2 stopnja

U Vaje za gibljivost
- 12 x predklon sede
- 12 x razovka, drza 3sek
- 12 x kroZenje s trupom levo, desno
- Izpadni korak naprej, drza 8 sek (LinD noga)
e Vaje za moc
- 10 x sklece na kolenih
- rahli razkorak pred steno, odrivi od stene z
rokami, postavitev rok §irsa od Sirine
ramen, komolci vstran, 15 odrivov
- 15 x »zapiranje knjig, malih«
- 15 x valjanje na trebuhu, roke in prsti
dvignjeni od tal
- leza na trebuhu, kolena pokréimo, dvig
glave — 15x
- 15 pocepov
e Vaje za vzdrzljivost
- Hitra hoja 3 min., 1,5 min. teka, hitra hoja
3 min., 2 min. teka
- Druga vadbena enota: hitra hoja 3 min., 2
min. teka, hitra hoja 3 min., 2 min. teka
- Tretja vadbena enota: hitra hoja 3 min., 3
min. teka, hitra hoja 4 min., 3 min. teka
- 4 teden je vadba enaka kot v prvem tednu
- Po 24 vadbenih enotah — primer treninga —
3 min. hoja, 18 - 20 min. tek, 8 - 10 min.
hitra hoja, 3 min. tek
- drza 90° ob steni 3 x po 25 sek — drza
samo na lopaticah
Princip povecevanja obremenitve pri teku je max 3min
tedensko prvi tek in 1 min drugi del hoje.

Opompbe:

e Tek priporocamo na mehki podlagi (Holmer
stadion pri ZAK - u)

e  Tek izvajati na koncu vadbe ko je telo ogreto

e Tempo teka za zacetnike je max. 5 min. na krog
(raje pocasnejsi) kar pomeni 7:15/km

e  Priporocamo 4 tedne vadbo v 1. stopniji ter 8
tedno vadbo v drugi stopnji, po tistem ¢asu je

smiselno vadbo preusmeriti pri strokovnjakih v
SD GIB
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PROGRAM TELESNE VADBE

SPORT ZA ZDRAVJE

Fedklak: M. Seomaneia P in R. g




Primer vadbe je progresiven in mora biti prilagojen
prilagojen  Sportni  Felji  ter  telesni  mogljivosti
posameznika:

Pri nalrtovanju  vadbenega  programa  smo  sledili
osnovnim ciljen:

1. PRIPRAVA
NA ZIMSKE AKTIVNOSTI

Gimnastiéne vaje — 10 min.

Ogrevanje zapestij na mestu.
Predklon, zaklon, odklon trupa — vse po 10 pon.
KrozZenje z boki — 5x v vsako stran.

o O O O

Zamahi z nogo ¢elno in boc¢no ob ograji,
letveniku ali steni — 5x vsaka stran, vsaka noga.

O

Krozna vaja za ogrevanje kolen in gleznjev.
o Imitacija hitre hoje na mestu — intenzivno dela
celo telo (30 sec.)

1. stopnja

e Vaje za gibljivost
10 x predklon
10 x zaklon
10 x odklon levo in desno
Izpadni korak naprej, drza 5 sek (LinD noga)
e Vaje za moc
5 x sklece na kolenih
7 x »zapiranje knjig, malih«
7 x valjanje na trebuhu, roke in prsti
dvignjeni od tal
7 pocepov
e Vaje za vzdrzljivost
Hitra hoja 10 min (povecujemo 1,5 min.
vsako vadbeno enoto) — 3x tedensko —
pulz 60 - 70 % max.
Dr7a v »prezi, naslonjeni s hrbtom na
steno3 x po 15 sek

2.stopnja

% Vaje za gibljivost
- 12 x predklon sede
- 12 x razovka, drza 3sek
- 12 x krozenje s trupom levo,
desno
- Izpadni korak naprej, drza 8 sek
(leva in desna noga)

% Vaje za mo¢

- 5xsklece

- 10 x »zapiranje knjig, velikih«

- 10 x valjanje na trebuhu, roke in
prsti dvignjeni od tal

- 5 pocepov naleviin 5 pocepov na
desni nogi

% Vaje za vzdrzljivost

- Hitra hoja 3 min., 1,5 min. teka,
hitra hoja 3 min., 2 min. teka

- Druga vadbena enota: hitra hoja 3
min., 2 min. teka, hitra hoja 3 min.,
2 min. teka

- Tretja vadbena enota: hitra hoja 3
min., 3 min. teka, hitra hoja 4 min.,
3 min. teka

- 4 teden je vadba enaka kot v prvem
tednu

- Po 24 vadbenih enotah — primer
treninga — 3 min. hoja, 18 - 20 min.
tek, 8 - 10 min. hitra hoja, 3 min. tek

- Drza v»prezi« 3 x po 25 sek

- Princip povecevanja obremenitve
pri teku je max 3min tedensko prvi
tek in 1 min drugi del hoje.

2. PRIPRAVA
NA POLETNE AKTIVNOSTI

Gimnastiéne vaje — 10 min.

o Ogrevanje zapestij na mestu.

o Predklon, zaklon, odklon trupa—vse po 10 pon.

o Krozenje z boki — 5x v vsako stran.

o Zamahi z nogo celno in bo¢no ob ograji,
letveniku ali steni — 5x vsaka stran, vsaka noga.
Krozna vaja za ogrevanje kolen in gleznjev.
Imitacija hitre hoje na mestu — intenzivno dela
celo telo (30 sek.)

O O

1. stopnja
= Vaje za gibljivost
- 10 x predklon
- 10 x zaklon

- 10 x odklon levo in desno
- Izpadni korak naprej, drza 5 sek
(leva in desna noga)
= Vaje za moc
- 5xsklece na kolenih
- rahli razkorak pred steno, odrivi
od stene z rokami, postavitev rok
Sirsa od sirine ramen, komolci
vstran, 10 odrivov
- 7 x»zapiranje knjig, malih«
- 7 xvaljanje na trebuhu, roke in
prsti dvignjeni od tal
- leza na trebuhu, kolena pokréimo,
dvig glave — 10x
- 7 pocepov
" Vaje za vzdrzljivost
- hitra hoja 10 min (povecujemo
1,5 min. vsako vadbeno enoto) —
3x tedensko — pulz 60 - 70 %
max.
- po 12 vadbenih enotah — hitra
hoja 28 min.
- drza 90° ob steni 3 x po 15 sek —
drZza samo na lopaticah



