Sportni trening — $portna vzgoja



Sportni trening — $portna vzgoja

* Splosne vsebine o vplivu sportne dejavnosti na ¢loveski organizem.
 Specificne vsebine o nacrtovanje vadbe in vadbenega obdobja.

e Seminarska naloga



Osnovni pojmi

e Obremenitev

e Z vadbenimi koli¢inami izrazena vadba (tip vadbe, koli¢ina, intenzivnost,
pogostost)

* Napor
e Odziv organizma na dano obremenitev

* Ocenjujemo ga s pomocjo nekaterih fizioloskih, biokemicnih mehanizmov ali
obcutkom (psiholoski vidik)

* Odmor
e Katabolna faza - obnova porabljenih goriv, celic
* Med ponovitvami, serijami, vadbenimi enotami, vadbenimi obdobji (cikli)
* Nacrtovani, spontani



Intenzivnost napora

Aerobni napor

* Nizko do srednje intenzivni napor
* Do 50% VO2max
e 2 vrsti goriv (OH in mascobe)

Aerobno—anaerobni napor

e Srednje intenzivni napor (do 60min)
* Obmodje laktatnega praga in VO2max (izrazeno dihanje)
* Glavno gorivo so OH, manj mascobe

Anaerobno-aerobni napor

* Visoko intenziven napor (do 3min)

* Presega VO2max in poveca kolic¢ino LA v krvi posledi¢no poveca
acidozo pH krvi

* Glikogenoliza

Anaerobni napor
* Najvecji napor (do 10 s)
* Razgradnja CrP

10s 2min

‘ 3l

30+ min



Intenzivnost napora

EXERCISE ZONES
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Ratings of Perceived Exertion (RPE) Scales

15-point Borg scale Category-ratio scale

&
T

10
11
12
13
14
15
16
17
18
19

Mo exertion at all

Extremely light

very light

Light

Somewhat hard

Hard (heavy)

very hard

Extremely hard
Maximal exertion

0
0.3
0.5
1

-t
o

on

[ R —
g

*

Nothing at all

Extremely weak
Very weak

Weak

Moderate

Strong

Very strong

Extremely strong

Absolute
maximum

The scales shown here are the most recent versions from Borg, 1998 (5).
Rapnrtad from Berg 1988, Borg RPE scalke @ Gunnar Borg, 1970, 1985, 1994, 1008,



Odmor — anabolnha faza

Namenjena je obnovi organizma za ponovni napor in za vzpostavitev
ponovne homeostaze.
e Kratkotrajni visoko intenzivni napori
e Obnova fosfagenskih zalog (2-5min)
* Mikro poskodbe celicnih membran
* Tvorba novih bolj odpornih molekul (vec dni)
* Povecana presnova beljakovin (konc. se¢nine v krvi — ocena napornosti)

* Srednje in dolgotrajni napori
e Razgradnja LA v miSicah in krvi (LA kisikov dolg, 30-60min)
Obnova glikogenskih rezerv v misici 10 - 46ur

Obnova glikogenskih rezerv v jetri do 24ur RECOVERY

Povisana temperatura in srcni utrip ez noc

Kisikov dolg —povecana poraba kisika v ¢asu odmora C-

loading...




Prilagajanje na razlicne napore - treninge




Aerobna vzdrzljivost — pozitivni ucinki vadbe

Sréno-zilni sistem

* Hipertrofija srcne misice in povecanje utripnega volumna

* Znizanje SU v mirovanju in pri enaki obremenitvi

* PovecCanje prostornine krvi in koncentracije hemoglobina v krvi

* Poveca se gostota kapilarne mreze in gostota, stevilo in velikost
mitohondrijev

Energijski sistem

* Vecja aerobna presnova vlaken

* Oksidacija prostih mascobnih kislin

* Sprememba pri izbiri prevladujoCega goriva



Moc — posledice in ucinki vadbe

FizioloSke spremembe:

povecanje Stevila aktivnih motoricnih enot pri
zavestnem krcenju

izboljSanje znotrajmisicne koordinacije
izboljSanje medmisi¢ne koordinacije
hipertrofija misic

hiperplazija misic

prilagajanje dolzine sarkomere

povecanje sarkoplazamskega retikuluma
Zmanjsanje gostote kapilarne mreze v misicah
zmanjsSanje gostote mitohondrijev v misicah

vezivno tkivo v misicah, kitah in sklepnih ovojnicah
se poveca

BioloSke spremembe:

povecanje vsebnosti kreatin fosfata (CrP)
povecanje skupnih zalog ATP

mozno povecanje aktivnosti nekaterih
encimov v anaerobnih alaktatnih
energijskih procesih

MOZNO, Ne pa Nujno, je zmanjsanje
aktivnosti encimov v aerobnih energijskih
procesih



\Vzdrzljivost

Neprekinjena (kontinuirana) metoda
Metoda s prekinitvami

Intervalna metoda
* |ntenzivna
e ekstenzivna

Fartlek

* Komb. teka in vaj za moc
e Spremembe hitrosi
* VkljuCevanje tekaskih vaj in poskokov

Krozna — obhodna vadba
* Kardio vadba in podobne razlicice

NAPOR UCINEK
~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~
: MAKSIMUM KORISTI: POVECUJE IN RAZVLJATI
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KORISTI: POVECUJE AEROBNO SPOSOBNOST
70-80%

LAHKO KORISTI: IZBOLJSUJE OSNOVNO ZMOGLJIVOST
60-70% TER IZGOVREVANJE MASCOB

ZELO LAHKO KORISTI: POMAGA PRI REGENERACUI

Interval Training Scheme
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Vzdrzljivost — Kardio vadba

Teden 1 - intenzivnost 60%

) Etevilo . . Cas cdmora | Cas odmora
Vaja L Cas izvedbe Teza e o
Seri] med serijami | med vajami
Tek na stepper
Plank [deska) 3 45 sek Lastna teia 15 =ek 60 =ek
Hrbtni na f. Zogi
Skoki v polep Lastna e
astna teza
Sklece 3 45 zek ] ) 15 sek B0 sek
; (elastika)
Odmik rok
Skoki vizp. korak P
astna teza
Bofni pl. z obratom 3 45 sek _ ) 15 =ek 60 sek
- (elastika)
Hip thrust
Skoki iz gleinjev Lastng tes
astna teza
Zapiranje knjige 3 45 =ek _ . 15 sek 60 =ek
P (elastika)
Veslaski poteg
Tek na stepper (pocasi) P
astna teza
Pocep + potisk nad glavg 3 45 sek ] ) 15 sek B0 sek
. (elastika)
Ozko viecenje
Skupaj 50min




Moc¢

Delitev po silovitosti Metode za povecanje najvecje silovitosti k. kréenja

* Maksimalna moc * Bremena okrog 100 % max, majhno stevilo ponovitev (5), odmor
: y y med ponovitvami 3 —5 min
* Hitra moc (pospesek)

e Vzdrzljivost v moci
Metode za povecanje silovitosti submaksimalnega koncentriCcnega

kréenja
e S1-Bremena okrog 80 % max, 8 -10x, 3 - 5 serij, odmor med
serijami 3 - 5 min

Metode za povecanje vzdrzljivosti v moci

* Vecja bremena 40 — 60 % max, 20 pon., serij 5, odmor 1 — 2 min
* Manjsa bremena 25 - 40% max, 40 pon.,
* Obhodna vadba



MocC — primer treninga

Teden 1 - intenzivnost 70%

_ Stevilo Stevilo ) Cas odmora Cas odmora
Vaja B . Teza L .
Seri] ponovitev med serijami med vajami
Pocep 4 12 100 kg 60 sek 120 sek
Sklece 4 12 Lastna teia 60 sek 120 sek
Veslaski poteg 4 12 20/80/70/60 60 sek 120 sek
Izpadni korak
Potisk nad glavo
Zgibi 4 12 Lastnateia+7 60 sek 120 sek
Izteg kolena
Upogib kolena
Izteg gleinja




Trening moci za ,,zenske”

Miti

* Moski in zenski trening
 Hormoni (T)

* Telesna sprememba — mocne roke

* Trening za dolocen del telesa
(trebusnjaki)

* Dvigovanje velike in majhne teze ali
lastne teze

* |zguba mascobe (celotna)
* DolgorocCni uCinki - osteoporoza




WHO — tedenska priporocila za vadbo

Ohranjanje zdravja
e 150 - 300 min zmerno intenzivna aerobna vadba

e 75—150 min srednje intenzivna aerobna vadba

Moc¢

» 2x tedensko za vse velike miSi¢ne skupine

IzboljSanje zdravija

e 300 min zmerne in 150 min srednje intenzivne aerobne vadbe
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WHO — pozitivni ucinki redne vadbe

* ManjsSe tveganje za nastanek srcnho-zilnih bolezni, sréne kapi, krvnega
tlaka, diabetes tipa 2

* Pozitivni ucCinki na bolezenska stanja kot so depresija, metabolni
sindrom, rak na prsih in Crevesju, manjsa gostota kosti, prekomerna
telesna masa.

* Izboljsa spanec in pozitivno vpliva na kognitivno zdravje



Ukrepi za zmanjsanje bolecine, ki jih povzroci
dolgotrajno sedenje:

e Zmanjsanje kolicine dnevnega neprekinjenega sedenja. Svetujejo se
kratki premori med delom. Na vsake 30 min je koristno vzeti krajsi 2-
minutni premor, kjer se je potrebno vsaj sprehoditi.

* |zvajanje kratkih in specificnih vaj po daljsem casu sedecCega dela. Ta
vadba se izvaja vsaj enkrat na dan oziroma po vsakih dveh do treh
urah sedenja. V kratki 7-8 minutni vadbi lahko izvajamo vaje, s
katerimi bomo aktivirali misice, ki so prizadete med sedenjem.

e Razvijanje obcutka o pravilni telesni drzi med sedenjem. Z aktivacijo
trebusnih misic, preponskim dihanjem, pravilnem polozaju glave in
ramen lahko pove¢amo cas sedenja v pravilnem polozaju.




Telesna aktivnost in ucenje

Pozitivno vpliva na:

Mozgansko ucinkovitost, sposobnost ucenja in koncentracijo

Zmanjsuje stres

Boljsa produktivnost in kreativnost

Boljsa telesna drza in zmanjSa moznost poskodb zaradi dolgotrajnega sedenja
Vecji misicni tonus, boljsi pretok krvi in ve€ energije



MESOCYCLE
L

MESOCYCLE

Nacrtovanje sportne vadbe

MACROCYCLE
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Nacrtovanje sportne vadbe

* Poveca Sportno uspesnost

e Zmanjsa moznost poskodb

* Prepreci izCrpanost in pre-utrujenost
* Prepreci stagnacijo — plato napredka
* \/pliva na motivacijo



Makrocikel, mezocikel, mikocikel,

vadbena enota

Meseéni plan

Tedenski plan vadbe

Tedenski plan vadbe

Tedenski plan vadbe

Tedenski plan vadbe

Dan Torek Sreda Cetreek Petek Sobota Nedella Dan Torek Sreda Cetrrak Parek Schota Nedelia Dan Ponedeljel | Torek Sreds Cetrrek Petak Schota Nedella Den Terek Sreds Cerrre Petak Schota Medella
Wschina Vscbina Wscbina Vschina
Dnevni plan prehrane in vadbe Dnevni plan prehrane in vadbe Dnevni plan prehrane in vadbe Dnevni plan prehrane in vadbe

% |Zaitrk Wrste in Cas vadke <+ |Zaitrk Vrsta in tas vedbe % |Zaitrk Vrsta in €as vadbe % [Zajtrk Wrstain tas vedbe
' |koslle ' |kosila T |kosllo ' kosllo
= = = — = —
2 |velera 2 [veterja g [veterja g [veterja
S S 5 5
o |Mallcaje n |Mmallca/e r |Mallcsfe ~ |Mallca/e
Vnos kalorij Poraba kolorij Vnos kalorij Paroba kalorij Vnos kalorij Porcba kalorij Vnos kalorij Poraba kalorj

Zajtrk Vrsts in éas vadkbe Zajtrk Vrstain éas vadbe Zajtrk Vrstain éas vadbe Zajtrk WVrstain éas vadbo
i [Kinile F [Kenilo T [kosiln i |komilo
2 Veicra = Vedoria 2 Veooria 2 Veicria

Malica/e Malivafe Malice/e Malivafe
Vnos kalori Poraba kalorif vnos kalorif Paoraba kalorif Vnos kalorij Poraba kalorif Vnos kalorij Poraba kalorj

Zajtrk Vrstz 1n ¢as vadke Lajtrk Vrstain ¢as vadbe Lajtrk Vrstain cas vadbe Zajtrk Vrstain cas vadbe
4 |Kosile 4 |Kosila T |Kosilo 14 |kosilo
@ - o . L - 4 -
7 |vetena @ |vedera = |vedera o |vetera

walica/e mMalica/e Malics/e Malicale
vnos kalory I'orabg kolorn) vnos kalory I*oroba kalony vnes kalory ‘oroba kalory vnos kalory eraba kalory

Zajtrk vrstz Infas vadbe Zajtrk vrstain &as vadbe Zajrk Vretain £as vadbe Zajirk wrstain tas vadba
# [kosi i [kosi i T [kosi
£ [Kosile = Kasilo £ [Kosilo £ |Kosilo
L3 [velers 3 |Weiers A5 [Veiera 3 [Veierja

Malica/e Malica/c Malica/c Malica/c
Vnus culuri Purab koluri Vnws kufurij Puruba kalurif Vros kulorij Puruba kuluri Vros kulori Porabu kulurif

Pajtrk Vrste in €as vadke Zajtrk Vrsta in €as vedbe Zajtrk Vrsta in €as vadbe Zajtrk Vrsta in €as vadbs
@ [Kosilg S |kosilo  [koalo © |Kosilo
.wa velerja & [veteria nﬁ Yederja k] Yeierja

walicafe Malicafe Malics/e Malica/e
vnns calari Poarab kalarif vans kalari Poraha kalary Vnns kalorj Porcha kalary Vnns kalorij Paraha kalarj
- Zajtrk Vrste in cas vadke - Zajtrk Vrstain cas vedbe - Zajirk Vrstain cas vadbe - Zajtrk Vrsta in cas vadbe
o |Kosllc o |Kkosllo 5 |kosllo o |kosllo
= - =, . = - = P
2 |veleria A |Veierja & [Veleria 3 [Vetierja

malica/e malica/a Malicz/a ralicale
Vnos kalorif Poraba kalori Vnos kalorij Poroba kalorij Vnos kalorij Porcba kalorij Vnos kalorij FPoraba kalorij
. Laprk Vrsta in éas vadbo - Latrk vrstain gas vadbe ° Laprk Vrstain gas vadbe ® ajtrk vritain &as vadbo
= [Kumnile T [Kowila T [Koilo = |Komilo
E Veiera E Vederja E Wederja -_B. Veécrja
= = = =

Malicafe Malicafe Malice/e Malicafe
Vnos kalorij Poraba kolorif Vnos kalorij Maraba kalorif Vnos kalorij Porcba kalorif Vnas kalorij Poraba kalorj




Nacrtovanje vadbenega obdobja

Izbira in razvrscanje vadbenih koli€in za uresnicitev zastavljenega cilja.
* |zhodisce

e Cil;

* Ocena telesne pripravljenosti

» Pogoji za vadbo (fitnes, dvorana, stanovanje, oprema), ¢as izvedbe vadb
(koliko ur dnevno, tedensko, mesecno)

* Preverjanje napredka
* Ocena napredka



Nacrtovanje vadbene enote

* Priprava na vadbo (samomasaza, staticne raztezne vaje, skrb za slabosti
- pomanjkljivosti)
* Ogrevanje
* aerobno ogrevanje (kardio) — dvig telesne temperature, zmanjSana viskoznost
krvi, veCja proznost vezivnih tkiv.
* dinamicne raztezne vaje — vecja aktivacija misic, vecji obseg gibanja, ogrevanje
narastis¢a misic in kit.
* Vaje za mocC — aktivacija ziv€no—misicnega sistema, priprava za najvecje napore
misic, ki bodo obremenjene med glavnim delom.

* Glavni del —razlicne Sportne vsebine
* UcCenje novih motoricnih vsebin, ...

e Zaklju¢ni del (umirjanje in ohlajanje - kardio in staticne raztezne vaje™).



Pravila pri sestavi vadbe (za razvoj moc)

Pravilna tehnika izvedbe.

Izbira znanih vaj pred neznanimi.

Kompleksne vaje pred izolacijskimi.

Velike misicne skupine pred malimi.

Z lastno tezo pred vajami na trenazerjih ali prostimi utezmi.
Primerna hitrost izvedbe 1:1 ali 1:2.

Primerna teza - zahtevnost (odvisno od ciljev).

Vkljuci vaje za moc trupal



Ocena telesne pripravljenosti i preverjanje
napredka

* Telesna pripravljenost
* Telesna teza, sestava telesa (Tanita), BMI, obsegi telesa

* Testi razliénih motoriénih sposobnosti — SVK, FMS testi, fizio. testi, individualni
testi

* Test SU v mirovanju — pametna ura, Hart rate app
* Vzdrzljivosti test — Cooper, Conconijev test,
* MocRM-1,2,3, ..., 12



Sportno vzgojni karton, FMS (Functional
movement screen
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SU v mirovanju

Starost
Moski Zenske 59 BPM
oo 18- 26- 36- 46- 56 18- 26 36- 46 56- G5+ _
opnya 25 35 45 55 65 7 25 35 45 55 65 30 Dec 2022 at 10:59
. 40-  49-  50-  50-  51-  50- 54- 54- 54- 54-  54- 54
Sportnik 49 49 0 0 1 0 4 4 4 4 4 4 | T
55 54 56 57 56 55 60 59 59 60 59 50
Odliens 56-  55- 57-  58- 57-  56- 6l- 60- 60- 6l- 60- 60- @
: 61 61 62 63 61 61 65 64 64 65 64 64
Ve N - Aa L= e - Sa S - 8. 5.
lodob  62- 62 63 64 62 62- 66 65- 65 66- G5 63 e

65 65 66 67 67 65 69 68 69 69 68 68

WPOVPIEENA 6o 70 70 71 71 69 73 72 73 73 73 T2 |

70-  71-  71-  72- 72- 70- 74- 73- 74- 74- T4-  73-

Povpretna 73 74 75 76 75 73 78 76 78 77 71 76

74-  75- 76- 77- 76- 74- 79- 77- 79- 78- 18- 7I-

Podpovprena g1 g1 g2 83 81 79 84 8 84 83 83 84

Slaba 82+ 82+ 83+ 84+ B2+ 80+ 85+ 83+ 85+ 84+ B4+ B4+




Vzdrzljivostni testi

Cooperjev test — 2400 ali 12 min test

Conconijev test — stopnjevalni test

Very

Fitness Level on Cooper 1.5 mile Run Test

Speed, kmh

Age Gender good Good Average Bad Very bad

2400 - 2200 - 2100 -

1314 M 2700+ m 2700 m 2399 m 2199 m 2100- m
1900 - 1600 - 1500 -

F 2000+ m |2000 m 1899 m 1589 m 1500- m
2500 - 2300 - 2200 -

15-16 M 2800+ m |2800 m 2499 m 2299 m 2200-m
2000 - 1700 - 1600 -

F 2100+ m 2100 m 1999 m 1699 m 1600- m
2700 - 2500 - 2300 -

17-20 M 3000+ m |3000 m 2699 m 2499 m 2300- m
2100 - 1800 - 1700 -

F 2300+ m |2300 m 2099 m 1799 m 1700- m
2400 - 2200 - 1600 -

2029 M 2800+ m |2800 m 2399 m 2199 m 1600- m
2200 - 1800 - 1500 -

F 2700+ m_ 2700 m 2199 m 1799 m 1500- m
2300 - 1900 - 1500 -

3039 M 2700+ m |2700 m 2299 m 1899 m 1500- m
2000 - 1700 - 1400 -

F 2500+ m |2500 m 1999 m 1699 m 1400- m
2100 - 1700 - 1400 -

4049 M 2500+ m 2500 m 2099 m 1699 m 1400- m
1900 - 1500 - 1200 -

F 2300+ m 2300 m 1899 m 1499 m 1200- m
2000 - 1600 - 1300 -

50+ M 2400+ m_ |2400 m 1999 m 1599 m 1300- m
1700 - 1400 - 1100 -

F 2200+ m__ |2200 m 1699 m 1399 m 1100- m

Age |Gender |Very poor Poor Fair Good Excellent Superior
Males >15:31 |15:30-12:11 | 12-10-10:48 | 10:48-9:41 | 9:40-8:37 <8:36
13-19 |Females | >18:31 |18:30-16:55 | 16:54-14:31 [ 14:30-12:30 | 12:29-11:50 | <11:50
Males >16:01 | 16:00-14:01 | 14:00-12:01 | 12:00-10:46 | 10:45-9:45 <9:44
20-29 |Females | =19:01 |[19:00-18:31 | 18:30-15:55 | 15:54-13:31 | 13:30-12:30 | <12:29
Males >16:31 |16:30-14:44 | 14:43-12:31 | 12:30-11:01 | 11:00-10:00 <9:59
/ 30-39 |Females | >19:31 |19:30-19:01 | 19:00-16:31 | 16:30-14:31 | 14:30-13:00 <12:59
~ /. ./‘/'/ Males >17:31 | 17:30-15:36 | 15:35-13:01 | 13:01-11:31 | 11:30-10:30 | <10:29
’,// 4049 |Females | >20:01 |20:00-19:31 | 19:30-17:31 | 17:30-15:56 | 15:55-13:45 | <13:44
7“‘/ N Males >19:01 | 19:00-17:01 | 17:00-14:31 | 14:30-12:31 | 12:30-11:00 | <10:59
s 50-59 |Females | >20:31 |20:30-20:01 | 20:00-19:01 | 19:00-16:31 | 16:30-14:30 | <14:29
/9’/ Males >20:01 |20:00-19:01 | 19:00-16:16 | 16:15-14:00 | 13:59-11:15 | <1114
,9’/ 60-69 |Females | >21:01 |21:00-20:30 | 20:31-19:31 [ 19:30-17:30 | 17:30-16:30 | <16:29
] VO2max = (22.351 x kilometers) —11.288
8 9 10 11 12 13 14




SUmax in dolocanje intenzivhosti napora

Dolocanje maksimalnega srcnega utripa
220 — starost (leta) = SUmax (ud/min).

DolocCanje intenzivnosti napora. Primer 60 % za 20 letnika.
200 x 0,6 =120 ud/min



Moc — testiranje maksimalnega stevila
ponovitev (RM)

Number of Percent of Multiply Weight
Repetitions 1-Repetition Lifted By:
Performed Maximum

1 100 1.00

2 95 1.05

3 93 1.08

4 90 1.11

5 87 1.15

6 85 1.18

7 83 1.20

8 80 1.25

9 77 1.30

10 75 1.33

1 70 143

12 67 1.49

15 65 1.54




Ocena napredka

Body Composition Analyzer
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Ocena napredka

* Primerjava med zastavljenimi in uresnicenimi cilji

* Primerjava med nacrtovano in opravljeno vadbo

* Ali so nacCrtovani cilji uresniceni?



Seminarska naloga

Izdelava seminarske naloge:

* Uvod in namen seminarske naloge.
* Cilji, hipoteze, sredstva.

e Rezultati in razlaga.

 Zakljucek (sklepi).

* Literatura in viri.



Seminarska naloga

Uvod in namen seminarske naloge
e Opis Sportne panoge (posebnosti, specificnosti)
» Razlogi za izbiro le te (pretekle osebne izkusnje, nova znanja in izkusnje)
* Sodelovanje s treneriji, prijatelji, Studenti

e Delo v skupini



Seminarska naloga

Cilji:

 \/zdrzevanje telesne pripravljenosti (splosno).

* Povecanje splosne aerobne vzdrzljivosti.

* PovecCanje moci miSic oz. povecanje misicne mase.

* Zmanjsanje telesne teze (zmanjsanje mascobne mase).

* Povecanje aliizboljsanje specificnih sposobnosti.

* Preventiva proti poskodbam (Sportna aktivnosti, delovno mesto, ..).
* Rehabilitacija poskodbe.

* Drugo (lastna izbira Sportne panoge)



Seminarska naloga

Sredstva:

* Plan treninga (dnevnik, program treninga, analiza sportne aktivnosti,
poraba energije med vadbo)

* Dnevnik prehrane

* Preverjanje napredka
* Objektivni testi
* Telesna sestava

* Testiranje motoricnih in funkcionalnih sposobnosti (mo¢, vzdrizljivost, gibljivost,
ravnotezje)

e Subjektivni test — vprasalnik
* Pri obstojecih poskodbah (akutnih, kroni¢nih) in potencialnih poskodbah



Rezultati, razprava, zakljucek

* Uporaba spletnih aplikacij (Myfitnesspal, loose it, strava, sports
tracker, ...).

* Analiza rezultatov opravljenega dela (prikazati v stevilkah ali
subjektivni opis).

* Rezultati testiranja — pozitivni in negativni, kriticna razlaga

* \V primeru sodelovanja z drugimi studenti navesti imena ali ime
skupine.

* |zvirnost, avtorsko delo



Hvala za pozornost



