VSEBINA URE: ATLETIKA - FARTLEK
STOPNJA UCNEGA PROCESA: urjenje
RAZRED: 6.-9.

CILJI:

- Sportno fiziCna aktivnost,

- razvijanje gibalnih in funkcionalnih sposobnosti (vzdrZljivost, gibljivost, moc,
koordinacija)

MOZNI PRIPOMOCKI, POMAGALA: merilec srénega utripa na telefonu ali na
pametni uri (neobvezno)

SNOVNA PRIPRAVA

V atletiki je fartlek metoda za razvoj in ohranjanje vzdrzljivosti. Lahko se ga prilagodi
na razlicne nacine z razlicnimi sredstvi. V fartlek se lahko vkljuijo razli¢na sredstva
vadbe, ne samo tek in tekaske vaje. Spominja na obhodno vadbo, le da se ta dogaja
v naravnem okolj oziroma v odprtem prostoru. Pot si izberemo sami. Zaradi razlicne
vsebine ter posledi¢no intenzivnosti in obsega, fartleka ni mogoc¢e obravnavati le kot
vadbeno sredstvo za razvoj ene ravni vzdrZljivosti. Je univerzalno sredstvo za razvoj
celostne tekaske pripravljenosti, zaradi ¢esar je danes v Sportni praksi ena od najbolj
priljubljenih in splosno uporabnih metod za razvoj vzdrzljivosti. Zelo priljubljen je v
atletskem treningu.

ORGANIZACIJSKA IN KOLICINSKA PRIPRAVA

UcCenec uro izvede v naravi, najbolje na kaksni poljski ali gozdni poti, ali na kateri
drugi primerni povrsini (neprometni).

PRIPRAVLJALNI DEL
- Lahkoten tek (5 min)

- kompleks gimnasti¢nih in krepilnih vaj — izbor iz priloge (5 min)

GLAVNI DEL
- trajanje priblizno 26 min

FARTLEK
- pospesena hoja s podaljSanim korakom (2 min),
- lahkoten tek - (3 min),
- hoja (1 min),
- 2x (nizki skiping 20 m, sredniji skiping 20 m, visoki skiping 20 m),
- vmes hoja (1 min in nato drug ponovitev),
- lahkoten tek (3 min),



- hoja (1 min),
- 2x (jogging poskoki 20 m, hopsanje 20 m, tek s poudarjenim odrivom 20

m),

- vmes hoja (1 min in nato drug ponovitev)

- lahkoten tek (3 min),

- hoja (1 min),

- stopnjevanja 3 x 50 m. Med stopnjevaniji je 50 m hoje z izdatnim
dihanjem,

- lahkotni tek (3 min).

ZAKLJUCNI DEL
- Hoja (3 min),

- Umiritev dihanja, stresanje rok in nog, kot sprostitev (2 min)

PRILOGA - SKLOP GIMNASTICNIH IN KREPILNIH VAJ

GIMNASTICNE VAJE (GIBLJIVOST)

Vaje za roke in ramenskl obro¢
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Krozenje z rameni naprej in Bocni krogi naprej in nazaj
nazaj

Vaje za trup

Odkloni v levo in desno Predkloni Zasuki v levo in desno



Vaje za kolc¢ni sklep in noge

Ty

Zamabhi nog Potiskanje bokov navzdol v Potiskanje bokov navzdol v
izpadu noge naprej izpadu noge v stran

KREPILNE VAJE (MOG)

Vaje za krepitev trebusnih misic
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Iz lezeCega polozaja z rokami v Voznja kolesa (zaporedno 1z leze na hrbtu dvig v sed z
zaro€enju, dvig nog in trupa v kroZenje z nogami v lezi na visokim prednoZenjem
sedec polozaj, s pokréenimi hrbtu) (»zapiranje knjige«)

nogami

Vaje za krepitev hrbtnih misic

Mali zaklon v lezi na trebuhu V opori kle€e izmeni¢no Zasuki v predklonu
Z dvigovanjem rok in nog dviganje nasprotne noge in
roke

Vaje za krepitev rok
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»Sklece« ali « sklece« na kolenih  Menjava polozajev — iz epa, z rokami na tleh, v opora leze na
rokah, nato nazaj v ep, z oporo na rokah in nato v skok

Vaje za krepitev nog (moc)
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Skoki s sonoznim odrivom levo Pocepi Skoki skréeno
in desno



