Univerza v Ljubljani
Fakulteta za sport

Institut za sport

PLAVANJE KOLESARJENIJE
ﬂZDRz LJIIVOST HOJA NORDIJSKA HOJA M Oé
* razlicne aerobne aktivnosti v trajanju vsaj POHODNISTVO TEK * 6-8 vaj za glavne misicne skupine
30 minut - izkoristimo NARAVO * vaje z lastno telesno tezo ali drobnimi -
* 4-5 krat na teden PLES pripomocki (plastenke z vodo, elastika
* primerna intenzivnost je 12-13 po Borgovi ) Zoga...) -~
|EStViCi napora TENIS TEK NA SMUCEH GOLF STOPANJE NA e 10-15 pOﬂOVitEV vaje ~3

v g ope . . v e eve STOPNICO ALI
e ce nismo bili aktivni, zacnimo s krajsim KLOPICO
trajanjem aktivnosti in ga postopoma

podaljsujmo do 30 min

e 2-3 serije
= aal o e 2-3 krat na teden
DVIG UTEZI V * |zberemo breme, da so zadnje ponovitve
PREDROCENJE . o .. .
vaje ze tezje (Borgova lestvica 12-14)

SKLECE OB OGRAJI ALI STENI

3 zelo, zelo nizek napor
brez tezav
"5 zelonizek napor i i i i T
o [ o Primeri ﬁtopnjevvanja zihtevnostl.
| 10 * povecamo tezo utezi
ER nizek napor se lahko . .
12 satetna zadihanost * iz dviga na prste na obeh nogah
13 | dnje visok lo zadih . . . .
E e preidemo na dvig na eni nogi
i k e i S . . . v v A4 .
mm e strudliivo C. MR o SN0 LR e DVIG UTEZI V VZROCENJE | * [Zvajamo skleco v bOIJ lezecem polozaju
zelo visok napor 3 (nizja opora)...
18 | zelo utrudljivo POTEG ROCK V ODROCENJE
m zelo, zelo visok napor SKRCNO
"I najvedji napor brez sape M IGAJ M 0

ZA ZDRAVIE IN DOBRO POCUTIE
TUDI V ZRELIH LETIH Ry W
GIBLJIVOST o if) : RAVNOTEZIJE

STATICNO RAVNOTEZJE (na mestu):

5-8 \[aj Statiénega razteza nja o \ S npr.: stoja s stopali skupaj, tandemska stoja (peta- 9 . o . . . ;
o i 9 o . = prsti), stoja na eni nogi 4-6 vadj Statlcnega In dlnamlcnega
zadrzevanje koncnega polozaja

RAZTEZANJE VRATNIH MISIC RAZTEZANJE HRBTNIH MISIC . . A Zj
10-30 sek Z OBRACANJEM GLAVE R o NIE T AU DINAMIENO RAVNOTEZIE (v gibanju): ravnotezja

npr. hgja po ra\{ni crti, .tandemska hoja (peta-prsti) STOJA NA ENI NOGI 15-30 sekund
koordinacijske in funkcionalne naloge, kot npr. . .
prestopanje ovir, hitre menjave smeri, obrati > PLES 3-5 ponOVItev vaje

2-3 krat na teden

vadbo ravnotezja lahko tudi

vklju€imo v vsakdanje aktivnosti

2-4 ponovitev vaje
2-3 krat na teden

RAVNOTEZNO NALOGO LAHKO OTEZIMO:
* zmanjSamo podporno povrsino: stopala v Sirini

postopno preidemo v koncni obseg
giba, zacutimo blago Na petOSt, bokov, stopala skupaj, stopalo pred stopalom
(tandemska stoja), stoja na eni nogi

Vendar ne sme bltl priSOtna bOIeéina RAZTEZANJE PRSNIH IN = ' | spremenimo kvaliteto podlage: trda podlaga,

sproééeno dihamo RAMENSKIH MIZIC Z RAZTEZANJE RAMENSKIH RAZTEZANJE ZADNJIH mehka podlaga, nestabilna podlaga
BRISACO V ZAROCENJU MISIC S POTEGOM BRISACE STEGENSKIH MISIC V dodamo prenose tezZisc¢a telesa: seganje v razlicne

V ZAROCENJE DOL PREDKLONU SEDE smeri, prenos predmetov, preprijemanje, lovljenje
zoge ...

Pred vadbo vzdrzljivosti ali vadbo moci . 2kliudimo vid: odprte odi, zaprte o o

vV ogreva nju izvaja mo dinamicno N spreminjamo polozaje glave: pogled naprej, levo- TANDEMSKI STOJI (PETA-PRSTI)
N y desno, gor-dol

raztezanje (krozenja, nihanja, pocasni N

zamabhi...), po vadbi pa staticno

raztezanje.

Varnost: blizina opore, v primeru tezav
z ravnotezjem ali vrtoglavice vaje
opravljamo pod nadzorom

RAZTEZANJE SPREDNJIH
STEGENSKIH MISIC

S SRR @ TANDEMSKA HOJA
RAZTEZANJE MEC (PETA-PRSTI)
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