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Vzdr`ljivost je sposobnost, ki nam pomaga izvajati dolo~eno
aktivnost dalj ~asa, ne da bi jo morali zaradi utrujenosti prekiniti ali
zni`ati njeno intenzivnost.

Vzdr`ljivost v mo~i najla`je izmerimo s testi najve~jega napora, ki traja okoli 60
sekund. V {oli se najve~krat pojavlja test dvigovanje trupa v 60-ih sekundah.
Vzdr`ljivost {ir{e kot sposobnost pa najla`je ugotavljamo s Coperjevim
testom (12-minutni tek ali tek na 2400 metrov).

Metode za razvijanje vzdr`ljivosti
1. Metoda neprekinjenega napora

Dolgotrajnost in neprekinjenost metode (od 20 minut do 2 uri); za to
metodo je zna~ilna zmerna intenzivnost. To so lahko tek, kolesarjenje,
plavanje, tek na smu~eh in podobno. Sr~ni utrip je obi~ajno nekje med 60
in 80 % najvi{jega sr~nega utripa. Pri za~etnikih in otrocih se obi~ajno
uporablja prirejena oblika, povezana s hojo ali tekom.

Primer: 15 minut teka ... 60 - 70 % intenzivnosti

1.1. Oblika vadbe za za~etnike
Izmenjava hoje in teka: (2 min. hoje + 2 min. teka) x 3

(1 min. hoje + 3 min. teka) x 3
(1 min. hoje + 4 min. teka) x 3
(1 min. hoje + 5 min. teka) x 3

2. Intervalna metoda
Je izmenjava intenzivnih delov in odmora ter pomeni nadgradnjo
neprekinjeni metodi. Intenzivnost intervalnega treninga je mogo~e
regulirati z naslednjimi parametri:

· dol`ina intervala,
· hitrost teka,
· {tevilo ponovitev,
· dol`ina odmora,
· karakter odmora (lahkoten tek, hoja ali mirovanje).

Primer: 1 serija ... 12 x 100 m ... 80 - 90 % intenzivnosti ... odmor 1 minuta

3. Fartlek
Je kombinacija neprekinjene in intervalne metode, ki vklju~uje tudi vadbo
hitrosti, mo~i in tehnike gibanja. To je svobodna oblika teka brez predpisanih
koli~in in intenzivnosti. Poudarek je na spro{~enosti in u ìvanju v teku v
naravnem okolju.

Primer: Gimnasti~ne vaje ... lahkotni tek 500 m ... hoja 400 m ... intervalni
teki 6 x 100 m ... hoja 400 m ... teka{ka abeceda ... hoja v klanec ... tempo
tek 600 m ... hoja 200 m ... raztezne vaje.

Kondicijska priprava -
vzdr`ljivost
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Cooperjev test - tabela za vrednotenje aerobnih sposobnosti (tek 12 minut)
Tabela je za de~ke in deklice od 13 do 18 let. Vrednosti v tabeli so okvirne.

Aerobna in anaerobna vzdr`ljivost

Vprašanja 1. Kaj je vzdr`ljivost?
2. Razlo`i, kaj pomeni aerobna vzdr`ljivost.
3. Razlo`i, kaj pomeni anaerobna vzdr`ljivost.
4. Kdaj uporabljamo fartlek kot metodo vadbe vzdr`ljivosti?
5. Kak{ne metode vadbe uporabljamo za izbolj{anje teka{ke

pripravljenosti?
6. Kaj ugotavljamo s Cooperjevim testom?
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