Fartlek




 Fartlek je vadba, pri kateri teces razlicno hitro in med tekom delas razlicne vaje (poskoki, pocepi,
razlicni poskoki ...).

* Poteka v naravi, zato vadbo (tek, vaje) prilagajas okolju v katerem fartlek izvajas.



Kako fartlek poteka?

Ogrevanje z lahkotnim tekom.

Raztezne gimnasticne vaje.

Zacnes z lahkotnim tekom, stopnjujes hitrost teka, teces ali hodis v klanec, izvajas razlicne netekaske
vaje kot so sonozni poskoki, poskoki po eni nogi, poCepi ... Sledi ponoven tek.

Vadbo si doloéamo sami.



Naloga:

* VV okolici doma teci nekaj minut.
* Naredi gimnasticne vaje.

* Sestavi si fartlek. To pomeni, da bos tekel/-la razli¢no hitro in med
tekom opravljal/-a razliéne vaje.

* Vadbo prilagodi tako, da bodo teku sledile vsaj 4 postaje, kjer bodo
netekaske vsebine (sonozni poskoki, poskoki po eni nogi, pocepi,
krizni korak ...).



