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SPORT ZA SPROSTITEV
DOMA:

VZDRZLJIVOST

Vzdrizljivost je sposobnost prenasanja telesne aktivnosti v obdobju, daljSem od ene minute.
Je odpornost proti utrujenosti pri dolgotrajni Sportni vadbi. Poleg tega viSja stopnja
vzdrZljivosti pomeni tudi hitrejSo obnovo zmogljivosti organizma. VzdrZljivost je pomembna v
vsakem Sportu, kjer je aktivnost daljSa od minute, saj utrujenost, ki se pojavi kot posledica
slabe vzdrzljivosti, vpliva tudi na izvedbo dolocene aktivnosti.

Dobra vzdrizljivost je pomembna za naSe zdravje. Pridobivamo jo s tekom, kolesarjenjem,
plavanjem.V tem Casu prideta v poStev predvsem kolesarjenje (obvezna ¢elada, spravno kolo)
in tek (tek v naravi, intervalni tek, fartlek, tempo tek, neprekinjen tek).

Delo doma:

Spremljajte napredek v pridobivanju vzdrzljivosti in svoje pocutje. BeleZite ¢as teka na
razdalji, ki ste si jo dolocili prejsnji teden (najbolje je, da je to tabela, opremljena z
datumom, razdaljo, ¢asom in pocutjem). Cez teden dni mi boste poslali rezultate
(tabelo) Stirinajst-dnevne vadbe vzdriljivosti.

Posljite mi tabelo s trenutnimi rezultati, da vidimo napredek v prvem tednu vadbe
vzdriljivosti.

Na spodnji povezavi boste ponovno nasli posnetek priljubljene tabate, ki se malce
razlikuje od posnetka iz prejSnjega tedna. Preden zalnete z vadbo, se ogrejte (1
minuta teka na mestu in gimnasticne vaje za ogrevanje celega telesa), po koncani
vadbi pa naredite gimnasti¢ne vaje za raztezanje. Oglejte si posnetek in aktivno
sodelujte. Posnetek je v angleskem jeziku, tako da se boste hkrati lahko udili tudi
anglescino.

https://www.youtube.com/watch?v=Z4ziWoCuf5g

Se vedno vam svetujem, da &im veé Easa preZivite na sveZem zraku: pojdite na
sprehod, privoscite si krajsi tek v naravi, peljite se s kolesom, skirojem, ali rolko, obujte
sirolerje ali kotalke, se ustrezno zascitite in se razgibajte. Seveda se je pritem Se vedno
potrebno drzati Ze znanih navodil: na svez zrak se odpravite, ¢e ste zdravi (torej ne s
povisano temperaturo), odpravite se sami ali skupaj s starsi (ali drugimi druzinskimi
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¢lani, vendar ne v vecjem Stevilu), e srecate soSolce, znance ali prijatelje se ne
rokujte, objemajte ali kakorkoli drugace dotikajte, raje si pomahajte in skusajte
drzati razdaljo med vami ve¢ kot dva metra.

Zelim vam veliko veselja in sprostitve ob preZivljanju ¢asa v naravi in pri izvajanju tabate. Ne
pozabite na spremljanje vzdrzljivosti in beleZenje rezultatov. Predvsem pa Zelim, da ostanete

zdravi.

ﬂ P

Uciteljica Katja


https://www.google.si/url?sa=i&url=http://www.bikenomad.com/si/main/sposobnost&psig=AOvVaw3H27TT9MoZ1_r4dK6ftfMj&ust=1586512803755000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCNCS4OuK2-gCFQAAAAAdAAAAABAG

