
Prof. Emilijan Grgić  

OŠ Spodnja Šiška  

Dolgotrajni aerobni intervalni trening- ponavljalni teki 

ŠPO, 5. razred 

1. PREBERI:  

 

 

 



2. ZNAČILNOSTI DOLGOTRAJNEGA INTERVALNEGA TRENINGA 

 Specialno sredstvo za pripravo vadečega na zahteve tekmovalnega nastopa. 

Intenzivnost vadbe je visoka (od 90 % do 100 % FSmax) in zelo podobna tekmovalni 

intenzivnosti.  

 

3. IZVEDI DEJAVNOST:  

 

3. USPEŠEN/-NA BOM, ko bom:  

 Spoznal/-a osnovne značilnosti, vsebinske in organizacijske zahteve pri oblikovanju 

intenzivnega intervalnega treninga.  
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