NAVODILA ZA DELO — SPORT
RAZRED : 5

Teden: 11. 5. -15.5. 2020

Pozdravljeni u€enci in u€enke!

Javljamo se vam samo enkrat na teden, kar pa ne pomeni, da vadite samo en dan,
ker gibanja ni nikoli dovolj!

OGREVANJE
Vadbo pri€nemo s hojo in po€asnim tekom ( 7 minut ), nato sledijo gimnasticne vaje.

VZDRZLJIVOSTNI TEK
PoskuSamo te€i 10 minut v lahkotnem tempu, nizka intenzivnost, ob teku brez
problema govorimo ( pogovorni tempo ).

UMIRJANJE
10 minut razteznih vaj.

Seveda se morate drzati priporoCil o gibanju na prostem. K vadbi povabite starSe,
brate ali sestre.

Vzdrzljivostni tek je daljSa Sportna aktivnost, ki se navadno oziroma priporoceno
izvaja v naravi. UvrS€amo ga med dinamicne, sploSne, dolgotrajne in predvsem
aerobne telesne obremenitve.

Vzdrzljivost ni pomembna le v Sportu, ampak je ena izmed tistih gibalnih sposobnosti
Clovekovega organizma, ki je v najvecji meri povezana z njegovim zdravjem, telesno
vitalnostjo in kakovostjo posameznikovega Zivljenja.Tako posameznik, ki ima dobro
vzdrzljivost, lazje prenaSa vsakdanje napore, stike z ljudmi in boljSe tolerira strese
okolja. BoljSa vzdrzljivost, kot funkcionalna sposobnost telesa, nam omogoca, da se
pri telesni in mentalni dejavnosti ne utrudimo hitro, za obnovo energije po naporu pa
telo oziroma posameznik potrebuje manj ¢asa ( Skof idr., 2007 ).

Trening za vzdrzljivost okrepi plju¢a in srce. Srce je tako sposobno z vsakim
utripom potisniti veC krvi, kar zagotavlja dodatno energijo in boljSo vzdrzljivost. Z
boljSo vzdrzljivostjo pa boste napredovali pri katerem koli treningu.

Ostanite zdravi in nasmejani.

Vasi ucCitelji Sporta



