PREDMET: $PO TEMA: RAZVOJ VZDRZLJIIVOSTI

Dragi ucencit

V tem tednu se bomo locili na dva dela. Tisti, ki vam je tek pri srcu, boste nadaljevali s
treningi vzdrzljivosti. Tisti, ki potrebujete spremembo, je prav, da si izberete drugo
aktivnost. Predlagam, da je , mora pa ustrezati nekaterim kriterijem.
Delate jo tolikokrat v tednu, kot imate SPO na urniku, trajati mora vsaj pol ure in biti mora
dovolj intenzivna. Predlogi: vadba plesne koreografije, vadba ob videu ali aplikaciji, igra
nogometa, odbojke, kosarke..., skoki s kolebnico, badminton, namizni tenis, pohodnistvo,
kolesarjenje, rolanje...

Tekali pa tokrat dobite nekoliko tezjo aktivnost (tekaski zacetnik, ali
Sportnik). Intenzivnost teka bomo spet povelali (hitri tek - 80-90% maksimalnega napora)

. Tudi tokrat so navodila za cel teden, zato da si lahko
razporedite svoj Cas, kot je potrebno (tabela 1):

Tek 20 sekund - velja Tek 40 sekund - velja Tek 1 min - vecja intenziv.
intenziv. intenziv.
Hoja 1 min Hoja 1 min Hoja 1 min
Ponovis 10 x Ponovis 8 x Ponovis 8 x
Trening haredite Veseli smo kaksShe

poVrathe informacije V obliki fotografi), porocila... (hi pa obvezno).
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Tabela 2: UcCinek tekaske vadbe oo o
glede na jakost napora ‘- o

ecevanje

4

Izboljsanje ZMERNO
Kondicije 70-80%

LAHKO

Odveéne
Teze
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