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LeZa dvigni trup 20 cm od tal

Iztegovalke trupa so obicajno dovolj mocne, saj jih
neprenehoma uporabljamo pri vseh pokoné¢nih
aktivnostih.

V Zivljenju moramo velikokrat dvigovati in nositi
doloceno breme, tovor. Zenskam najbolj ojacajo
upogibalke rok po rojstvu otroka, saj ga nepreneho-
ma dvigujejo skoraj do tretjega leta starosti, ko ima
otrok obicajno 10 - 15 kg. To pa je tudi ciljno breme,
ki naj bi ga bili sposobni z lahkoto dvigniti. Pa
zmerimo $e koliko smo sposobni dvigniti.

Pozor!
Pravilno dvigovanje tezjih bremen je vedno

opravljeno z nogami, ki ima veliko moc¢nej$e miSice
kot hrbet.

Najprej poskusimo dvigniti zaboj napolnjen z 12
litrskimi polnimi steklenicami radenske. V stoji na
nogah (oprti na steno) s stegnjenimi rokami
poskusimo skrciti roke tako da prideta nad in
podlahet do 90 stopinj. Ce vam to uspe so vase
upogibalke ve¢ kot dovolj moc¢ne, saj so sposobne
dvigniti skoraj 20 kg. Ce vam to ni uspelo, odstranite
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po eno ali dve steklenici (vsaka ima cca 1,5 kg) in na
koncu boste dobili rezultat, ki odgovarja sposobnosti
vasih upogibalk rok.

Za razvoj moci obstaja ve¢ metod, tudi glede na vrsto
moci, vendar za obicajne ljudi je dovolj primerna
metoda ponavljanja srednje obremenitve. Najvecje
Stevilo ponovitev pri izvedbi posameznega testa
pomnoZimo z 0,6 in zmnoZek je nasa obremenitev, ki
jo izvajamo trikrat tedensko Stiri tedne. Nato ponovno
preverimo na$o sposobnost izvedbe testa.

Okvirni normativi:

Moski Zenske
Sklece v opori leZno 7 3
Dviganje zaboja 7 3
Dviganje trupa 15 15

Seveda najboljsa je vadba pod nadzorom
strokovnjakov, zato Vam svetujemo obisk primernega
Sportnega drustva, kjer Vam bodo pripravili Vam
namenjen program dela.

Redna telesna vadba v domacem ali drugem prijetnem
okolju bo nekaj, kar Vas bo bogatilo in Vas bo naredilo
uspesnejSe. VpiSete se lahko v Vam najbliZje $portno
drustvo, ki ga lahko najdete na
www.razgibajmozivljenje.net ve¢ o Receptu za zdravo
Zivljenje s Sportom pa izveste na strani
www.olympic.si.

KDOR ENO ZGIBANKO DOBI SE DRUGIM SLEDI!
Dobro jutro zdravje, lahko no¢ neumnost
Povabilo na sprehod
Ali smo dovolj mo¢ni?
Kaj pa gibljivost?
Kje smo izgubili ravnoteZje?
Rad jem in se gibljem
Vsak dan vem kaj je z mano
ZapleSimo!
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Odbor Sporta za vse pri OKS-Z4Z Vam je pripravil
zgibanko s katero bi Vas Zeleli pripraviti do povecane
telesne aktivnosti, ki bo najbolj koristila Vam.

Koliko konjskih moc¢i ima na$ avto? In koliko mi? Ali
smo zaradi avta mi kaj manj mocni? Kaj se dogaja z
nami? Telovadci so zelo mo¢ni, slovenska nogometna
ekipa proti tezkim nasprotnikom porabi ogromno moci.
Ko Sef od nas kaj zahteva pomislimo, saj tega ne
morem, saj sem ¢isto brez moci. Vedno ta mo¢, moc¢ in
moc¢. In kaj sploh je moc?

Kot gibalna sposobnost je mo¢ doloc¢ena kot
sposobnost premagovanja zunanje sile.
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Najbolj obi¢ajna zunanja sila je sila teZe in proti njej mocne, da ublaZijo padec. Pri padcu so najbolj Opora lezno, skleca
moramo delovati od rojstva do smrti. Po rojstvu dokler obremenjene iztegovalke roke in ramenskega obroca.

Preverimo koliko so nasSe iztegovalke rok res mocne!
leZi na hrbtu, nato se obrne v leZo na trebuhu, sledi g

poloZaj leZe z oporo. 1z leZe¢ih poloZajev sledi gibanje
od plazenja do lazenja, ko se noge in hrbtne miSice
primerno ojacajo se otrok pocasi vzravna, sledi pa hoja,
kot najbolj optimalen nacin premikanja v prostoru.

LeZa, opora

Od prvega razreda osnovne Sole dalje otroku
sistemati¢no zmanjSujemo njegovo mo¢ z doslednim
povecevanjem koli¢ine sedenja in zmanj$anjem
obveznega gibanja. Moderne elektronske naprave za
razvedrilo Se dodatno sistemati¢no zmanj$ujejo moc
otrok in mladine (in tudi odraslih), saj imajo gibalne
spretnosti med mladimi manj$o veljavo kot ro¢ne
spretnosti (npr. upravljanje igralne palice ali
televizijskega daljinca). Zato ni ¢udno, da imajo npr.
Studentke in Studenti slabSe gibalne sposobnosti kot
osnovnosolci.

Da se po padcu poberemo in vzravnamo so
) L ] pomembne upogibalke in iztegovalke trupa.
Koliko moramo biti mo¢ni? Preverimo $e mo¢ nasih upogibalk trupa
Opora kle¢no zanoZenje, skleca

Moc¢ni moramo biti toliko, da z lahkoto prenasamo ali
nosimo lastno teZo in uspeSno premagujemo zunanje
sile pri obi¢ajnem Zivljenju.

LeZa, skrci eno nogo, nato Se obe nogi.

Najnevarnejsi del naSega Zivljenja so padci. Pri padcih
se podzavestno lovimo na roke, ki morajo biti tako

PROJEKT OMOGOCAJO IN PODPIRAJO:



