UČNI LIST št. 4
	Ime in priimek:
	

	Predmet:
	
	Športna zvrst:
	

	Razred:
	
	Datum:
	


	Dihanje

	Obkroži kakšno je bilo dihanje med opravljanjem športne aktivnosti in opiše svoje občutke:

	             HITRO                                         ZMERNO                           POČASNO

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________




	Srčni utrip

	Obkroži kakšen je bil srčni utrip med opravljanjem športne aktivnosti in opiše svoje občutke:

	             HITRO                                         ZMERNO                           POČASNO

            (           )                                        (               )                          (                 )

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________




	Sproščenost

	Obkroži kako sproščen si bil med opravljanjem športne aktivnosti in opiše svoje občutke:

	             ZELO NAPET            NAPET             SPROŠČEN             ZELO SPROŠČEN

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________




	Mišične skupine

	Obkroži katere mišične skupine so bile med opravljanjem športne aktivnosti najbolj aktivne in opiši svoje občutke:

	    NOGE               RIT              TREBUH             HRBET              RAMENA           ROKE   

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________




	Energetska vrednost

	Obkroži koliko energetskih enot (kalorij) meniš, da si med eno urno vadbo porabil in napiši vsaj pet živil s katerimi bi to vrednost zapolnil.

	       50-100       100-150       150-200       200-250          250-300        300-350       350-400   

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________




	Opis športne zvrsti

	Na kratko opiši športno zvrst - kako ti je bila všeč. 

	___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________




