POMEBNO SE JE TUDI GIBATI!!!!

Sodoben zZivljenjski slog je poleg tega, da nas vecina cele dneve presedi,
prinesel tudi voinjo z avtomobili in ostalimi prevoznimi sredstvi, kar pomeni,
da na splosSno tudi manj hodimo. Tako presedimo najmanj 8 ur vsak dan v
sluzbi pred racunalniki, Soli, doma pred TV ekrani in racunalniki, vozimo se
sede in rezultat je odsotnost vsakrsSnega gibanja. Zdaj nam je preprecil Se
virus, da se ne smemo prosto gibati. Zato vam posiljam en nacin telovadbe,

ki lahko izvedemo, kar doma (v stanovanju). Tako se bomo zopet napolnili z
novo energijo, se sprostili in mirno delali naprej za sluzbo, delo z otroci,...

KAJ RABIMO?

Za telovadbo oz. trening rabimo Sportno opremo (kratko majico, hlace in Sportno
obutev) in blazina za telovadbo oz. lahko je tudi brisaca.

KAJ NAM DOPRINESE?
e |zboljSana aerobna kapacitete,
e povecCana moc in hitrost,
e pospeSen metabolizem in izgorevnje masc¢ob,

e EPOC efekt oz. Efekt pove€ane porabe kisika po vadbi,
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masdobe,

e kvalitetnejSe metabolno/ okolje v telesu spodbuja delovanje Zleza hipofize, ki
izlo€a lastni hormon. Ve¢€ tega bomo imeli kvalitetnejSa bo sinteza telesnih
beljakovin, posledi€¢no hiterjSa regeneracija, vecja poraba mascobe,

e boljSe pocutje posameznika.



KAKO INTENZIVNO JE VISOKO INTENZIVNO?

Kot dobro izhodiS€e zavedanja oz. dojemanja intenzivnosti, ki nam da vedeti ali
dejansko treniramo dovolj intenzivno, ¢e Zelimo dobiti vse navedene pozitivnhe ucinke
visoko intenzivnega intervalnega treninga, sta sledeci iztoCnici:

- ob visoki intenzivnosti posameznik tezko izgovori lastno ime

- med intervali aktivnega pocitka, mora biti prisotno mo¢no “hlastanje” za zrakom.

TABATA INTERVALI

Protokol tabata je nacin intervalnega treninga, kjer sta tako vadbeni interval kot tudi
interval premora trdno doloCena, ve€inoma pa je dolo¢eno tudi Stevilo intervalov.

20 sekund visoko intenzivne vadbe + 10 sekund pavze x 8 intervalov

8-krat ponovimo 20 sekund visoko intenzivne vadbe, ki jim sledi 10 sekund pavze.
Vse skupaj traja 4 minute. Cas je strogo dolo¢en. Ce protokol tabata izvajate s
posamicno vajo (recimo pocep), je cilj, da naredite ¢imvec¢ ponovitev. Koliko boste v
tem €asu naredili ponovitev, je odvisno od telesne pripravljenosti in vrste vaje.

Ucinki tabata treningov:

e izboljSanje aerobne vzdrZljivosti,

dvig anaerobnega praga,
e povecanje modi,
e boljSa koordinacija,

¢ hitrejSa izguba telesnih mascob saj spodbuja bazalni metabolizem, kar
pomeni, da ve¢ kalorij porabljamo tudi v urah po treningu,

e pozitivni u€inki na zavest o lastnih sposobnostih.



PRIPRAVA SPORTNE VADBE

PRIPRAVLJALNI DEL SPORTNE VADBE

OBLIKA DELA : Uvodna dinami¢na aktivnost v skupini ali individualno

TRAJANJE: 3-5 min

Segrevanje pred treningom nog, rok, trebuha in hrbta vkljuCuje izjemno preproste
vaje - razlicne rotacije, zvijanje, po€epi, nagibi, potiski. Dober nacin za hitro in
ucinkovito ogrevanije je tek, visoka kolena ali poCepi. Uporabite najvecjo koliino
misSi¢nega tkiva, omogocite hitrejSe delovanje srca, pospesite prekrvavitev. Po
takSnem ogrevanju bo pred treningom doma telo pripravljeno na resnejSo
obremenitev.

GLAVNI DEL SPORTNE VADBE

OBLIKA DELA:
TABATA INTERVALI 20s-10s/ 8 intervalov/ 8 serij /45s pavze med serijami
TRAJANJE: 38 min
VAJE:
1. SKLECA DOTIK Z L(D) ROKO NASPROTNEGA RAMENA
2. SONOZNI POSKOK Z OBRATOM ZA 180°
3. UPOGIB TRUPA Z ROTACIJO
4. SPRINT
5. OPORA NA PODLAHTEH Z IZMENICNIM DVIGO ROK
6. SKATER
7. SKOK 1Z POCEPA

8. DVIG ROK IN NOG ISTOCASNO LEZE NA TREBUHU



1. SKLECA DOTIK Z L(D) ROKO NASPROTNEGA RAMENA

ZACETNI POLOZAJ: opora spredaj, brace trebugne sredice

IZVEDBA GIBA: spust telesa do kota 90° v komolcih, dvig nazaj v zaCetni polozaj in
dotik nasprotnega ramena z roko; ravna linija telesa:ramena, boki, kolena, gleznji

NAPAKE: gledanje naprej- prevelika ukrivljenost in obremenitev vratnega dela
hrbtenice; spus€anje bokov zaradi slabe moci trupa; dvignjeni boki; rotacija medenice
pri dotiku ramena

LAZJA RAZLICICA: sklece v opori kleéno; skleca brez dotika nasprotnega ramena
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2. SONOZNI POSKOK Z OBRATOM ZA 180°

ZACETNI POLOZAJ: stoje, aktivirane misice trupa

IZVEDBA GIBA: sonozni odriv in obrat za 180°,rahlo pokréena kolena




3. UPOGIB TRUPA Z ROTACIJO

ZACETNI POLOZAJ: leze na hrbtu, kolena pokrcena 90° nad medenico; prsti
pocivajo na sencah, komolci Siroko

IZVEDBA GIBA: priblizas ramo k nasprotnemu kolenu, druga noga se ob tem
iztegne in ustavi tik nad tlemi

NAPAKE: slaba aktivacija trebusne sredice in posledi¢no napacna obremenitev

LAZJA RAZLICICA: v zaetnem poloZaju stopala na tleh

4. SPRINT:ravnina ali visoka kolena




5. OPORA NA PODLAHTEH Z IZMENICNIM DVIGOM ROK

ZACETNI POLOZAJ: opora na podlahteh, ob tem so komolci v $irini ramen in tik pod
rameni. Kolena so iztegnjena.Trup je vzporeden s podlago. Trebusna sredica
aktivirana.

IZVEDBA GIBA: izmeni€ni dvig rok do viSine ramen

NAPAKE: neustrezen zacetni polozaj, rotacija medenice in ramenskega obro¢a ob
dvigu roke, neustrezen polozaj medenice, ukrivljenost vratnega dela hrbtenice

LAZJA RAZLICICA: na kolenih
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6. SKATER

ZACETNI POLOZAJ: stoja z rahlo pokré&enimi koleni (cca 45°), aktivacija trebugne
sredice

IZVEDBA GIBA: odriv z L noge in odskok v D stran, odriv z D nogoe v L stran, kolena
skozi gib rahlo pokréena in ob doskoku koleno usmerjeno v smeri prstov na nogah

NAPAKE: kriv hrbet, slaba kontrola kolenskega sklepa ob doskoku-zvraanje kolena
navznoter




7. SKOK IZ POCEPA

ZACETNI POLOZAJ: pocep

IZVEDBA GIBA: iz poCepa dvig in sonozni poskok, dvig rok v vzroCenje, pristanek v
pocep

NAPAKE: ukrivljen hrbet; zvracanje kolen navznoter; iztegnjena kolena pri pristanku

LAZJA RAZLICICA: poskok brez vzro&enja rok, dvig na prste

8. 1IZMENICNI DVIG ROKE IN NOGE LEZE NA TREBUHU

ZACETNI POLOZAJ: leze na trebuhu, roke in noge so iztegnjene, pogled usmerjen v
tla, aktivacija zadnjicnih misic

IZVEDBA GIBA: diagonalni dvig roke in noge od podlage

NAPAKE: sunkoviti gibi, ukrivljenost vratnega dela hrbtenice
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ZAKLJUCNI DEL SPORTNE VADBE
OBLIKE DELA: staticne raztezne vaje

TRAJANJE : 5min

e Raztezanje upogibalk kolka (iliopsoas, gluteus)
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e Raztezanje iztegovalk kolena

e Raztezanje iztegovalk kolka in upogibalk kolena




e Raztezanje iztegovalk komolca

e Raztezanje primikalk ramen

BRAVO, NAREDILI STE DOBER TRENING ;)

Pripravila in povzela, Veronika Cerar



