
 
 

43 
 

 

AEROBNI PROGRAMI R  U ZDRAVSTVENOG STATUSA

Aerobni  one se mi i ni rad  na ra
materija. Sadr aj  ( e, tr anje), 

 i ne  ( , vo nja ). ja sadr aja
aerobne  dinami anga  1/6-1/7  - trajanje

je od 20 do 60 aerobnog rada -  bi  da se
3-5 sedmi no, se granicama 50 – od srca,
odgovara -

 obima,  i 
trajanja. , e se ma se

enja sa  odmora. Na taj na in je e odr avati
granicama  aerobnog enja.  

. 

1. UVOD

P Time se
ava radna  organa i sistema srca i . To ava

nost ,  do aja
 i materija .

je da vi i nivo  (na ,
mi i a tr anja),  i manji rad i anga ovanje organa .
Ta je tina rada

. Ona se enje sve te eg  rada 
energije, manje rad  organa i ni i amora. rad

bitno e na vi i nivo  organa, avanje
 da te i rad ime se nijem srca. Ta se

 i sr anog rada, se, svega, e sni avanjem
 i enja.

2.
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- 

im 

Svi  da im nije eno stanje.  i tada , se
toga sa . Jedan od enja

je na e osje anje. Hodanje treba da ima
sa  da do e do .  i ritam e 

semjenjati  dana dan, i anjem, ava emo i  organi

Prije nego to se , je da se 

- - 

tavnije od 

- - 

og stresa. 

- - 

- - 

- 

Zone treninga
% od MHR

Zona I 50-60

60-70

70-80

80-90

90-100
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- 

Zona min.)

Zona I 20-30 Min. 3-5 

Zona II 45-60 Min. 5

Zona III 20-60 3-5
-

-

od MHR.U 2-

Zona IV 15- -2 

Zona V 15- -2 
b )treni

-

3.

Tr anje je e . No tr anjem je va na jer je

disanj Tr anje
je sredstvo , ,  i 

 i  od , s , e se
te ina, no no masno - 

- - -
- -

 ravnomerne metode tr anja ,  od 1600m. Program tr anja na ine
1600m je ene d 6 sedmica. 

dmora. 

- -5 

-
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tr anja, je
da . Osobe starosti  31-40 god.

, i 
- -

-

Ocjena

17-19god. 30-39god. 40-49god. 50-

I odl

2,4- 2,3- 2,2- -

2,0- - - -

- - 1,5- -

V loša

- ij

Nedjelje 20 – 30 god. 30 – 39 god. 40 – 49 god. Preko 50 god.

I

II

III

IV

V

VI

4. KAO SREDSTVO

je od davnina jedno od . sadr aji
sve

Jer,
- 

- 
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 od vode. ati , ne 
, virovima i na  i terenima (gdje je te iti

da ga
en . manje stresogeno na ,  i mi i e. Zbog 

 vode, ovo vje banje  vodi se mo e sa vje banjem enjem sa
te inom.  tog , se vid stari  osoba  od 

, . artritisa sa . no 
, tr anje,  i jer se sti , snaga,

,  i , tj. najva nije  osobine. -
vrijednost je njegovom -

- 

Zone Procenat od MHR

50-

60-

70-

80-

- 90-

5.

A

- -

stres.

aerob
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