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SPORT ZA SPROSTITEV
Komu je namenjen? 9. razredom. Vabljeni decki in deklice!

Stevilo ur: 32 letno — izbrane vsebine se izvajajo zdruzeno po tematskih »sklopih« .

VSEBINE
ciul PRAKTIENE | TEORETICNE
e Dolgotrajnesitek s e SRCNI UTRIP:
Razvijati gibalne in pogovornim tempom na Kako izmerimo sréni utrip?
funkcionalne prosterh'f/; st.adi;ia'lj\,,TRIM Kaj vpliva na srcéni utrip?
sposobnosti. steza,[.KibQ;f;' I\ ¥ 530 Sréni utrip v mirovanju.
e g | )' }/’ Najvisji sréni utrip.
Wik ,-:“Coopléirjéfi,-?t'ést 12 min. Cone treninga.
K " R A E7S Pomen srénega utripa za
Razumeti odzivanje | "¢ JZLET V HR'IfBE. $portno vadbo.
organizma na A5 T £ IZRACUN STOPNJE NAPORA.
napor. e OSNOVNI PROGRAM ko
~ VADBE V FITNESS- u Polaj. e. HOJAV GORE:
' ‘ Kak$na oprema? Varnost.
Z dolgotrajnejsimi e PRIMER TEDENSKEGA >
aerobnimi CIKLUS-a »KONDICISKE | ). 4
dejavnostmi VADBEK % MLADOSTNIKE.
razvijati vztrajnost. Kol
e PRIMERI-RAZLICNIH
SKUPINSKI
RAZVOJ LPORABO -
elastike, d vse ostalo je zavajanje
fitball Zog, , tezkih jenje telesne mase. =
Zog, TRX.. | Koliko Kalorij potrebujemo,
‘ koliko jih porabimo pri vadbi?
e Keglanje. L
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