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Razlicne stopnje intenzivnosti aerobnega vzdrizljivostnega teka

SPO, 5. razred

1. PREBERI:

Program vzdrZljivostne vadbe za pripravo na kateroko-
li tekmovanje v dolgotrajnem teku ali katerikoli drugi
vzdrzljivostni aktivnosti zajema razlicno zahtevna in-
tenzivna vadbena sredstva in razlicne metode vadbe.
Aerobno vzdrzljivostno vadbo je mogoce razvrstiti v
tri ravni intenzivnosti (Slika 57 - Janssen, 2001):

......

- Do 75 % FS max - nizko intenzivna obremenitev. Ta
obremenitev je primerna predvsem za obnovo po
visoko intenzivnih naporih. Ob veliki koli¢ini vadbe
se poveca hitrost izkorid¢anja mascob iz mascobnih
celic.

- Od 75-85 % FS max - zmerno intenzivna obremeni-
tev. To je podrocje pogovornega teka, kjer energijski
vir predstavljajo glukoza v krvi in mascobne kisline.

RAVNI VZDRZUJIVOSTI IN LOCNICE
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- 0d 85-92 % FS max. V tem podrocju pogovor ni vec

mogo¢, energijski vir pa predstavlja predvsem misi¢ni
glikogen. Vadba ima mocan vpliv tako na periferne
kot centralne aerobne mehanizme.

- 0d 92-100 % FS max. To je podrocje aerobno-ana-

erobnih obremenitev, ki vplivajo na razvoj visoke ae-
robne moc¢i. Vadba zahteva izkuenost in poprejsnjo
pripravo. Ni primerna za zacetnike!
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Slika 57. Ravni vzdrZljivosti in lo¢nice.



2. RAZVRSTITEV AEROBNE VADBE V 3 RAVNI INTENZIVNOSTI:

e Raven »Ciste« aerobne obremenitve (od 60 % do 85 % FSmax)
e Raven maksimalnega stanja »stady state« (od 85 % do 92/95 % FSmax)
e Raven tekmovalnih obremenitev (od 90 % do 100 % FSmax)

3. I1ZVEDI DEJAVNOST:

4. USPESEN/-NA BOM, ko bom:

e Zaznal/-a razlike v stopnji obremenitve organizma.
e Spoznal/-a obcutja razlicnih stopenj aerobne obremenitve.
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