PREDMET: ŠPORT 9 

Pozdravljeni!
Pred nami je 8. teden dela na daljavo (vmes smo imeli teden dni počitnic). Še vedno je najbolje, če se lahko odpravite ven na sveži zrak. Vreme je primerno za mnogo športnih aktivnosti v naravi (tek, hoja, kolesarjenje, rolanje, vožnja s skirojem, badminton, žogarija,…).
Vendar morate za gibanje na prostem nujno upoštevati vsa priporočila in varnostne ukrepe, ki so v veljavi!!! 
[bookmark: _GoBack]

15. URA
Vreme je primerno za aktivnosti na svežem zraku. Ravno tako je mesec maj atletsko obarvan.  Tudi v tem tednu bo ena ura športa tekaško obarvana. Sami najbolje veste, na kakšen način najraje tečete (s starši, drugimi člani družine, sami, s poslušanjem glasbe, …). 

Obuj si športne copate in s tekom raziskuj svojo okolico   
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16. URA
                                                ŠPORTNI IZZIV 

Kaj je potrebno storiti ta teden, najdete na naslednji povezavi:
https://video.arnes.si/portal/asset.zul?id=C1fY7qcaEfWZcR9gXT27DQqJ


Obilo spretnosti pri izvajanju tedenskega izziva ter uspešen teden vam želim,
učitelj Bojan
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Kako naj te€em?

TEK

Ce ne mores 30 minut neprekinjeno tei, izmenjuj tek in hojo. Teci v
obmoéju zmernega napora (60-70% maksimalnega srénega utripa) ali
v aerobnem obmoé&ju (70-80% maksimalnega srénega utripa).

~Tek 1min Tek 4min Tek 10min |
~ Hoja 2min. Hoja 1min - Hoja 1min |
~ Ponovi§ 10x Ponovi§ 6x Ponovi§ 3x

ZVERNO KoRST: POVECUE AEROBNO SP0508MOST

LAHKO KORISTI: ZBOLJSUJE OSNOVNO ZMOGLIIVOST
60-70% TER IZGOVREVANJE MASCOB

ZELO LAHKO i
'50-60% KKORISTI: POMAGA PRI REGENERACUI

Pripravila: Katarina Bizjak Slanic
Fotografije: aktivni.si, zdravozivisi




