[bookmark: _GoBack]Dragi učenci, za prvo uro športa v tem tednu vas vabimo na FARTLEK!

Kaj je fartlek? Igra teka in hitrosti v naravi, kjer se prilagajamo terenu in našemu navdihu. V vadbo lahko vključimo gimnastične vaje, šprinte, hojo, poskoke, lahkoten tek ali tek navkeber.

Cilj vadbe: izboljšanje tekaške vzdržljivosti

PRIMER FARTLEKA (vsebino lahko prilagajaš svojim potrebam, zahtevam, počutju in okolici, kjer treniraš) za 45 min

· OGREVANJE: 5 – 10 min lahkotnega teka
· V gibanju nekaj razteznih vaj (kroženje z rokami, izpadni korak naprej, hoja po prstih) in vaj atletske abecede (skiping, hopsanje, striženje, jogging poskoki, tek s poudarjenim odrivom).
· ŠPRINTI: 5 x 30m (približno)
· Tek 5 – 10 min
· Poskoki čez oviro (položi palice na tla in skači čez njih) 10x
· 3x100m (približno) po travi počasen tek nazaj
· Tek navkeber (kolikor visok klanec izbereš) in tek navzdol. 
· Iztek v lahkotnem teku 5 min.
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