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1. PREBERI:   

  



2. ZNAČILNOSTI NEPREKINJENE METODE  

• Velik obseg  

• Nizka intenzivnost (od 60 % do največ 90 % FSmax)  

• Najpomembnejši vplivi neprekinjene vadbe so mišične adaptacije.  

  

3. IZVEDI DEJAVNOST:   

  

4. USPEŠEN/-NA BOM, ko bom:   

• Poznal/-a osnovno obliko neprekinjene metode vadbe vzdržljivosti.  

• Poznal/-a učinke enakomernega neprekinjenega teka na organizem.   
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