Pozdravljeni učenci, 

ta teden bo vaša naloga, da opravite fartlek.
Na začetku se primerno ogrejte z razteznimi gimnastičnimi vajami.
[image: image1.jpg]


FARTLEK
Vadbo, ki naj traja od 20 do 30 minut sestavite iz sledečih vsebin:
· lahkoten tek, 

· izmenično hitri teki (špriniti) in počasni teki, 

· pogovorni tempo teka, 

· šprinti v klanec,

· žabji poskoki, 

· vaje za moč (na primer sklece, trebušnjaki, poskoki na mestu, počepi, izpadni koraki…).

Vadba fartleka naj bo čim bolj raznolika in vsebuje vsaj tri predlagane vsebine. 

Za konec naredite še raztezne vaje. 
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