1. Del:

Vsak dan, preden ali pa ko zakljucis s Solskim delom naredi pozdrav soncu, kot prikazuje
slika.

Vajo lahko izvajas zunaj na prostem ali pa v hisi. Povabi Se druzinske ¢lane, vendar pazite na
dovoljeno razdaljo med vami. Vajo naredi 2x.
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2. Del

Poljuben dan v tednu se odpravi ven v gozd, v vinograd, na travnik in izvedi vajo fartlek.
Vajo izvajaj individualno.

FARTLEK:

- lahkoten tek in hoja, raztezne vaje in vaje za gibljivost,

- serija poskokov za izpopolnjevanje tehnike teka, lahkoten tek, Sprint v klanec,
- lahkoten tek, tempo tek, hoja, tekalne igre, lahkoten tek,

- kratki in daljsi intervalni teki, lahkoten tek in hoja.

Uvodni del:
- ogrejes se s hojo in razteznimi vajami. Dobro ogrej gleZnje in miSice nog.

Glavni del:

- 5 minut lahkotnega ogrevalnega teka, 1 minuta hoje,

- 15 sonoznih poskokov z visokim dvigovanjem kolen,

- 3 minute teka v klanec oziroma 5 minut teka, 1 minuta hoje,

- gimnasti¢ne vaje,

- $print 150m ali 3x 1 minuta hitrega teka z 1 minuto vmesnega odmora,
- 2 minuti hitre hoje,

- vaje za moc¢ (20 pocepov, 20 sklec),

- 8 minut neprekinjenega teka,

- hoja.

Zakljuéni del:

- razteg misic in umiritev.



