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Neprekinjena metoda- vzdrizljivostna aktivnost v stabilnem stanju organizma
SPO, 5. razred

1. PREBERI:

Ko zacetnik brez posebnih tezav opravlja vadbo s te-
kom in hojo ve¢ kot 20 minut v ciklih s kratkimi odmori
(obi¢ajno po 1 do 3 mesecih vadbe, ki poteka od 2- do
3-krat na teden), bo brez vegjih tezav tudi sposoben
neprekinjeno preteci od 12 do 15 minut.

Neprekinjena metoda vadbe je najstarejsa metoda
za razvoj vzdrzZljivosti. Primerna in uporabna je tako
za rekreativno vadbo (po zaklju¢eni fazi uvajanja v tek
z menjavanjem teka in hoje) kot v procesu treniranja
Sportnikov - zlasti v obdobjih razvoja bazi¢ne — splosne
ali aerobne vzdrzljivosti. Hkrati je tudi ena od osnovnih
metod vadbe vzdrzljivosti v $olski $portni vzgoji.

Osnovne znacilnosti te metode so:
- neprekinjenost ali kontinuiranost,

- velik obseg vadbe (v tekmovalnem $portu tudi do vec¢
ur neprekinjene aktivnosti),

- nizka intenzivnost (med 60 in najve¢ 90 % najvecje
frekvence srca).

Vadba s to metodo se lahko izvaja v enakomernem,
pospedenem ali izmeni¢nem (valovitem) tempu. Na-
menjena je razvoju aerobne vzdrzljivosti ¢loveka
(slika 56).

Osnovni znacilnosti vadbe z neprekinjeno metodo sta
dokaj nizka intenzivnost in velik obseg. Dolgotraj-
nost vadbe je odvisna od ohranjanja homeostaze —
dokaj stabilnega biokemijskega in fizioloskega stanja
v organizmu. To pomeni, da se tudi s podaljsevanjem
aktivnosti parametri napora (na primer frekvenca
srca, vsebnost laktata v krvi in pH v organizmu) ne
spreminjajo, ampak ostajajo ves ¢as aktivnosti bolj ali
manj stabilni.

Fizioloska stabilnost je znacilna za submaksimalne
(nizko, zmerno in srednje intenzivne) obremenitve, pri
prehodu v visoko intenzivne obremenitve pa se sta-
bilno fiziolosko stanje porusi. Stopnjo obremenitve,
kjer se stanje stady state rusi, imenujemo maksimalno
stanje stady state laktata v krvi. Ta meja je pri obre-
menitvi okrog 85 % VO2max oziroma pri okoli 90 %
FS max.

Najpomembnejsi ucinki vadbe z neprekinjeno metodo

(v predelu nizke, zmerne in srednje intenzivnosti) so:
+ razvoj pocasnih misi¢nih viaken,

- vedja sposobnosti porabe mas¢obnih kislin,

- razvoj kapilarne mreze v misicah,

- povecan volumen krvne plazme in

- povecana koncentracija oksidativnih encimov v mito-
hondrijih.
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Slika 56. Neprekinjen tek 5 km zmerne intenzivnosti.



2. ZNACILNOSTI NEPREKINJENE METODE

* Velik obseg
* Nizka intenzivnost (od 60 % do najvec 90 % FSmax)
* Najpomembnejsi vplivi neprekinjene vadbe so misi¢ne adaptacije.

3. 1ZVEDI DEJAVNOST:

4. USPESEN/-NA BOM, ko bom:

+ Poznal/-a osnovno obliko neprekinjene metode vadbe vzdrizljivosti.
« Poznal/-a uéinke enakomernega neprekinjenega teka na organizem.
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