VADBA DOMA

HOJA ALI POCASNI TEK NA PROSTEM — 20-30 MINUT V POGOVORNEM TEMPU
POGOVORNI TEMPO JE ODVISEN OD VSAKEGA POSAMEZNIKA, NJEGOVE FIZICNE PRIPRAVLJENOSTI IN SE GA NAJLAZJE
URAVNAVA Z MERJENJEM, OZIROMA SPREMLJANJEM SRCNEGA UTRIPA.

RAZLAGA:

Kaj nam pove izraGun maksimalnega srénega utripa (max su)?

pripravljenosti Sportnika in od Sporta s katerim se ukvarja. Pri rekreativnih Sportnikih pa se izraCun uporablja starost posameznika. Max
su se z starostjo niZza.Kaj dejansko pomeni to?

60-70% max su — s tekom v tem obmocju predvsem razvijamo vzdrZljivost in aerobno kapaciteto. V tem obmocju je poraba mascob najvedja.
To cono pri teku v Zargonu imenujemo “pogovorni tempo”.

70-80% max su — v tem obmocju najbolj razvijamo kardiovaskulkarni sistem, kar posploSeno pomeni sposobnost prenasanja kisika v miSice in
co2 iz misic, ki so obremenjene. V tem obmocdju se za energijo pricne uporabljat tudi glikogen. V tem obmocdju se najveckrat izvajajo tempo teki.

80-90% max su — s treningom v tem obmocdju izboljSujemo laktatni sistem. V tem obmodju je glikogen ki je shranjen v miSicah primarno gorivo,
kot stranski produkt pa nastaja mle€na kislina. Z laktatnim treningom izboljSamo sposobnost prenaSanja laktata in zviSamo laktatni prag. Za
trening v tem obmodju najveckrat uporabljamo intenzivne intervalne teke.

90-100% max su — v tem obmocju razvijamo predvsem hitra miSicna vlakna in posledi¢no hitrost. Tukaj gre predvsem za kratke maximalne
Sprinte in vezane skoke.



