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Kor aki k 1 zboljganju telesi

FitBack konzorcij

V okviru evropskega projekta FitBack smo priopr
otrok in mladostnikov, hkrati pa je infografika uporabna tudi za odrasle. Vabljeni k prebiranju
nasvetov.


https://www.fitbackeurope.eu/en-us/
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Kako lahko izboljSam
svojo telesno sestavo?

FitBack

Telesne sestave ni lahko spremeniti, vendar lahko to storis korak za korakom!

Zacnes lahko ze danes z majhnimi spremembami!

Postavi si cilje!

Ko poskusas izboljsati svojo
telesno sestavo, se namesto
na izgubo teze osredotoci na
gibanje in ustrezno prehrano. Zastavi si
manjse dosegljive cilje in imej okoli sebe
ljudi, ki te na tvoji poti spodbujajo (npr.
prijatelji, starsi, ugitelji, itd.). Prav tako redno
spremljaj svoj napredek.

Porabi veé kalorij!

Za zdravo telesno tezo je

redna telesna dejavnost zelo

pomembna, zato poskusaj

biti telesno dejaven vsaj eno uro na dan.
Zacni spreminjati gibalne navade, tako da
vsako dejavnost izkoristis kot priloznost za
gibanje (npr. hoja ali kolesarjenje v $olo
namesto voznje z avtomobilom, namesto
dvigala uporabi stopnice, prezivi ve¢ casa
na prostem...).

V svoj vsakdan vkljuéi bolj intenzivne
oblike telesne dejavnosti, ki te preznojijo
in zaradi katerih lovi§ sapo. Ni nujno, da

si intenzivno telesno dejaven v daljSem
SGasovnem intervalu; telesno dejavnost
lahko razdeli$ na veé manjsih delov skozi
dan in tudi tako opazis koristne u¢inke na
zdravje.

Ce poskusas nove oblike telesne dejavnosti,
naj se ti pri tem pridruzijo prijatelji.

Imej uravnotezeno

prehrano!

Izogibaj se energetsko bogati

hrani, kot so na primer sladkarije ali nezdravi
prigrizki, in jih zamenjaj z bolj hranljivimi Zivili,
kot sta sadje in zelenjava.

Namesto sokov in sladkanih pijaé pij vodo!

Poi§éi podporo!

Najdi ljudi, ki te bodo podprli.

Z njihovo pomocjo poskusaj
spremeniti prehranjevalne vzorce
in gibalne navade.

ssssessesssssensns sessessas ssessess ssesessssssssnsnns sevee

Zmanjsaj zaslonski éas! @
hamlicn

V svojem prostem &asu omeji
zaslonski ¢as na 2 uri dnevno.

To vkljucuje gledanje televizije, Cas za
racunalnikom, predvsem pa uporabo
mobilnega telefona. Cas sedenja se ez
dan nakopiéi in negativno vpliva na tvoje
sréno-zilno zdravje in te §e dodatno odvrne
od telesne dejavnosti.

Poskusaj nekaj casa, ki ga sedaj namenis
gledanju televizije ali uporabi mobilnega
telefona, zamenjati za telesno dejavnost.

Poskrbi, da dovolj spis.

Priporocljiv cas spanja je

odvisen od starosti in tvojih

osebnih potreb. Otroci bi naj spalimed 9 in
M ur na noé¢, mladostniki pa od 8 do 10 ur.

Tvoj ucitelj Sportne vzgoje ti lahko da Se ve¢ nasvetov o telesni dejavnosti. O spremembah
prehranjevanja in o svoji telesni teZi se lahko posvetujes s svojim zdravnikom. Oba strokovnjaka te
bosta podpirala in ti pomagala, ko bos Zelel-a spremeniti svojo telesno sestavo; to je njuno delo in ni

jima vseeno!
@ Co-funded by the Disclaimer: The European Commission's support for the production of this publication does not constitute
arrs Erasmus+ Programme an endorsement of the contents, which reflect the views only of the authors, and the Commission cannot
vy ofthe Union be held responsible for any use which may be made of the information contained therein.
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Mnogi gportni navdugenci se ne ukvarjajo |le z
Razlike med njimi so v nepredvidljivosti, zaradi katerih so te igregddglon ami | ne i n pri vl
Hitrost Jgogice ali perjanice (pri badmintonu)
neprestano pozornost, hitre odzive in pestrost
razl il nih nal i nowkakowlikizavddme postavili paspromikuy Tielmikao |,
udarca ge posebej pride do izraza pri namiznen

d o s e g do 8000 dbratov na minuto, s tem pa se nepredvidljivost njenega odboja izjemno
povel a.
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Vuvodu smo priredil:@ predstavitev iger z | opar
katerem opisuje teoretilne temelje iger z | opa
usmerjenim, pristopom k igri,etimermpuidcddd@ipwlm ajsum

je primeren za podajanje novih vsebin v gol ske

vas vabimo k branju celega prispevka.

Prispevekigra z loparjemi ust var j al ni di alog z rokami v gol i

Roundnet oz. $ikeball

Vsebujeel ement e gtevilnih drugih Jgportov. | grat a
potrebujemo za Roundnet, sestavljajta mrega po
Hantis

Spominja na namizni tenis, igra pa se jo na gt
se ne et.olkkou i gralec naredi napako, igro zapust

Tako tudi sestava ekipe ni stalna, ampak se spremeni ob vsaki menjavi. V posnetku so prikazana

pravila igre z mizami, ki so jih razvili posebej zato igro, vendarp&klaa v gol i al i dom
pripravimo i mprovizirane mize. Vel o tem, kako
v dokumentu na povezavi na zaletku tega prispe
Peteca

Izvira iz Brazilije in je podobna badmintonu, le da zanjo ni potreben lopar. Perjanica je nekoliko

velja in jo udarjamo z dlanjo. Mredga je visoka
Headis

Je kombinacija el ementov namiznega tenisa in n
glavo (kot pri n o g oema@za a)namiznitgmisal na povr gina pa
Il gre z | oparji ponujajo gtevilne mognosti tako
osnovni h golah in obvezne izbirne vsebine v gi
| asa s prijat el jdan).iTokratdte spgznahigre Roandnet, Hamtis, Petetanini

Headi s, ki nudi j o zab av n bkrazavaulgibainim gpoetnosto b t em p a
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sodel ovanja, komunikacije in sposobnost. regev
preizkusiteinsvoje zkugnj e ter videoposnetke delite z na

Igrajte se in se zabavajte!

gor aj I n spodaj bosta o
o z gogicami nahranil.@

Katarina Bi zNiank&i Slaggniolf . dr2 Marjeta Koval
'0G Janka Glazerja, Ruge

2Univerza v Ljubljani, Fakulteta za ¢gport
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Votrogtvu | e muoamhmibaiminvzor@akiswmsestavljeniiz osnovnih,

preprostih gibov. Atorja Gallahue in Ozmurdelita gibanja nari sklope lokomotorna
(omogol aj o premikanje iz ene nanjdanjge rsdvmant)e(
pol ogaja i n jimvezdlvadowgidnprednetpvmmogol aj o nadzor ov

predmeti in njihovo upravljanje).

Gibanja, ki se pojavijo znotraj vsakegasklopag z | i | no st ari otroci razl.

Glede na kakovost izvedbe Gallahue inClefdnd | i t a tri st openjsko obvl a
vsakega sklopa:

f Zal etna stopnja usvojenost:i predstavlja otr
gi banj. Otrokovi gibi so ge zelo nenatan]|ni

zaporedje gibanjirpravilno ali pa otrok pretirano uporablja posamezne dele telesa.

Gi banje je nesprogleno, manj ritmilno in | e
T Osnovna stopnja usvojenosti vkl juluje boljeg
vzorcev. Gibanjevine bekj aspepmnoglienoj timas$ mo i
vedno s precej napakami. Gibanje je ge vedn
del ov telesa ali s pretiravanjem v posamezr
f Stopnjo zrel ostvii tzoa,z ntaerhunieljnoo uprianvkiol no i n u
nadzorovano in ritmilno sprogleno. Navadno

|l okomotorna gibanj do petega oziroma gesteg

spretnosti obvladovanjapgienet ov; to stopnjo dosegejo nekc
Zzahtevnost.i hkratnega vidnega sl edenja prec
sposobni zaznati hitrost premikajolih predr
gibanju.
Bistvogibanjk j er otrok obvladuje predmet, je njihova
temeljnih gibanj (lokomotornihs t abi | nostni h i n gi banj, kjer ob\

gi bal ni vzorec. Zato je obvl adoVpaitemeanmrae dmet ov
otrok najprej dobro usvojiti l okomotorna in st
otrokovi h starostni h o kakogastpoigibanje adtedovanjal ahko pr i |
predmetov gel e kasnej e, Kk oanegagibanegauzsrgadzjobeh z nal i |

temeljnih gibalnih sklopov.


https://www.slofit.org/slofit-nasvet/ArticleID/155/Gibalni-vzorci-gibalne-ve%C5%A1%C4%8Dine-gibalne-spretnosti-gibalne-sposobnosti-%E2%80%93-kak%C5%A1ne-so-razlike
https://www.slofit.org/slofit-nasvet/ArticleID/156/Ali-se-va%C5%A1-otrok-ustrezno-gibalno-razvija
https://www.slofit.org/slofit-nasvet/ArticleID/512/Usvajanje-gibalnih-spretnosti-z-%C5%BEogo
https://www.slofit.org/slofit-nasvet/ArticleID/156/Ali-se-va%C5%A1-otrok-ustrezno-gibalno-razvija
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Meti goge so med najpogosteje uporabljenimi gi

spontano igro. Prvi gibalni vzorci meta se pojavijo med drugim in tretjim letom otrokove starosti,

nekolko bol je i zvajajo mete med petim in gestim |
del ki popol frBmanamol ndajblne oblike metov, ki
znal il nostih gibanja delov tel eoslspodagenetzi zvedbo:
obema rokama izza glave, izpred prsi ali od sp

izberejo, je odvisno od njihoviiibalnih sposobnosatroka, njegovega znanja, telesnih mer in

razvitost.i mol|i ter velikosti goge.

Met gogice (ali ¢goge) nad gl avo pr ettezih,gay | j a en
ga uporabljajo pri razlilnih igrah z ¢gogo in e
gogo, med dvema ognjema, c*Gibgnjaje ptrekorppomadnmet ov i n
zaradi veliko i zkuge hjegoy iavedbige pomemikino, taiotrok invede s v o | i
korak naprej z nasprotno nogo, zasuka trup oko
stran, gibanje dejavne roke (navzdol i n nazaj)

Obstajajo razlike v izvedbi glede na starost, spatikiu g n j°&K | ¢ tul mlke.ga pomena | e

usvojitev pravilnega meta goge v zaletku ul enj
jepri napalni izvedi tegko popraviti. Tako so i
met z tvredgtoj chigoge. Del ki gi banje izvajajo bol
tudi izkugnje z gogo; vel stika ima otrok z go
RobertoAst a v svoji gtudiij.i ugot ovi Istargstiuwdwji | ahko 8¢
gi banje rok, ki je znalilno za tretjo stopnjo
deklice pri tej starosti ge na prvi (zaletni)
bolj olitne pridobsatmegaupat asat adebki Uusvoji
drugo (osnovno) stopnjo, kar 45 % del kov pa na
razli ko od del kov pa deklice usvojijo in ostan
na tretjo.

Met goge od spodaj otroci uporabljajo nekoliko
pravilno drgi ¢gogo v roki, da izvede dovolj ve
pogled usmerjen naprej in da je nasprotnanogaa ok s kat er o mel e, spreda
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Obe vrsti metov | ahko vkljulite v igro, Kkjer o
naredi mo pogast, je prikazano v prispevku prof
Izdelala jo je s svojima otrokoma in pistavila v revijiCicido. |1 zdel ajte jo ge vi
nato pa naj |l im vel krat melejo gogico na oba n
met i | e kbardiniraniini @ It ja Aal zabavo @ se lahko pomerite tudi z njimi, kdo bo
uspegnej gi pri hranjenju pogast:i

Viri:

1 Gallahue, D. L in Ozmun, J. C. (200&)nderstanding motor development: Infant, children, adolescent,
adults (8" edition). McGraw-Hill Companies, Inc.

2 Gallahue, D. L. irCleland, F. (2003)Developmental Physical Education for Today,s Childrén (4
edition).Human Kinetics.

3Wild, M. (1980). The behaviour patterns of throwing and some obseravtions concerning its course of
development in childreiResearch Quarterly, 201 24.

4Lee, H. S. (2016)A Comparison of an Eastern Philosophical Approach to Human Movement with a
Western Approach through Teaching Overhand Throwing Skills with Grade Two St{@edsiate
dissertation, University of Calgary, Graduate programiimesiology].
https://www.researchgate.net/publication/311067452_A_Comparison_

of an_Eastern_Philosophical _Approach_to Human_Movement with_a Western_Approach_through Tea

ching_Overhand Throwing_Skills with Grade Two Students

5 Williams, H. G. (1983)Perceptual and Motor DevelopmeRtenticeHall.

6 Langendorfer, S. in Roberton, M. A. (2002). Individual pathways in the development of forceful
throwing.Research Quarterly for Exercise and Sport,2Z% 256.
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Pripravila in fotografirala: Katarina Bizjak Slanic¢ « Na fotografijah: Julija in Matic ' O
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Za izdelavo posasti potrebujes: kartonasto
Skatlo, krep papir, lepilo, Skarje, zogice za

namizni tenis, dve vecji zogici za oci, nekaj
belih listov in vodoodporne flomastre.

Starsi naj ti pomagajo v kartonasto
®  skatlo izrezati luknjo za usta. Manjsa
ko bodo, tezje bo nahraniti posast.

Skatlo po svoje oblepi z barvastim
20 krep papirjem. Mi smo ga nastrigli
na trakove in jih prilepili na Skatlo.

Iz belih listov izrezi zobe in jih / ]
3 ® nalepi posasti v usta. i

Za nos uporabi Zogico za namizni
4 ® tenis. Lahko je oranzna kot nasa.

Ce imas belo Zogico, jo lahko

ovije$ v oranzen krep papir.

Vedji zogici bosta za oci. Ovijes ju

5 ® lahko v krep papir in s flomastrom
nari§es krogce za zenice. Nato ju
prilepi§ na vrh Skatle.

Posast bomo nahranili z Zogicami za
6 ® namizni tenis. Zogice lahko po svoje
okrasis. Mi smo jim narisali oci.

o6 G T
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PRI HRANJENJU POSASTI STA
POMEMBNI NATANCNOST IN
VZTRAJNOST. ZOGICE LAHKO
MECES OD ZGORAJ ALI OD
SPODAJ. NAJPREJ POSKUSI
Z MANJSE RAZDALIJE, NATO
RAZDALJO POVECUJ.

NAHRANI MEM!

MET 0D ZGORAJ.

N

-

..*.—‘

MET 0D SPODAJ.
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FitBack konzorcij
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FitBack

Nasveti za izboljsanje

MISICNE

MisSiéna jakost

JAKOSTI! Rmpmenot

zavestno aktivacijo
misic razvije

misiéno silo.
Zakaj je vadba za misiéno jakost pomembna?
Z redno vadbo za mo¢ bos lazje razvil ostale gibalne sposobnosti, dnevne

dejavnosti bo§ premagoval z manj$im naporom, izboljSal bos Sportno
zmogljivost in zmanjSal tveganje za poskodbe.

Redna vadba za jakost prav tako ohranja moéne kosti, kite in vezi.

Z vadbo za misi¢no jakost bo§ izboljSal sréne-zilne in dusevno zdravje,
izboljSal bos telesno sestavo, prav tako pa bos lazje nadzoroval telesno
tezo. p—

Kako lahko zaénem z vadbo za misiéno jakost?

Za izboljsanje misicne jakosti si lahko pomagas s spodnjimi smernicami. Program je zasnovan tako, da
pogostost, trajanje, intenzivnost in stopnjevanje vaj sledijo ravni tvoje telesne zmogljivosti.

Vaje vedno izvajaj s pravilne tehniko in v polnem obsegu gibanja, da se izognes poskodbam. Za dodatne
nasvete lahko vprasas svojega ucitelja Sportne vzgoje.

Kako pogosto najizvajam vadbo za misiéno jakost?

00000 00000000000000000000000000e0000c0esIecseeeseeesseeerssetsseesersssseeeeseesseescesesseseseeesssescesseneesesesessssccsscnsse

Nujno potrebno » .
fzholsanle PON TOR SRE CET PET SOB NED 2-3 krat tedensko
Priporoéljivo o 3
izboljsanje PON TOR SRE CET PET SOB NED 3-4 krat tedensko
Zdravo "
obmoéje PON TOR SRE GET EET} SOB NED 2 4 krat tedensko

Kaj naj storim pred vadbo in po njej?

80000 00000000000000000000000000000000000000000000esssoseNssesioseceessieessesesisessssssseieesessssesesesssseesssesssescsssenss

Pred vadbo se ogrej z aerobnim gibanjem in gimnastiénimi vajami. Z ogrevanjem, ki naj traja 5-10 minut, bo§
omogogil srcu, da bije hitreje in moéneje, prav tako pa bos ogrel sklepe v polnem obsegu gibanja. Primerno
ogrevanje sestavljajo razliéna gibanja, kot so stopanje na mestu, hopsanje, hoja ali ples.

Po vadbi ne pozabi na statiéno raztezanje za glavne misiéne skupine.

Ko zaénes z vadbo za mog, so misice v naslednjih dneh obicajno bolj napete in bolece.

14
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Tvoja vadba za jakost!

PA ZAENIMO! NADALJUJMO!
Nujno potrebno izboljSanje Priporo¢ljivo izboljScnje Zdravo obmocje
15 do 30 minut 30do 45 minut 40 do 60 minut
o Pocep Skok poéep o Skok poéep z Zogo
¥ ’ ¢ E g
’
St.ponovitev:10-12  Pogitek: 1min St.ponovitev:10-12  Pogitek:1min St.ponovitev:12-15  Pocitek: 45 s
St. serij: -2 Ritem: pocasi St. serij: 2-3 Ritem: Hitro St. serij: 3-4 Ritem: Hitro
o Skleca na kolenih na naklonu Skleca na kolenih

St.ponovitev:10-12  Pogitek:1min St.ponovitev:10-12  Pogitek: 1 min St.ponovitev:12-15  Pogitek: 45 s

St. serij: -2 Ritem: poc&asi St. serij: 2-3 Ritem: Po&asi St. serij: 3-4 Ritem: po&asi
Most na lopaticah e Most na lopaticah s skokom
o Most na lopaticah (unilateralno) (unilateralno)

St. ponovitev:10-12  Pogitek:1min St.ponovitev:10-12  Pogitek:1min St.ponovitev: 1215 Pogitek: 45 s
St. serij: -2 Ritem: pocasi St. serij: 2-3 Ritem: Pocasi St. serij: 3-4 Ritem: Hitro
o Veslanje sede z elastiko ~ Veslanje sede z elastiko o Veslanje sede z elastiko

St.ponovitev:10-12  Pogitek: 1min St.ponovitev:10-12  Pogitek:1min St.ponovitev:12-15  Pogitek: 45 s
St. serij: -2 Ritem: poéasi St. serij: 2-3 Ritem: Po&asi St. serij: 3-4 Ritem: pocasi
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e Spust nog leze (krajsi obseg)

3 Spust nog leze

e

e Spust nog leze (poln obseg)

St. ponovitev:10-12  Pogitek: 1 min
St. serij: -2 Ritem: pocasi

o Opora na kolenih z rotacijo

St. ponovitev:10-12  Pogitek: 1min

St. serij: -2 Ritem: pocasi
o Navodila
(za vsako vajo)
YR
L 4

$t. ponovitev:10-12  Pogitek: 1min
St. serij: 2-3

{‘@ Opora z rotacijo

L

Ritem: pocasi

(stopala na)razen)

St.ponovitev:10-12  Pogitek:1min
St. serij: 2-3 Ritem: pocasi

. Navodila
@ (za vsako vajo)

St. ponovitev:12-15  Pogitek: 45 s
St. serij: 3-4 Ritem: pocasi

e Opora z rotacijo
(stopala skupaj)

St.ponovitev:12-15  Pogitek: 45 s

St. serij: 3-4 Ritem: pocasi

o Navodila
(za vsako vajo)

.\0'
L

Poskusi druge vadbene programe!

Da ohrani$ motivacijo in zahtevnost, lahko vaje redno spreminjas. Za dostop in navodila do drugih vadbenih

programov, klikni spodaij!

Ko izboljsas misicno jakost, lahko poskusis stopnjevati vaje oziroma se loti§ zahtevnejsega vadbenega programa,

da ti vadba Se vedno predstavlja izziv.

Vadba #2

arrs Erasmus+ Programme

acency  Of the Union

@ Co-funded by the -

Vadba #3

Disclaimer: The European Commission’s support for the production of this publication does not constitute
an endorsement of the contents, which reflect the views only of the authors, and the Commission cannot
be held responsible for any use which may be made of the information contained therein.
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NAVODILA ZA VAJE

Vadba — Nujno potrebno izboljsanje

sssssssssssssnse sesssssssssssessssnsnse sesssssssesene sesssssae ees

Stopnjevanje: zacni z eno serijo posamezne vaje z
najmanjsim zapisanim stevilom ponovitev (deset). Nato
stopnjuj Stevilo ponovitev do najvecje zapisane Stevilke
(dvanaist). Po tem zopet zmanijsaj stevilo ponovitev na
najmanjse stevilo (deset) in dodaj e eno serijo (dve).
Ko z lahkoto naredis dve seriji s petnajstimi ponovitvami,
zaéni z vadbenim programom naslednje stopnje
(*Priporogljivo izboljganje’).

1.Poéep

* Stoj s stopali v Sirini ramen in rokami na bokih.

* Spusti se v pocep tako, da so stegna paralelna s tlemi.
* Vrni se v zacetni polozaj (vstani).

2. Skleca na kolenih na naklonu

* Polozi roke na steno ali klopco; naj bo na taksni visini,
ki ti omogoca da se s prsnim koSem spustis navzdol in
pri tem ohranjas popolno tehniko.

*® Roke naj bodo v nekoliko §irsem polozaju kot ramena.

* S pomogjo iztega komolca potisni prstni ko§ navzgor.

* Ponovno se spusti proti steni ali klopci tako, da
komolce pokrcis in se vrnes v zadetni polozai.

® Ohranjaj napet trup.

3. Most na lopaticah

® Ulezi se s hrbtom na tla tako, da bodo kolena pokréena
stopala pa na tleh. Roke so ob telesu z dlanmi navzdol.

* Dvigni boke tako, da s koleni, boki in rameni narises
ravno ¢rto. Pri tem imej napeto zadnjico in trup, da ne
pride do hiperekstenzije hrbta.

¢ V konénem polozaju zadrzi nekaj sekund, nato pa se
vrni v zagetni polozaj.

...................................... secsssssssssnccssssssnscans

4.Veslanje sede

* Sedi na tla z nogami pred sabo tako, da so kolena
rahlo pokréena. Elastiko napni preko stopal in z dlanmi
obrnjenimi proti telesu primi oba konca elastike. Napni
trup.

* Z izdihom pritegni elastiko proti hrbtu tako, da ohranjas
naravno krivino hrbtenice, komolci pa so ob telesu.
Zadrzi za eno sekundo.

® Z vdihom iztegni obe roki v treh sekundah.

® Pri uporabi elasti¢nega traku se tezavnost prilagodi z
uporom elastike.

* Intenzivnost vaje lahko povecas, ce elastiko primes
blizje stopalom in tako povecas upor.

5. Spust nog leze (krajsi obseg gibanja):

® Ulezi se s hrbtom na tla tako, da so roke ob telesu.

* Noge dvigni od podlage tako, da je kot v kolku 90
stopinj, kolena pa iztegnjena.

* Napni trup tako, da ohranjas stik hrbta s podlago.

* Noge ob vdihu pocasi in enakomerno spusti proti tlom,
tako da jih pokréis. Izogibaj se zvijanju in premikanju
bokov ter trupa.

* Ko se stopala dotaknejo tal jih z izdihom pocasi vrni v
zacetni polozaj.

6. Opora na kolenih z rotacijo

® Postavi se v zacetni polozaj v oporo na kolenih,
stopalih in rokah.

® Z eno roko sezi proti stropu, tako da se s trupom
odpres v stran.

* Nato isto roko spusti nazaj v zacetni polozaj tako, da
rotiras trup. Ko so ramena vzporedna s tlemi ponovi
gib.
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NAVODILA ZA VAJE

Stopnjevanije: zacni z dvema serijama posameznih vaj z
najmanjsim zapisanim stevilom ponovitev (deset). Nato
stopnjuj Stevilo ponovitev do najvecje zapisane Stevilke
(dvanaijst). Po tem zopet zmanjsaj tevilo ponovitev na
najmanjse stevilo (deset) in dodaj e eno serijo (tri). Ko z
lahkoto naredis tri serije z dvanajstimi ponovitvami, zacni
z vadbenim programom naslednje stopnje (“Zdravo
obmogje”).

1. Skok pocep
Stoj s stopali v §irini ramen in rokami na bokih.
Spusti se v pocep tako, da so tvoja stegna vzporedna
s tlemi.
Cim bolj eksplozivno skog&i v zrak in pristani v polozaju
pocepa. Nato ponovi gibanje.
Osredotoci se na hitrost in ne na globino pocepa.

2. Skleca na kolenih
Postavi se v polozaj sklece tako, da so kolena na tleh
dlani pa malo $irSe od ramen v iztegnjenem polozaju.
Spusti se proti tlom dokler se tvoj trup skoraj dotakne
tal.
Zadrzi sekundo in se nato potisni nazaj v zaéetni
polozaj z iztegom komolca.
Ponovi vajo.

3. Most na lopaticah (Unilateraino)
Ulezi se na hrbet in pokréi kolena tako, da so stopala
na tleh. Nato dvigni eno nogo in jo iztegni proti stropu.
Napni trup in s pomocgjo noge, ki je pokréena potisni
boke navzgor proti stropu tako, da je tvoj trup v ravni
liniji s stopalom iztegnjene noge.
Zadrzi sekundo in se vrni v za¢etni polozaj. Nato ponovi
na isti strani.
Naredi predpisano Stevilo ponovitev, nato pa ponovi
vajo §e na drugi strani.

NAZAJ

4.Veslanje sede z elastiko

Sedi na tla z nogami pred sabo tako, da so kolena
rahlo pokréena. Elastiko napni preko stopal in z dlanmi
obrnjenimi proti telesu primi oba konca elastike. Napni
trup.

Z izdihom pritegni elastiko proti hrbtu tako, da ohranjas
naravno krivino hrbtenice, komolci pa so ob telesu.
ZadrZi za eno sekundo.

Z vdihom iztegni obe roki v treh sekundah.

Pri uporabi elasticnega traku se tezavnost prilagodi z
uporom elastike.

Intenzivnost vaje lahko povecas, ¢e elastiko primes
blizje stopalom in tako povecas upor.

5.Spust nog leze

UlezZi se s hrbtom na tla tako, da so roke ob telesu.
Noge dvigni od podlage tako, da je kot v kolku 90
stopinj, kolena pa iztegnjena.

Napni trup tako, da ohranjas stik hrbta s podiago.
Noge ob vdihu pocasi in enakomerno spusti proti
tlom v iztegnjenem polozaju. Izogibaj se zvijanju in
premikanju bokov ter trupa.

Preden se stopala dotaknejo tal zadrzi polozai.
Nato z izdihom dvigni noge v zacetni polozaj.
Prilagajaj obseg giba glede na svoje sposobnosti.
Noge spusti so tiste visine, ki ti Se vedno omogoca
stabilen trup in ne povzroéa uslo¢enja hrbtenice.

6. Opora z rotacijo (stopala narazen)

18

Postavi se v zacetni polozZaj v oporo na dianeh in
stopalih narazen.

Z eno roko sezi proti stropu, tako da se s trupom
odpres v stran.

Nato isto roko spusti nazaj v zacetni polozaj tako, da
rotira$ trup. Ko so ramena vzporedna s tlemi ponovi
gib.
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NAVODILA ZA VAJE

Vadba - Zdravo obmocje

Stopnjevanije: zaéni s tremi serijami posameznih vaj z
najmanjsim zapisanim stevilom ponovitev (dvanajst).
Nato stopnjuj Stevilo ponovitev do najvecje zapisane
stevilke (petnajst). Ko ti to ne predstavija veé izziva,
povedaj Stevilo serij na stiri.

1. Skok pocep s tezko Zogo

. Stgj s stopadli v Sirini ramen in v rokah drZi tezko zogo (2
kg

* Spusti se v pocep tako, da so tvoja stegna vzporedna
s tlemi.

* Cim bolj eksplozivno skogi v zrak in pristani v polozaju
poléepa. Nato ponovi gibanje.

* Osredotoci se na hitrost in ne na globino poéepa.

2. Skleca

* Postavi se v oporo lezno spredaj na dlaneh, ki so
postavljena malo Sir§e od ramen.

® Iztegni roke in noge.

* Spusti se proti tlom dokler se tvoj prsni ko$ skoraj
dotakne tal.

® Zadrzi sekundo in se nato potisni nazaj v zacetni
polozaj z iztegom komolca.

3. Most na lopaticah s skokom (unilateraino)

* Ulezi se na hrbet in pokréi kolena tako, da so stopala
na tleh. Nato dvigni eno nogo in jo iztegni proti stropu.

* Napni trup in s pomogjo noge, ki je pokréena potisni
boke navzgor proti stropu tako, da je tvoj trup v ravni
liniji s stopalom iztegnjene noge.

* V tem polozaju se odrini s pomocgjo stopala, ki je v stiku
s podlago in izvedi skok.

* Po skoku se kontrolirano vrni v zacetni polozaj in ponovi
z drugo nogo.

NAZAJ

4.Veslanje sede z elastiko

* Sedi na tla z nogami pred sabo tako, da so kolena
rahlo pokréena. Elastiko napni preko stopal in z dlanmi
obrnjenimi proti telesu primi oba konca elastike. Napni
trup.

* Z izdihom pritegni elastiko proti hrbtu tako, da ohranjas
naravno krivino hrbtenice, komolci pa so ob telesu.
ZadrZi za eno sekundo.

* Z vdihom iztegni obe roki v treh sekundah.

* Pri uporabi elasticnega traku se tezavnost prilagodi z
uporom elastike.

* Intenzivnost vaje lahko povecas, ¢e elastiko primes
blizje stopalom in tako povecas upor

5. Spust nog leze (poln obseg gibanja)

¢ Ulezi se s hrbtom na tla tako, da so roke ob telesu.

* Noge dvigni od podlage tako, da je kot v kolku 90
stopinj, kolena pa iztegnjena.

* Napni trup tako, da ohranjas stik hrbta s podlago.

* Noge ob vdihu pocasi in enakomerno spusti proti
tlom v iztegnjenem polozaju. lzogibaj se zvijanju in
premikanju bokov ter trupa.

* Preden se stopala dotaknejo tal zadrzi polozaj.

* Nato z izdihom dvigni noge v zacetni polozaj.

* Prilagajaj obseg giba glede na svoje sposobnosti.
Noge spusti so tiste viSing, ki ti Se vedno omogoca
stabilen trup in ne povzro€a uslo¢enja hrbtenice.

6. Opora z rotacijo (stopala skupaj)

* Postavi se v zacetni polozaj v oporo lezno na dianeh in
stopalih skupai.

* Z eno roko sezi proti stropu, tako da se s trupom
odpres v stran.

* Nato isto roko spusti nazaj v zagetni polozaj tako, da
rotiras$ trup. Ko so ramena vzporedna s tlemi ponovi
gib.
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NAVODILA ZA VAJE

NAZAJ
PAZACNIMO! Nujno potrebno izboljsanje
St. Vdja Ponovitve Serije Poéitek
1 Izpadni korak nazaj 10-12 +2 1min
2 Skleca v stresici (pokréena kolena) 10-12 2 Tmin
3  lzteg noge v mostu na lopaticah 10-12 F2 1min
4 Horizontalni odmik rok stoje 10-12 2 1min
5  Zapiranje knjige (pokréene noge) 10-12 2 1min
6  Opora na kolenih 10-12 2 1min

1. Izpadni korak nazaj:

* Stoj s stopali v §irini ramen in rokami na bokih.

® Z levo nogo stopi nazaj tako, da je koleno desne noge
za prsti desne noge (kot v pokréeni nogi je 90 stopinj,
tako da je koleno tik nad tiemi).

® Zlevo nogo se vrni v za¢etni poloZdj in ponovi gibanje
z desno nogo.

* Skozi celotno gibanje imej napet in vzravnan trup. Ce
imas tezave z ravnotezjem se lahko na zacetku opres
na stabilno povrsino.

2. skleca v stresici (pokréene noge):

® Postavi se v polozaj medvedka tako, da imas dlani na
tleh pod rameni, in kolena pokréena na tleh. S prsti na
nogah se opri na tla.

® Napni trup in zadnjico ter ohranjaj naravno krivino
hrbtenice.

* Dvigni boke navzgor in nazaj, tako da je tvoje telo v
obliki obrnjene ¢rke V. Roke imej iztegnjene kolikor je
mogoce.

* Pokréi komolce in spusti zgornji del trupa proti tlom.

® Zadrzi za sekundo nato pa se kontrolirano vrni v
zacetni polozaj tako da so komolci iztegnjeni, ti pa v
polozaju obrnjene &rke V.

* Vrni se v polozaj medvedka (lahko pogivas tako, da se
s koleni dotaknes tal).

® Ponovi vajo.

3.Izteg noge v mostu na lopaticah:

® Postavi se v zacetni polozaj mostu na lopaticah z
dvignjenimi boki. Nato iztegni eno nogo naprej tako,
da z brisaco ali drsnikom drsis po podlagi naprej.

® Gibanje izvedi s pritiskom pete v podlago, boke pa
drzi ves ¢as v dvignjenem polozaju. Ko prides do
iztegnjenega polozaja bos z nogo zdrsel nazaj v
zacetni polozaj. Noga je pokréena ti pa si zopet v
polozaju mostu z dvignjenimi boki.

® Ko s pokréeno nogo drsi$ po drsniku nazaj poskusaj
zacutiti misice zadnje loze. Ce ti je to prelahko
lahko drsnik ali brisaco polozi§ pod oba stopalain
izmenijaje drsis vsaki¢ z drugo nogo.

4. Horizontalni odmik rok stoje:

® Stoj razkora¢no s spuséenimi rameniin dvignjeno brado.
Elastiko primi na obeh koncih in jo postavi pred sabo
v Vi§ino ramen.

® Z iztegnjenimi komolci raztegni elastiko narazen tako,
da poskusas lopatici priblizati skupaj. Roztegni elastiko
do odrocenija.

*® Ko utrdis misice lahko povecas upor tako, da izberes
bolj togo elastiko.

5. Zapiranje knjige (pokréene noge):

® Zacni iz leze na hrbtu tako, da so roke iztegnjene nad
glavo. Napni trup, popek potisni navznoter proti hrbtenici
in noge dvigni od podlage.

® PokrCinoge in ob izdihu s trebusnimi misicami priblizaj
noge trupu. Hkrati priblizaj roke stopalom in pocasi
dvigni glavo, lopatice in zgornji del hrbta od podlage.

® Vrni se v zacetni polozaj in ponovi gibanje.

6. Opora lezno spredaj na kolenih:

* Ulezi se na trebuh tako, da so noge skupaj roke pa ob
telesu pod rameni.

* Napni trup, dvigni zgornji del telesa od podlage in zadrzi
ravnotezni polozaj na podlahteh in na kolenih.

® Kolena, meca in stopala ostanejo na tleh.

* Pazi, da se tvoji boki nikoli ne spustijo. Zadrzuj polozaj
z napetim trupom predpisano Stevilo sekund. Nato se
vrni v zacetni polozaj.
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Priporocljivo izboljSanje

St. Vdja

1 Izpadni korak naprej

Skleca v stresici

Izteg nog v mostu na lopaticah
Horizontalni odmik rok stoje

Enonozno zapiranje knjige

@ g bW N

Opora lezno spredaj na komolcih

1. Izpadni korak naprej:

Stoj s stopali v Sirini ramen in rokami na bokih.

Z levo nogo stopi naprej tako, da je koleno leve noge
za prsti leve noge (kot v pokr&eni nogii je 90 stopinj,
tako da je koleno tik nad tiemi).

Z levo nogo se vrni v zacetni polozZaj in ponovi gibanje
z desno nogo.

Skozi celotno gibanje imej napet in vzravnan trup. Ce
imas tezave z ravnotezjem se lahko na zacetku opres
na stabilno povrsino.

2, Skleca v stresici:

Postavi se v oporo lezno naprej tako, da imas dlani
pod rameni s prsti noge pa se mocno opiras na tla.
Napni trup, zadnjico in zadnjo lozo ter ohranjqj
hrbtenico v nevtralnem polozaju. Tvoje telo mora biti v
ravni liniji.

Dvigni boke navzgor in nazaj, tako da je tvoje telo v
obliki obrnjene &érke V. Roke in noge imej iztegnjene
kolikor je mogoce.

Pokr&i komolce in spusti zgorniji del trupa proti tlom.
Zadrzi za sekundo nato pa se kontrolirano vrni v
zacetni polozaj tako da so komolci iztegnjeni, ti pa v
polozaju obrnjene ¢&rke V.

Ponovi vajo.

3.1zteg nog v mostu na lopaticah:

Postavi se v zacetni polozaj mostu na lopaticah z
dvignjenimi boki in s stopali obeh nog na isti brisaci.
Ohranjaj polozaj dvignjenih bokov medtem pa
socasno iztegni obe nogi naprej tako, da drsis z
brisa¢o po tleh. Ko iztegnes nogi naprej imej napeto
zadnjico in trup.

Ko prides dokonénega polozaja aktiviraj zadnje
stegenske misice ter pete zopet pritegni proti trupu
tako, da se vrnes v zac¢etni polozaj mostu.

Skozi celoten obseg vaje imej napet trup, da
obvarujes spodnji del hrbta.

Ponovitve Serije Poéitek
10-12 +2 1min
10-12 2 1min
10-12 -2 1min
10-12 +2 1min
10-12 +2 1min
10-12 2 1min

4. Horizontalni odmik rok stoje:

Stoj razkoracno s spuscenimi rameni in dvignjeno
brado. Elastiko primi na obeh koncih in jo postavi pred
sabo v visino ramen.

Z iztegnjenimi komolci raztegni elastiko narazen tako,
da poskusas lopatici priblizati skupaj. Raztegni elastiko
do odrocenja.

Ko utrdis misice lahko povecas upor tako, da izberes
bolj togo elastiko.

5. Enonozno zapiranje knjige:
Zacni iz leze na hrbtu tako, da so roke iztegnjene
nad glavo. Napni trup, popek potisni navznoter proti
hrbtenici in noge dvigni od podlage.
Eno nogo zadrzuj v iztegnjenem polozaju rahlo nad
tlemi medtem, ko napnes trup in dvignes drugo nogo
nad sredino trebuha.
Nato se vrni v za¢etni polozaj, zamenjaj nogi in ponovi
vajo.

6. Opora lezno spredaj na komolcih:

Ulezi se na trebuh tako, da so noge skupaj roke pa ob
telesu pod rameni.

Napni trup, dvigni zgorniji del telesa od podlage in
zadrzi ravnotezni polozaj na podlahteh.

Kolena, meca in stopala ostanejo na tleh.

Pazi, da se tvoji boki nikoli ne spustijo. Zadrzuj polozaj
z napetim trupom predpisano stevilo sekund. Nato se
vrni v zagetni polozaij.
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@

NADALJUJMO! zdravo obmoéje

St. Vdja
Skok v izpadnem koraku

Zop‘i.fdﬁje knjige (snozno) -

Opora lezno spredaj na dlaneh

1. Skok v izpadnem koraku:

* Postavi se v polozaj izpadnega koraka z rokami na
bokih tako, da je leva noga pokréena v kolenu za 90
stopinj, desna pa pokréena tik nad tlemi.

*® Eksplozivno skoci v zrak tako, da zamenjas polozaj nog
in pristanes z desno nogo naprej v enakem zacetnem
polozaju kot pre;j.

* Na zacetku se skoncentriraj na tehniko izvedbe in
ravnotezje.

* Kasneje se osredotogi na hitrost.

2. skleca v stresici (dvignjene noge):

* Noge polozi na dvignjeno povrsino (npr. Stol, klopca),
opri se na roke, ki jih polozi§ na tla, in dvigni boke.

* Ohranjaj napet trup in zadnjico. Prav tako ohranjaj
naravno krivino hrbtenice.

* Pokréi komolce in spusti zgornji del trupa proti tlom.
Nato se z iztegom komolcev vrni v zacetni polozaj.

* Ramena imej ves ¢as pred sabo, tako da med gibom
pokrcis komolce nazaj.

* Bodi pozoren nato, da gibanje izvajas kontrolirano.

3. Unilateralen izteg nog v mostu na lopaticah:

* Eno stopalo polozi na vrh Zoge, druga noga pa je
dvignjena tik nad tlemi.

® Zacni v polozaju mostu na zogi in iztegni nogo naprej.
Boki so ves ¢as dvignjeni od podlage. Zadnjica in trup
sta napeta.

* Po iztegu noge jo pokr¢i, tako da z Zogo drsi§ nazaj
proti telesu in se vrnes v zacetni polozaj mostu z
dvignjenimi boki.

* Bodi pozoren na to, da je tvoj trup ves ¢as napet.

Ponovitve Serije Poéitek

4. Horizontalni odmik rok stoje:

* Stoj razkoracno s spuséenimi rameni in dvignjeno
brado. Elastiko primi na obeh koncih in jo postavi pred
sabo v visino ramen.

* Z iztegnjenimi komolci raztegni elastiko narazen tako,
da poskusas lopatici priblizati skupaj. Raztegni elastiko
do odro¢enja.

* Ko utrdis misice lahko povecas upor tako, da izberes
bolj togo elastiko.

5. Zapiranje knjige (snozno):

* Zacni z lego na hrbtu tako, da so roke iztegnjene
nad glavo. Napni trup, popek potisni navznoter proti
hrbtenici in noge dvigni od podiage.

* Napni trup in dvigni obe nogi in roki proti sredini
trebuha.

* Nato se vrni v zacetni polozaj.

6. Opora lezno spredaj na dlaneh:

* Postavi se v oporo lezno naprej tako, da so roke pred
tvojo glavo in stopala skupaij.

* Zadrzuj polozaj tako, da so roke popolnoma iztegnjene.

¢ Zadrzuj polozaj z napetim trupom predpisano stevilo
sekund v tem €asu ne spusti bokov. Nato se vrni v
zadetni polozaj.
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NAVODILA ZA VAJE

NAZAJ
e
PA ZACNIMO! Nujno potrebno izboljsanje
St. Vadja Ponovitve Serije Pogitek
1 Bolgarski pocep 10-12 2 1min
2 Ozke sklece na naklonu 10-12 2 1min
3  Sklece nasteni 10-12 F2 Tmin
4 Lateralni poteg 10-12 =2 1min
5  Dvig pokréenih nog 10-12 2 1min
6  Opora na vseh §tirih — izteg rok 10-12 -2 1min
1. Bolgarski pocep: 4. Lateralni poteg:

* Stoj pred klopco ali stolom s stopali v Sirini bokov,
napetim trupom, rameni nazaj in pogledom napre;j.

. Des)no nogo polozi na dvignjeno povrsino (npr. klopca,
stol

* Stopala morajo biti malo $irSe od polozaja bokov, da
lazje ohranjas ravnotezje. Dvignjena noga naj ne bo
vertikalno za stojno nogo, ampak malo bolj ob strani.

* Vedino teZe prenesi na stojno (levo nogo) in jo pokréi,
do pravega kota v kolenu tako da s kolenom ne gres
Cez prste. Ohranjaj napet trup in glej naprej.

*® Z izdihom se vrni v zacetni polozaj tako, da napnes
stegenske misice leve noge in iztegnes koleno.

* lzvedi predpisano §tevilo ponovitev na eni nogi in nato
zameniaj strani.

2. Ozke sklece na naklonu:

* Roke polozi ob ramena na dvignjeno povrsino (klopea,
stol), kolena na tla.

* Napni trup in pritegni komolce ob telo, da se ob
izvedbi vaje aktivira troglava nadlaktna misica.

® Pokr¢i komolce in se spusti proti tlom.

* Ko se s podlahtmi dotaknes tal, iztegni komolec in se
vrni v zacetni polozai.

3.Sklece na steni:

* Postavi se 1 meter stran od stene s stopali v Sirini
bokov.

* Eno roko polozi na steno v visino ramen tako, da
so prsti obrnjeni proti tropu. Ce se ti zdi, da sezes§
predalec se lahko s stopali bolj priblizas steni.

® Pokrci komolce in se s telesom priblizaj steni, da se je
skoraj dotaknes z nosom.

* Trup imej ves ¢as raven, komolci pa naj bodo pokréeni
priblizno 45 stopinj stran od trupa.

® Vrni se v zacetni polozaj in zamenjaj roki.

* UleZi se s trebuhom na tla in primi elasti¢en trak na
obeh straneh tako, da so tvoje roke iztegnjen nad
glavo v sirini ramen.

* Med izvedbo vaje ohranjaj napetost v elasticnem
traku in ves ¢as stiskaj lopatici skupaj.

* Pokrci komolce tako, da elastiko potegnes§ mimo
brade proti vratu. Gib naj bo kontroliran.

® Vrni roke v zacetni polozaj.

® Tezavnost vaje lahko spremenis tako, da elasticen trak
primes na razlicnih visinah, ali ga zamenjas za trak, ki
je bolj tog.

5. Dvig pokréenih nog:

® Lezi na hrbet s pokréenimi nogami in stopali skupai.
Dlani polozi ob telo ali pod zadnjico.

® Ena noga pokréena ostane na tleh medtem ko drugo
nogo iztegnjeno dvignes nad podlago in prste na
nogi usmeris stran od telesa. Brado pritisni proti
vratu, medenico obrni navznoter, rebra mordijo biti
spuscena. To je tvoj zacetni polozaj.

* |ztegnjeno nogo dvigni nad boke tako, da tudi
medenico rahlo privzdignes. Kot v kolku naj bo 90
stopinj.

® ZadrZi polozaj za eno sekundo.

* Z napetim trupom spusti nogo v zacetni polozaj in ob
tem ohranjaj stik trupa s podlago.

® Zamenjaj nogi in ponovi vajo.

6. Opora na vseh $tirih - izteg rok:

® Zacni v opori spredaj na rokah in kolenih. Kot v kolku in
kolenu je 90 stopinj. Kolena so pod boki, diani so pod
rameni.

® Napni trup in ohranjaj naravno krivino hrbtenice.

* Stisni lopatici skupaij.

® Levo roko iztegni naprej in ob tem ohranjaj polozaj
telesa.

*® Spusti levo roko v zacetni polozaj in ponovi vajo z
drugo roko.
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