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1. PREBERI:




2. POVZETEK

Intenzivnost intervalnega treninga je mogoce uravnavati s temi parametri:
- dolZina intervala

- hitrost teka

- Stevilo ponovitev

- dolZina odmora

- znacaj odmora (lahkoten tek, hoja ali mirovanje)

Osnovni znacilnosti ekstenzivnega treninga sta ponavljanje razmeroma kratkotrajnih
naporov in poudarek na koli¢ini vadbe. Vadba poteka na zgornjem pragu stacionarnega
stanja (od 85 % do 95 % FSmax).

3. 1ZVEDI DEJAVNOST:




4. USPESEN/-NA BOM, ko bom:

e Spoznal/-a osnovne znacilnosti, vsebinske in organizacijske zahteve pri naértovanju in
izvedbi intervalnega treninga.
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