Razred: 9.r. -decki Tema: Atletika- Tek na 6o m Datum: 31.3.2020 - torek

Ucitelj: Fijavz Saso

Naredite ogrevanje z atletsko abecedo (mozna izvedba tudi na mestu):

https://www.youtube.com/watch?v=3-tv-Hy7SXc

Raztezanje opravite slede¢ posnetku spodaj:

https://www.youtube.com/watch?v=AxoVOxbQGagk

Izmerite si pribliZno 60m nekje v naravi in izvedite intervalni trening. To pomeni, da boste na 60
metrov tekli 6 krat zapored, (90-95% intenzivnosti — torej skoraj na vso moc). Med vsakim tekom
boste imeli 4 minute odmora. V tem Casu se raztegnete, se izdihate in se pripravite na tek na 60m.

Start izvedite z nizkim $tartom, kjer poznamo tri povelja (na mesta, pozor, zdaj). Bodite pozorni na to,
da boste tek ponavljali res na 4 minute. Ne pozabite na vodo, ki jo tudi lahko vmes nekaj malega
popijete (pripravite si plastenko v naprej, sicer nebo dovolj ¢asa, da bi pravocasno Startali).

Razred: 9.r. -decki Tema: Atletika — vzdriljivostni tek Datum: 3.4. 2020 - petek
Ucitelj: FijavZ Saso

Za ogrevanje naredite atletsko abecedo in pa dve minuti po¢asnega teka. Naredite stretching celega
telesa in se pripravite na vzdriljivostni tek v naravi. Opravite ga v 12 minutah teka, neprekinjenega,
brez hoje, seveda tudi brez hitrega teka. Skusajte izvesti skupaj z enim od starSev, bratom ali sestro.

Seveda se pred vsako vadbo malo ogrejte in razgibajte, prav tako po koncani vadbi naredite
stretching.

V kolikor vam vreme nebo omogocalo teka v naravi, si prezracite sobo in izvedite tabato:

https://www.youtube.com/watch?v=DMHKglZHZgM

Cim ve¢ se gibajte, saj s tem krepite imunski sistem. Izogibajte se vadbi v skupini, kateri niso vasi
druzinski ¢lani. Ostajajte doma.
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