PISNI IZPIT PRI SPLOŠNO IZBIRNEM PREDMETU AEROBIKA 

ZGODOVINA
1. (2t) Katere aerobne dejavnosti priporoča K. Cooper v svoji prvi knjigi?
Tek in teku podobne aktivnosti, ki razvijajo aerobne sposobnosti.

2. (3T) Naštejte 5 »top športov«, ki jih dr. Kenneth Cooper priporoča za razvoj aerobnih sposobnosti. Razporedite jih po njihovi učinkovitosti (1 najbolj 5 najmanj).
Tek na smučeh
Plavanje
Tek/jogging
Kolesarjenje
Hoja

3. Kdo je začetnik/ica rekreativne vadbe v svetu?  
KENNETH COOPER

4. Kdo je začetnik/ca aerobike v Sloveniji 
META ZAGORC

5. Kdo je začetnik/ca aerobike v svetu? 
JACKIE SORENSEN (promotorka: JANE FONDA)
PILATES
1. Naštejte osnovna načela Pilates vadbe  (3T)
· POLOŽAJ GLAVE
· STABILIZACIJA LOPATIC
· DIHANJE (pilates dihanje)
· AKTIVACIJA GLOBOKIH TREBUŠNIH MIŠIC
· POLOŽAJ MEDENICE: nevtralni položaj in odtis
· AKTIVACIJA MMD (mišic medeničnega dna)

2. Katera je glavna razlika med vadbo, ki jo priporoča Kenneth Cooper in vadbo, ki jo svetuje Joseph Pilates? (2T)
Vadba K. Cooperja je usmerjena v krepitev aerobnih sposobnosti, pilates pa temelji na anaerobnem izvajanju (vse mora biti tekoče, delamo leže, sede in kleče).
Pri pilatesu gre za učinkovito vadbo notranjih mišic, ki de jo podkrepi še s posebnim sistemom dihanja, aerobika pa je skupinska vadba, ki se lahko prilagodi starosti, spolu in lahko vsebuje uporabo različnih rekvizitov. Cooper  spodbuja aerobno aktivnost, ki ima učinke na srčno-žilnem in dihalnem sistemu, medtem ko je Pilates verjel v tekoče gibanje, kot pri mački, da se srce in pljuča ne utrudijo.

CSU

1. (2T) Zapišite formulo za izračun ciljnega srčnega utripa tako natančno, da jo bo vadeča oseba lahko uporabila za svoj trening. 
220- starost – utip v mirovanju X stopnja treniranosti + utrip v mirovanju = CSU
(+/- 5 udarcev/minuto)
Stopnja treniranosti: 0,6 začetnik, 0,7 trenirani, redno aktivni, 0,8/0,9 vrhunski športniki v vzdržljivostnih športih.

2. Kako izračunamo maksimalni srčni utrip?
MAX: 220- starost ali pa določimo z obremenitvenimi testi

TIPI MIŠIČNIH VLAKEN

1. Katere osnovne tipe mišičnih vlaken poznamo?
V skeletnih mišicah imamo hitre, počasne in vmesni tip mišičnih vlaken.

2. Kateri tip mišičnih vlaken prevladuje pri tekmovalcih v maratonu?
Prevladujejo počasna (rdeča) mišična vlakna.

3. Kateri tip mišičnih vlaken prevladuje pri tekmovalcih v šprintu? 
Prevladujejo hitra (bela) mišična vlakna.

PRINCIP FIIT
1. Za kaj uporabljamo kratico FITT?
Kratico FITT uporabljamo pri načrtovanju vadbe, za katero želimo da je varna in učinkovita.
2. (2T) Kaj pomenita črki T v kratici FITT? Napišite primer.
T- trajanje (koliko časa na dan naj vadba traja, po priporočilu WHO 60 min/dan)
T- tip vadbe (lahko je aerobna, anaerobna, usmerjena v krepitev, gibljivost)

(2T) Kaj pomenita črki F in I v kratici FITT? Napišite primer.
F- pogostost (koliko dni v tednu, na primer 3-5 x)
I- Intenzivnost (50-85% RSU posameznika / zmerna 3-6 MET / intenzivna aktivnost, nad 6 MET)

3. Na kakšne načine lahko spremljamo intenzivnost vadbe?
Z merjenjem srčnega utripa ali oceno frekvence srčnega utripa (Borgova lestvica).


TERMINOLOGIJA – ZDRAVJE

1. Kakšna telesna dejavnost predstavlja varovalni dejavnik zdravja?
 Takšna vadba, ki ni pretirano intenzivna, je redna, pretežno aerobna dejavnost, ki jo posameznik izvaja prostovoljno, z veseljem in ne pod prisilo.

2. Kakšna je razlika med terminoma telesna aktivnost in telesna dejavnost?
Med terminoma ni razlike v pomenu, temveč v uporabi: telesna dejavnost se uporablja v zdravstvu, telesna aktivnost pa v športu.

3. Kaj v dobesednem prevodu pomeni beseda aerobika?
AER- zrak, BIOS- življenje  življenje z zrakom

GIBALNE SPOSOBNOSTI  oz. MOTORIČNE SPOSOBNOSTI

1. (2T) Naštejte osnovne gibalne sposobnosti. 
Gibljivost
Moč
Ravnotežje
Natančnost
Hitrost
Koordinacija
Vzdržljivost

2. (2T) Katere gibalne sposobnosti lahko razvijamo z vadbo aerobike?
Vzdržljivost v moči, koordinacijo, ravnotežje in gibljivost.

3. Kateri dve gibalni sposobnosti imata enak koeficient prirojenosti in koliko znaša?
Moč in gibljivost imata enak koeficient prirojenosti, ki znaša 50%.

4. Kakšen je koeficient prirojenosti za gibljivost pri osebah moškega spola  in kakšen pri osebah ženskega spola?
Koeficient je 50%, vendar so ženske za 20-30% bolj gibljive kot moški.

5. Katera osnovna gibalna sposobnost ima najvišji koeficient prirojenosti in koliko znaša? 
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