Priloga 3

Gradivo za dvig motivacije uéencev

Vsezivljensko ucenje

10 korakov za dosego cilja

—_

Zapisi si svoj cilj (naj bo specificen, konkreten in casovno omejen).

2. Dobro premisli, zakaj ho&e$ dose&i zadani cil).

3. Analiziraj svoj trenutni polozaj (svoje slabosti, prednosti, priloznosti).

4. Oznadi ovire in tveganija (kaj te lahko ovira pri doseganju cilja).

b. Oznadi vse, Cemur se bo§ moral odreci za dosego cilja.

0. Razmisli, katera znanja bo$ moral pridobiti (za lazje doseganje cilja).

7. Sestavi seznam ljudi, ki ti bodo pri tem pomagali (uciteljica, soSolke, starsi, prijatelji ...).
8. Zapisuyj aktivnosti.

9. Doloci ¢asovni rok za dosego cilja.

10.  Ugotovi, kaj bo$ z dosego cilja pridobil.

Tvoja misel!

Ko cilj dosezes, si ¢estitaj in si privoscéi nagrado!
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Vsezivljenjsko uéenje

O zdravi prehrani

Zajtrk je najpomembnejsi obrok.

Na dan zauzijemo pet do Sest manjSih obrokov hrane.

Jemo veliko sadja in zelenjave ter hrane s kakovostnimi beljakovinami.
Veliko pijlemo (voda, nesladkane in negazirane pijace).

Izogibamo se vsakrdnih diet.

Izogibamo se preve¢ mastni hrani, uporabljamo zdrave mas¢obe (laneno, olivno olje ...).

Dve do tri ure pred vadbo zauZijemo obrok, ki ga sestavljajo ogljikovi hidrati, nekaj belja-
kovin in malo mascob.

Zakaj je izogibanje zajtrku Skodljivo:
* naSe telo porablja energijo, ki je v telesu nujno potrebna za Ziviienje,
* povecamo tveganje nezazelenega pridobivanja telesne teze,
¢ slabimo svoj imunski sistem.

(Mag. N. Rotovnik Kozjek, dr. med.)



Vsezivljensko ucenje

Nasveti uciteljice za uspesno vadbo

Ko ne upostevas postopnosti:

Tekac zadetnik naj teCe
s sebi enakimi tekacl.

* boledine pod rebri

* boledine golenske pokostnice

Tekmovanije ni za zadetnike!

* tezko dihanje

* misSi¢na utrujenost

poskodbe

Najbolj smiselna vadba za
tekacCe zacCetnike je kombinacija
teka in hoje.

Sréno-Zilni in dihalni sistem se
hitreje prilagodita naporu kot
misice in vezi.

Teci dlje, ne hitreje!

Tvoja prva naloga je povecanje
vzdrZljivosti.

Torej vadi postopomal

Primerna hitrost teka je takrat, ko se
lahko med tekom pogovarjas brez
pretirane zadihanosti.

Postani Tl zgled svojim starSem!

TakSen tek ne utruja,
Poslusaj svoje telo temve¢ poZivlja in radosti!

in mu sledi.




