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1. PREBERI: 
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2. VPLIVI VADBE NA TELO
Vplivi vadbe na telo bodo pozitivni, če bo njena zahtevnost (obseg, intenzivnost) prilagojena trenutnim psihofizičnih sposobnostim posameznika oziroma njegovemu trenutnemu stanju treniranosti. 

	 
3. IZVEDI DEJAVNOST: 
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4. USPEŠEN/-NA BOM, ko bom: 
· ugotovil/-a, zakaj je pri vzdržljivostni vadbi pomemben individualni pristop.  
· znal/-a izračunati stopnjo napora med obremenitvijo. 
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Da bo imela vzdrzljivostna vadba optimalne ucinke na

vadecega, mora zadovoljiti nekaj osnovnih nacel:

- Biti mora biti dolgotrajna (vecletna), redna in ne-
prekinjena (sistemati¢na); nacelo dolgotrajnosti in
sistemati¢nosti.

- Postopnost pri narascanju obremenitev; nacelo po-
stopnosti.

- Upostevati mora zahtevo po menjavanju splosnih in
specialnih vsebin.

- Naporu sledi sprostitev (odmor); nacelo menjavanja
napora in odmora.

- Mora biti specifi¢na; nacelo specifi¢nosti.

* Po vsebini naj bo raznovrstna in pestra.

Ob vseh omenjenih nacelih vame in ucinkovite
vzdrZljivostne vadbe ostaja $e eno, iziemno pomemb-
no nacelo, brez katerega ne more biti zadovoljstva
ob vzdrzljivostni vadbi. To je nacelo individualne-
ga pristopa k vadbi oziroma nacelo individualizacije
vzdrzljivostne vadbe.

Vsaka dolgotrajna sportna aktivnost povzroci v orga-
nizmu nekatere spremembe. Ti vplivi na telo so lahko
pozitivni, ob neustrezno (ne)nacrtovani vadbi pa lahko
pride tudi do slabega pocutja, poskodb (najpogosteje
misic in tetiv), v skrajnem primeru tudi do bolezenskega
stanja ali smrti.

Kar je dobro za enega, mogo¢e nima vpliva na
drugega, je pa lahko skodljivo za tretjega.

Posameznike skozi $portno aktivnost vodijo razli¢ni cilji.
Da bi jih dosegli, moramo izbrati svojim sposobnostim
primerno vadbo. Taksna vadba je usmerjena v indivi-
dualne cilie in uposteva posameznikove zelje, sposob-
nosti in motivacijo. Se posebno pomembno je to pri
zacetniku, kjer preobremenitev povzro¢i izgubo moti-

vacije za vadbo in odpor do teka, saj je vse skupaj zanj
le trpljenje.

Ce hocemo dokazati pomen individualizacije
vzdrZljivostne vadbe, je pomembno, da se vade¢i raz-
delijo po treniranosti v NEHOMOGENE skupine (od 2
do 4) in da celoten tek vadeci posameznih skupin opra-
vijo skupaj z enako hitrostjo.

Za izracun stopnje napora uporabimo:

a) Neposredni nacin

% NAPONA = ~-smmmmee e x 100

b) Karvonenov model (temelji na rezervi
frekvence srca (SU max - SU mir = rezerva su)

FS obr - FS mir
% NAPOra = —--=-==mmmmmmo x 100
FS max - FS mir

Legenda:

FSobr frekvenca srca med obremenitvijo,
FS mir  frekvenca srca v mirovanju,

FS max najvecja frekvenca srca.

Vse odstotne vrednosti FSU v tej publikaciji pred-
stavljajo vrednosti, izracunane po 1. modelu.
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UVODNI DEL URE:
- Ogrejejo se s pocasnim tekom in z razteznimi
vajami.

GLAVNI DEL URE:
- Tecejo neprekinjeno 16 minut:
- 6 minut tecejo za ogrevanje,
- 10 minut »pogovorni teke.
- Izmerijo frekvenco srca z MFS.
- Izpisejo vrednosti frekvence srca.

SKLEPNI DEL URE:
- Pogovorijo se o obravnavani temi.

DOMACA NALOGA

- Izdelajo graficen zapis zase in so3olca.

- Izratunajo odstotek napora in opredelijo raven
opravlienega vzdrzljivostnega treninga ter pri-
merjati vrednosti z drugimi.

- Analizirajo graficna zapisa in opisejo subjektiv-
no obcutenje napora v izvedeni vzdrzljivostni
vadbi.




