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ODBOR ØPORTA ZA VSE

Recept 
za zdravo æi

vljenje s øp
ortom

-0.75 do 99+
? let

Iztegovalke trupa so obiœajno dovolj moœne, saj jih
neprenehoma uporabljamo pri vseh pokonœnih
aktivnostih.

V æivljenju moramo velikokrat dvigovati in nositi
doloœeno breme, tovor. Æenskam najbolj ojaœajo
upogibalke rok po rojstvu otroka, saj ga nepreneho-
ma dvigujejo skoraj do tretjega leta starosti, ko ima
otrok obiœajno 10 - 15 kg. To pa je tudi ciljno breme,
ki naj bi ga bili sposobni z lahkoto dvigniti. Pa
zmerimo øe koliko smo sposobni dvigniti. 

PPoozzoorr!! 
Pravilno dvigovanje teæjih bremen je vedno
opravljeno z nogami, ki ima veliko moœnejøe miøice
kot hrbet. 

Najprej poskusimo dvigniti zaboj napolnjen z 12
litrskimi polnimi steklenicami radenske. V stoji na
nogah (oprti na steno) s stegnjenimi rokami
poskusimo skrœiti roke tako da prideta nad in
podlahet do 90 stopinj. Œe vam to uspe so vaøe
upogibalke veœ kot dovolj moœne, saj so sposobne
dvigniti skoraj 20 kg. Œe vam to ni uspelo, odstranite

Leæa dvigni trup 20 cm od tal po eno ali dve steklenici (vsaka ima cca 1,5 kg) in na
koncu boste dobili rezultat, ki odgovarja sposobnosti
vaøih upogibalk rok.  

Za razvoj moœi obstaja veœ metod, tudi glede na vrsto
moœi, vendar za obiœajne ljudi je dovolj primerna
metoda ponavljanja srednje obremenitve. Najveœje
øtevilo ponovitev pri izvedbi posameznega testa
pomnoæimo z 0,6 in zmnoæek je naøa obremenitev, ki
jo izvajamo trikrat tedensko øtiri tedne. Nato ponovno
preverimo naøo sposobnost izvedbe testa. 

OOkkvviirrnnii nnoorrmmaattiivvii::

Moøki Æenske

Sklece v opori leæno 7 3

Dviganje zaboja 7 3

Dviganje trupa 15 15

Seveda najboljøa je vadba pod nadzorom
strokovnjakov, zato Vam svetujemo obisk primernega
øportnega druøtva, kjer Vam bodo pripravili Vam
namenjen program dela. 

Redna telesna vadba v domaœem ali drugem prijetnem
okolju bo nekaj, kar Vas bo bogatilo in Vas bo naredilo
uspeønejøe. Vpiøete se lahko v Vam najbliæje øportno
druøtvo, ki ga lahko najdete na
wwwwww..rraazzggiibbaajjmmoozziivvlljjeennjjee..nneett veœ o Receptu za zdravo
æivljenje s øportom pa izveste na strani
wwwwww..oollyymmppiicc..ssii..

KDOR ENO ZGIBANKO DOBI ØE DRUGIM SLEDI!

DDoobbrroo jjuuttrroo zzddrraavvjjee,, llaahhkkoo nnooœœ nneeuummnnoosstt

PPoovvaabbiilloo nnaa sspprreehhoodd

AAllii ssmmoo ddoovvoolljj mmooœœnnii??

KKaajj ppaa ggiibblljjiivvoosstt??

KKjjee ssmmoo iizzgguubbiillii rraavvnnootteeææjjee??

RRaadd jjeemm iinn ssee ggiibblljjeemm

VVssaakk ddaann vveemm kkaajj jjee zz mmaannoo

ZZaapplleeøøiimmoo!!

OOddbboorr øøppoorrttaa zzaa vvssee pprrii OOKKSS--ZZääZZ VVaamm jjee pprriipprraavviill
zzggiibbaannkkoo ss kkaatteerroo bbii VVaass ææeelleellii pprriipprraavviittii ddoo ppoovveeœœaannee
tteelleessnnee aakkttiivvnnoossttii,, kkii bboo nnaajjbboolljj kkoorriissttiillaa VVaamm..

Koliko konjskih moœi ima naø avto? In koliko mi? Ali
smo zaradi avta mi kaj manj moœni? Kaj se dogaja z
nami? Telovadci so zelo moœni, slovenska nogometna
ekipa proti teækim nasprotnikom porabi ogromno moœi.
Ko øef od nas kaj zahteva pomislimo, saj tega ne
morem, saj sem œisto brez moœi. Vedno ta moœ, moœ in
moœ. In kaj sploh je moœ?

Kot gibalna sposobnost je moœ doloœena kot
sposobnost premagovanja zunanje sile. 
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PROJEKT OMOGOŒAJO IN PODPIRAJO:

Leæa, opora

Opora kleœno, skleca

Opora kleœno zanoæenje, skleca

Opora kleœno, golen upognjena, skleca

Opora leæno, skleca

Klek, spad v sklek

Da se po padcu poberemo in vzravnamo so
pomembne upogibalke in iztegovalke trupa.
Preverimo øe moœ naøih upogibalk trupa

Leæa, skrœi eno nogo, nato øe obe nogi.

Najbolj obiœajna zunanja sila je sila teæe in proti njej
moramo delovati od rojstva do smrti. Po rojstvu dokler
miøiœje otroka øe ni primerno razvito otrok predvsem
leæi na hrbtu, nato se obrne v leæo na trebuhu, sledi
poloæaj leæe z oporo. Iz leæeœih poloæajev sledi gibanje
od plazenja do lazenja, ko se noge in hrbtne miøice
primerno ojaœajo se otrok poœasi vzravna, sledi pa hoja,
kot najbolj optimalen naœin premikanja v prostoru.

Od prvega razreda osnovne øole dalje otroku
sistematiœno zmanjøujemo njegovo moœ z doslednim
poveœevanjem koliœine sedenja in zmanjøanjem
obveznega gibanja. Moderne elektronske naprave za
razvedrilo øe dodatno sistematiœno zmanjøujejo moœ
otrok in mladine (in tudi odraslih), saj imajo gibalne
spretnosti med mladimi manjøo veljavo kot roœne
spretnosti (npr. upravljanje igralne palice ali
televizijskega daljinca). Zato ni œudno, da imajo npr.
øtudentke in øtudenti slabøe gibalne sposobnosti kot
osnovnoøolci.

KKoolliikkoo mmoorraammoo bbiittii mmooœœnnii??
Moœni moramo biti toliko, da z lahkoto prenaøamo ali
nosimo lastno teæo in uspeøno premagujemo zunanje
sile pri obiœajnem æivljenju.

Najnevarnejøi del naøega æivljenja so padci. Pri padcih
se podzavestno lovimo na roke, ki morajo biti tako

moœne, da ublaæijo padec. Pri padcu so najbolj
obremenjene iztegovalke roke in ramenskega obroœa.

Preverimo koliko so naøe iztegovalke rok res moœne! 

Leæa dvigni eno nogo 20 cm od tal, nato obe nogi


