VSEBINA URE: Atletika — vzdrZljivostni tek
STOPNJA UCNEGA PROCESA: ponavljanje in urjenje
RAZRED: 6., 7., 8., 9.

CILJI:

- biti gibalno aktiven,

- neprekinjeno teci 2 x 11 min v rahlem tempu z vmesno pavzo,
- sprostitev po u€enju.

PRIPOMOCKI, POMAGALA: ura, lahko tudi telefon z izbrano glasbo, MP3.

SNOVNA PRIPRAVA
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Gre za daljSo Sportno aktivnost, ki se navadno izvaja v naravnem okolju (pe$ pot,
poljska ali gozdna pot, travnik, stadion...). Vzdrzljivostni tek uvr§€amo med aerobne
telesne obremenitve. Vzdrzljivost ni pomembna le v Sportu. Je ena izmed gibalnih
sposobnosti CloveSkega organizma, ki je v najvecji meri povezana z njegovim
zdravjem, telesno vitalnostjo in kakovostjo posameznikovega Zivljenja. Tisti, ki ima
dobro vzdrZljivost, lazje prenasSa vsakdanje napore in razlicne strese okolja.

BoljSa vzdrzljivost, kot funkcionalna sposobnost telesa, nam omogoca, da se pri
telesni in mentalni dejavnosti ne utrudimo hitro, za obnovo energije po naporu pa
telo oziroma posameznik potrebuje manj &asa (Skof idr., 2007).

Trening vzdrZljivosti okrepi pljuca in srce.

ORGANIZACIJSKA IN KOLICINSKA PRIPRAVA

Vadbo izvedete sami ali v druzbi svojih prijateljev v naravi. Tek naj bo taksne
intenzivnosti, da se lahko vmes pogovarjate. Ce teete sami, ga prilagodite svojim
sposobnostim. Ze prej predvidite, kje boste opravili vadbo. Ne pozabite na pijaco.

PRIPRAVLJALNI DEL (10 - 12 min)

Ogrevanje :
- 3' hoje s podaljsanim korakom in rahel tek 3'.

TekaSke vaje kot uvod v glavni del vadbe (3 min):

- 20 m visoki skipping,
- 20 m jogging poskoki,



- 20 m prisunski koraki,

- 20 m hopsanje,

- 20 m strizenja z nogami,
- 20 m poudarjen tek.

Sklop gimnasti¢nih vaj (3-5 min):

- krozenje z glavo (8x),

- krozenje z iztegnjenimi rokami (8x),
- krozenje z glezniji in komolci (8x),
- odkloni trupa (8x),

- zasuki trupa (8x),

- krozenje z boki (8x),

- predkloni in zakloni trupa (8x),

- zasuki trupa v predklonu (8x),

- krozenje s koleni (8x),

- izpadni korak v stran (8x),

- izpadni korak naprej (8x).

GLAVNI DEL (27 min)

Po gimnasti¢nih vajah naredite:

- 2 x 11 min neprekinjenega teka v svojem tempu. Zac¢nite poCasneje in bodite
pozorni na dihanje. Ce vam je tezko, se ne ustavite, ampak zmanjSajte tempo.

- Ko naredite 1 x 12 min teka, sledi 5 min aktivhe pavze s hojo. Pavza je
namenjena umiritvi dihanja in pulza, ter miselni pripravi za naslednjih 11 min
teka. Ce se v zakljuku teka podutite dovolj moéne, lahko tek tudi pospesite.

ZAKLJUGNI DEL (3 — 5 min)

Po kon¢anem teku sledi hoja, kot sprostitev in umiritev dihanja ter pulza. Ne pozabite
na sprostitev misic nog in hrbta, ki ste jih s tekom obremenili. Na koncu naredite
nekaj razteznih in sprostilnih vaj in hojo do doma.




