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Učna enota: FARTLEK 

Cilji: 

• razvijati vzdržljivost v dlje časa trajajoči aktivnosti 

Učne metode: izkustveno učenje – praktično delo 

Učne oblike: individualna 

Učni pripomočki/sredstva: učni listi, vrv / črta 

I. uvodni del 

GIMNASTIČNE VAJE 

• Dinamične: izvajamo okoli vrvi oziroma narisane črte na tleh, dolžine 2 - 3 m. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



    Osnovna šola Cvetka Golarja Škofja Loka 
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• Statične GV: izvajamo na mestu    

 

• 10x kroženje glave (D/L) 

• 10x kroženje z rokami naprej, 10x nazaj, 

• 10 odkloni trupa (D/L) 

• 10 kroženje z boki (D/L) 

• 10x predkloni, 

• 2x10 zamahi v prednoženje (zamahi s stegnjeno nogo naprej) 

• 10x izpadni korak (D/L) 

• kroženje z zapestji in gležnji. 

II. glavni del 
 

 
 

 Naredimo 1 - 2 sklopa. 
 

 



    Osnovna šola Cvetka Golarja Škofja Loka 
 

 

III. zaključni del 
 

• Raztezne vaje 
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        - posamezni položaj zadržimo 20-30 sekund 

     - vsako vajo ponovimo 2x 
 

 


