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PROGRAM 2. ŠPORTNEGA DNE

za učenke in učence 9. razreda, 

ki bo v petek, 22. 11. 2019
VSEBINA športnega dne:
· SPINNING (kardiovaskularni trening, ki imitira kolesarjenje) 
· SKUPINSKA VADBA (vadba z raznovrstnimi rekviziti in utežmi)
· BODYSTEP (kardiovaskularni trening, kjer se uporablja po višini nastavljiv step (stopnička).
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SMOTRI  športnega dne:
· seznaniti učence z vajami za oblikovanje telesa, utrjevanjem moči, vzdržljivosti in sproščanjem pri vadbi,
· razvijanje objektivnega odnosa za vrednotenja lastnih sposobnosti,

· pridobivanje izkušenj in interesov za redno vadbo, 
· dosledno upoštevanje in spoštovanje varnosti pri dvigovanju bremen.
	URNIK ŠPORTNEGA DNE


Učenke in učenci se ob 8.20 uri javijo spremljevalcema v avli pri dežurnem učencu.
Vstopnino za fitnes bodo starši poravnali preko položnice.

Polovico stroškov avtobusnega prevoza bo poravnal šolski sklad, drugo polovico prevoza bodo starši poravnali preko položnice. Okvirni odhod avtobusa iz Kranja bo ob 12.30 uri. 
	                     MEGA CENTER KRANJ

	9. 
razred


	SPINNING

(kardiovaskularni trening, ki imitira kolesarjenje)

	
	SKUPINSKA VADBA

(vadba z raznovrstnimi rekviziti in utežmi)

	
	BODYSTEP
(trening, kjer se uporablja po višini nastavljiv step).


Spremljevalca: 

· Boštjan Kališnik - razrednik
· Bojan Tisak – vodja športnega dne  

Zaključek športnega dne bo po 13. uri po prihodu nazaj do šole.
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Navodila ŠPORTNEGA DNE:
1. Morebitno odsotnost učenca naj starši javijo pred pričetkom športnega dne razredniku ali v tajništvo šole!

2. Malico dobite v šoli! 

3. Da bi se v fitnesu vsi skupaj dobro počutili upoštevajte navodila učiteljev in fitnes inštruktorjev. 
4. Ne dvigujte pretežkih bremen in ne tekmujte v njihovem dvigovanju!!!
5. Ne ogrožaj zdravja in ne preobremenjuj hrbtenice in ostalih delov telesa!!!

6. Med vadbo obvezno nosite čista športna oblačila in čiste športne copate. Odsvetujemo pretesna in nezračna oblačila. Priporočljivi so izotonični napitki.

7. Med vadbo je za vašo osebno higieno in higieno tistih, ki bodo vadili za vami, obvezna uporaba brisače, saj vaš znoj ne bo nikomur v veselje. 
8. Vnašanje torb, osebne garderobe in steklovine v fitnes ni dovoljeno. Osebnih predmetov ne puščajte ležati naokoli po fitnesu. Za vredne predmete odgovarjate sami! Pustite jih tam, kjer ne bodo nikomur v napoto.
9. Osebne predmete shranite v omarico. Uporaba mobilnega telefona v fitnesu ni dovoljena.  
10. S svojo vadbo in vedenjem ne motite drugih udeležencev. 
11. Uteži in opremo po uporabi odlagajte na za to predvidena mesta. 

12. Kosilo bo! 

ŽELIMO VAM PRIJETNO IN UČINKOVITO VADBO!
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                                                          Vodja športnega dne
                                                    Bojan Tisak, prof.

