca
osbale gozdne poti, ki jih poznate v blizini vasega doma ..

uciteljice



