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1. PREBERI:  

 

 



2. RAZVRSTITEV AEROBNE VADBE V 3 RAVNI INTENZIVNOSTI: 

 Raven »čiste« aerobne obremenitve (od 60 % do 85 % FSmax) 

 Raven maksimalnega stanja »stady state« (od 85 % do 92/95 % FSmax) 

 Raven tekmovalnih obremenitev (od 90 % do 100 % FSmax) 

 

3. IZVEDI DEJAVNOST:  

 

4. USPEŠEN/-NA BOM, ko bom:  

 Zaznal/-a razlike v stopnji obremenitve organizma.  

 Spoznal/-a občutja različnih stopenj aerobne obremenitve.  
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