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ATLETIKA — vzdrzljivostni tek

Danasnja ura bo namenjena vasi splosni vzdrzljivostni pripravi. Maj je namrec ¢as, ko na Soli te¢emo
okoli Sole in se preizkuSamo v cooperjevem testu, beep testu, teku na 600m ter svoje moci merimo na
Prestranskem teku ©

Zato sem vas za danasnjo uro pripravila BEEP TEST (Conconijev test). Saj ga Ze poznate? Vasa naloga
je, da izmerite 20m razdaljo, ki jo morate preteci v dolo¢enem casu (znaku BEEP). Ko ne uspete vec
dohajati piska, je za vas BEEP TEST zakljucen. Pri teku Stejete Stevilo dolzin.

Tisti, ki imate moZnost, naredite beep test na stadionu v Postojni. Mogoce pa se Se vidimo. Ali pa vas
bom gledala kar &ez balkon in vam $tela dolZzine ©

Tu je povezava na beep test: https://www.youtube.com/watch?v=e0U yQITBks

Pa za¢nimo:
Najprej se moramo dobro ogreti.

e Naredimo 3 minute poc¢asnega, pogovornega teka.
e Vaje tekaske abecede.
e Raztezne in krepilne gimnasti¢ne vaje.

Pripravljeni smo za BEEP TEST. Klikni na povezavo in akcija ©

Ne pozabi po koncu teka narediti Se kaksSno raztezno vajo. O\/i/O
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