
DELO  NA  DOMU - 6.r. – ŠPO

Učna ura št.: 83
Tematski sklop: Atletika 
Metodična enota: Fartlek
Cilj: izboljšati aerobne sposobnosti
Stopnja učnega procesa: Ponavljanje
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Kaj bomo danes delali? 
Fartlek.
Danes bi opravili bolj zahtevnega. Dodajate dolžino teka in hitrost teka.

Fartlek izvajamo v naravi. Tempo je enakomeren. Vsebina fartleka je »lahko« sestavljena iz naslednjih elementov: 
· hoja,  
· lahkoten tek, 
· atletska abeceda (skiping, prisunski koraki, križni koraki, jogging poskoki,….), - tempo tek,  
· tek navkreber, 
· tek po klancu navzdol, 
· šprint, 
· poskoki, 
· sprostilne vaje. 
 
 
Po fartleku opravite  gimnastične vaje. 
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Opombe: 

Vse aktivnosti naj izvajajo po priporočilih NIJZ. 
Vse učence pozivamo, naj navodila za preprečevanje širjenja virusa dosledno upoštevajo, naj se ne zbirajo v večjem številu, saj je za učinkovito preprečevanje širjenja virusa najpomembnejše preprečevanje tesnih socialnih stikov. 

Po vadbi se vedno:
· stuširamo in preoblečemo!

……….ZDRAV DUH V ZDRAVEM TELESU………
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6. Vaja: z.p. — stoja razkora&no, vzroditi.

A — predklon trupa v levo, vzkion in
predklon v desno.
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7. Vaja: z.p. — opora lezno pred rokami.

A, — prednoZiti z levo, prednoZiti z de-
sno — izmenoma.




image8.png
8. Vaja: 2.p. — stoja spetno, predroditi.

A, . — strigi v predro&enju (leva in desna
roka sta izmenoma druga pod dru-
go).
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9, Vaja: zp. — stoja spetno, priroéiti.

A. — spro3éeno sonoino poskakovanje
na mestu (kot pajaci).
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1. Vaja: z.p. — stoja spetno, priroditi.

A. — izpad naprej z levo in desno — iz-
menoma (s poskokom) roke se opira-
jo na kolena.
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2. Vaja: 2.p. — opora ¢epno 7za rokami.
A — sonoZni poskoki v levo in desno.
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3. Vaja: z.p. — stoja razkora&no, odrogiti dol.
A. — boéni krogi gor (kroZenje z roka-
mi naprej).
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4. Vaja: z.p. — stoja razkora&no, predklon vodo-
ravno, roke v bokih.

A, — kroZenje s trupom v levo in desno
— izmenoma.




image5.png
5. Vaja: z.p.
A.

A

— stoja spetno, priroditi.

— poskok v stojo razkoraéno — vzro-
¢iti,

— poskok v za&etni poloZaj (izmeno-
ma).




