Ime in priimek:                                                                                                                     priloga 2
      Spremljanje napredka tehnike teka
	Izboljšanje tehnike teka
	vadim
	moram izboljšati
	sem dosegel



	Postavljanje stopal
	
	
	

	Delo rok
	
	
	

	Aktiven korak
	
	
	

	Dihanje (vdih,izdih)
	
	
	

	Vzravnana drža
	
	
	

	Sproščenost v teku
	
	
	

	Redno delam krepilne vaje
	
	
	

	Redno delam raztezne vaje
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                                    Spremljanje napredka pri razvoju vzdržljivosti             
	KAKO SI ZADOVOLJEN S SVOJIM NAPREDKOM V TEKU?
(sem zadovoljen, lahko bi bilo boljše, ...)
	

	KAKŠEN SE TI ZDI TEK?
(obkroži ali dopiši)
	Vreden truda            dolgočasen           zanimiv     

nezanimiv           izgubljanje časa                    zdrav    

sproščujoč                       …................................

	SAMOOCENA OB KONCU 3 TEDNOV
(ob trditvi odgovori z DA ali NE)
	• poznam osnovne zakonitosti teka

• tečem sproščeno

• med tekom se pogovarjam

• med tekom razmišljam

• znam pravilno dihati

• znam se ogreti in sprostiti

• poznam svoj srčni utrip

• poznam odzive svojega telesa na napor
• sem/nisem vztrajen

	SAMOVREDNOTENJE
	Kakšni so občutki po 3 tednih?

Kaj sem na novo dokril o sebi?



	RAZMIŠLJANJE ZA DELO VNAPREJ: Kako še lahko napredujem?  Česa še ne razumem?
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