0S PRESTRANEK SPORT SOLSKO LETO 2019/2020

SVETOVNI REKORD NA 1500m
OGREVANIE:

e pocasen, enakomeren tek — 4 min

e vaje tekaske abecede: nizki in visoki skiping, tek z dvigovanjem pet nazaj, tek s poudarjenim
odrivom, $karjice, stopnjevanje

e gimnasti¢ne vaje: poljubnih 10 razteznih gimnasti¢nih vaj ter 5 krepilnih vaj za celo telo.

TECEMO SVETOVNI REKORD NA 1500M

Danes bomo tekli svetovni rekord na 1500m, ki pri moskih znasa 3:26:00 (3 minute in 26 sekund).
Leta 1998 ga je postavil Hicham El Guerrou;j.

S ¢asom 3:50.07 je leta 2015 svetovni rekord postavila etiopska atletinja Genzebe Dibaba.

Vasa danasnja naloga je, da tecete toliko ¢asa kot so tekli rekorder;ji. Po
preteku ¢asa poskusate izmeriti preteceno razdaljo.

Fantje torej teCete 3 min in 26 sekund, dekleta pa 3 minute in 50 sekund.

PO VADBI:
Naredis raztezne gimnasticne vaje.

V poloZaju zadrZi 20 sekund, nato zamenjaj roko oziroma nogo.
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