PREDMET: SPO TEMA: RAZVOJ VZDRZLJIIVOSTI

Dragi u¢encit

Po Stevilnih spretnostnih izzivih, vadbah v stanovanju, ob hisi ali gozdu, se

bomo ta teden lotili vzdrzljivostnega teka. Tokrat dobivate ena navodila za cel

teden. Ker smo med sabo zelo razli¢ni, boste najprej sami doloCili, v katero

skupino spadate, glede na vase frenutno stanje. Ste tekaski zacetnik,
ali $portnik.

Za vsako od teh skupin imamo pripravljen razli¢ni trening (tabela 1):

Tek 1 min Tek 4 min Tek 9 min

Hoja 2 min Hoja 1 min Hoja 1 min

Ponovis 10 x Ponovis 6 x Ponovis 3x
Tecite v obmocju 0z. v aerobnem
obmoc ju.

V katerem obmoc ju napora ftreniramo, nam dolofa odstotek intenzivnosti od
maksimalnega srénega utripa (maksimalni sréni utrip lahko ocenite s formulo:
220 minus vasa starost).

Primer: Ce ste stari 13 let, je va3 maksimalni sréni utrip 220 minus 13, fore;
priblizno 207 udarcev na minuto. 80 odstotkov od 207 je 165 udarcev na
minuto. Torej ne presegajte srénega utripa ve¢ kot 165 udarcev na minuto.
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60 odstotkov od 207 je 125, kar pomeni, da poskusajmo teli vsaj s tako visokim
srénim utripom.

Zato priporocamo, da si sréni utrip izmerite po vsaki seriji (kako se meri, smo
se ze naucili).. S pomo¢ jo tabele 2 lahko tudi ugotovite, kaksen ucinek ima
dolo¢ena vadba glede na jakost napora.

Tabela 2: U¢inek tekaske vadbe glede na jakost napora

D NAPOR UCINEK

MAKSIMUM KORISTI: POVECUJE IN RAZVUATI

' " : 90-100% SPORTNE SPOSOBNOSTI
. Povecevanje

Izboljsanje ZMERNO KORISTI: POVECUJE AEROBNO SPOSOBNOST
Kondicije 70-80%

LAHKO KORISTI: 1IZBOLJSUJE OSNOVNO ZMOGLIJIVOST
60-70% TER IZGOVREVANJE MASCOB

Odvecne

i

Trening boste haredili . Ob koncu
tedha bomo izbrali dva u¢enca iz razreda, Ki bosta poroc¢ala o svojem trenhingu (v
Katero skupino sta se dolo¢ila, Koliko sta pretekla, s kKakShim haporom in Kaksni
SO ucinki vadbe glede ha hapor).

2.4 morebitha pojashila SMO Vam ha Voljo po e-posti ali messengerju.
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