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Pozdravljeni!

Po pregledu vasih poslanih tedenskih dnevnikov aktivnosti, Sva ugotovila, da si v glavhem
sami kreirate vase gibanje. Zato bomo $port danes zastavili malo drugace.

Za vsako gib ¢lovesko telo potrebuje energijo. Le ta v telesu nastaja na razli¢ne nacine,
odvisno od intenzivnosti vadbe.

Da boste lazje razumeli, kako se telo odziva med gibanjem, si oglejte kratek film na spodnji
povezavi.

ODZIV ORGANIZMA NA NAPOR

Tako. Upam, da vam je predstavitev razsirila obzorja.

NALOGE

1. TIzmeri si svoj sréni utrip v mirovanju.

2. lzracunaj maksimalen sréni utrip.

3. Izracunaj svoje obmocje aerobne vadbe.

4. Med telesno aktivnostjo (namesto zumbe, navaden tek) si izmeri sréni utrip. Dvakrat
se ustavis$ in izmeris, tako kot je v videu predstavljeno in dolo¢i v katerem obmocju si
vadil.

Ce imate kakrsno koli vprasanje oz. teZave pri nalogah, sem vam na voljo na elektronski
posti.
Nova navodila dobite ¢ez en teden. Do takrat pa lepo bodite.

Josko Suboti¢

Zehra Bisc¢evié
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