VSEBINA URE: ATLETIKA — meSana tekaska vadba
STOPNJA UCNEGA PROCESA: urjenje
RAZRED: 6.-9.

CILJL:

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

- Sportno fiziCna aktivnost,

- sprostitev po ucenju.

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

SNOVNA PRIPRAVA

MeSana tekasSka vadba v atletiki je metoda za razvoj in ohranjanje vzdrzljivosti, ki ji
reGemo z drugo besedo tudi fartlek. Lahko se ga prilagodi na razli¢ne nacine z
razlicnimi sredstvi. V fartlek se lahko vkljucijo razli¢na sredstva vadbe, ne samo tek in
tekaSke vaje. Spominja na obhodno vadbo, le da se ta dogaja v haravnem okolju
oziroma v odprtem prostoru. Pot si izberemo sami. Zaradi razliCne vsebine,
intenzivnosti in obsega, fartleka ni mogoce obravnavati le kot vadbeno sredstvo za
razvoj ene ravni vzdrZljivosti. Je univerzalno metoda za razvoj celostne tekaske
pripravljenosti, zaradi Cesar je danes v Sportni praksi ena od najbolj priljubljenih in
splosno uporabnih metod za razvoj vzdrZljivosti. Zelo priljubljen je v atletskem
treningu in v vzdrZljivostnih Sportih.

ORGANIZACIJSKA IN KOLICINSKA PRIPRAVA

Uro izvedete v naravi. PoiscCite primerno gozdno ali poljsko pot. Lahko tudi kakSno
drugo primerno ravno povrsino. Pred zaCetkom fartleka si lahko izmerite pulz. Prav
tako tudi po njegovem koncu in po kon¢ani vadbi. Pulze med seboj primerjajte, da
vidite, kje ste imeli najvecjo vrednost.

PRIPRAVLJALNI DEL (10 min)
- Lahkoten tek (5 min)

- kompleks gimnasticnih in krepilnih vaj — izbor iz priloge (5 min)

GLAVNIDEL (26 min)

FARTLEK
- pospesSena hoja s podaljSanim korakom (2 min),
- lahkoten tek - (3 min),
- hoja (1 min),
- 2x (nizki skiping 20 m, srednji skiping 20 m, visoki skiping 20 m),



vmes hoja (1 min in nato druga 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 druga 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 in pulza, sprostitev rok in nog (3 min)

PRILOGA - SKLOP GIMNASTICNIH IN KREPILNIH VAJ

GIMNASTICNE VAJE (GIBLJIVOST)

Vaje za roke in ramenskl obroé¢
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KroZenje z rameni naprej in Boc¢ni krogi naprej in nazaj
nazaj

Vaje za trup
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Odkloni v levo in desno Predkloni Zasuki v levo in desno




Vaje za kol€ni sklep in noge

Ty

Zamabhi nog Potiskanje bokov navzdol v Potiskanje bokov navzdol v
izpadu noge napre;j izpadu noge v stran

KREPILNE VAJE (MOC)

Vaje za krepitev trebusnih misic
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Iz lezeCega polozaja z rokami v  Voznja kolesa (zaporedno Iz leze na hrbtu dvig v sed z
zarocenju, 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
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Mali zaklon v lezi na trebuhu V opori kleCe 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 Eepa, z rokami na tleh, v oporo leZe na
rokah, nato nazaj v ¢ep, z oporo na rokah in nato v skok



Vaje za krepitev nog (mog)

Skoki s sonoznim odrivom levo Pocepi Skoki skréeno
in desno

Vir: prirejeno po O8 Orehek



