NACRT VADBE ZA RAZLICNO

#BEA(

TELESNO PRIPRAVLJENE

POSAMEZNIKE

Bodi aktiven, bodi
zdrav, bodi uspesen

Anie Macek

Redna telesna dejavnost je eden naj-
pomembnejSih dejavnikov za ohranjanje
zdravja in preprecevanja bolezni. Ugodni
ucinki se kaZejo na telesnem in dusev-
nem pocutju. Zmanjsa se ogrozenost za
pojav Stevilnih kroni¢nih nenalezljivih
bolezni in pomembno se izboljsa kvalite-
ta zivljenja.

URAVNOTEZENA VADBA

UravnoteZena vadba pomeni, da naj
bi posameznik za varovanje in krepitev
srca, ozilja in dihal ter miSi¢no-ske-
letnega zdravja izvajal 50 odstotkov
vaj za vzdrzZljivost (aerobna vadba), 25
odstotkov vaj za moc (krepitev misic)
in 25 odstotkov vaj za gibljivost (boljSa
razteznost). V pomoc pri nacrtovanju
uravnoteZene vadbe je piramida telesne
dejavnosti.

PROGRAM A - 3 tedne

Smernice Svetovne zdravstvene or-
ganizacije za ohranjanje zdravja odrasle
populacije priporoc¢ajo 150 minut zmerno
intenzivne telesne dejavnosti ali 75 minut
visoko intenzivne telesne dejavnosti na
teden. Vsaj pet dni v tednu bodimo 30
minut na dan zmerno intenzivno telesno
dejavni ali visoko intenzivno telesno
dejavni po 25 minut vsaj tri dni v tednu.
Vsaj dvakrat tedensko je priporocljivo
izvajati vaje za krepitev (moc) velikih
miSi¢nih skupin. Starejsi od 65 let pa naj
ob tem vsaj trikrat tedensko izvajajo Se
vadbo za ravnoteZje in preprecevanje
padcev.

VSAK ZACETEK JE TEZAK,
A POCASI SE DALEC PRIDE

Pred vami je 6-tedenski program vadbe
(programa A in B), ki je primeren tako
za zacCetnike, kot tiste z boljSo telesno
pripravljenostjo. Ce ocenjujete,

da ste slabSe telesno pripravljeni, zac-
nite s programom A, Ce skrbite za svoje
zdravje, vam priporoamo program B.
Oba programa sta pripravljena tako, da
progresivno stopnjujete intenzivnost ozi-
roma obremenitev. In seveda ne pozabite
na uravnoteZeno prehrano, ki je enako
pomembna za dobro pocutje.

NEAKTIVEN ZIVLJENJSKI SLOG

VAJE ZA MOC
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PONEDELJEK TOREK SREDA CETRTEK PETEK SOBOTA NEDELJA
Ogrevanje prosto — ogrevanje ogrevanje ogrevanje ogrevanje prosto —

vsakdanje vsakdanje

aktivnosti aktivnosti
Vaje za trup (A) vaje za trup (A)  aerobna vaje za trup (A) aerobna

vadba (1) vadba (2)
Vadba za moc (A) vadba za moc (A) ravnoteZje vadba za mo¢ ravnotezje
(A)

Staticne raztezne stati¢ne stati¢ne stati¢ne staticne
vaje raztezne vaje raztezne vaje  raztezne vaje raztezne vaje




OGREVANJE - VAJE (program A):
l.vaja: 5-7 min lahkotni tek ali hitra hoja
2.vaja: Dinamicne raztezne vaje

ali

1.vaja: Kolo 5-7 min

2.vaja: Dinamicne raztezne vaje

ali

poskoski s kolebnico

1. vaja: 2x 30 sek preskakovanje v teku,
30 sek odmor

2.vaja: 2x 30 sek sonozni poskoki, 30 sek
odmor

Rok Perko, vrhunski alpski smucar in #BeActive
ambasador specialist za hitre discipline, je veljal

za najbolj samozavestnega smucarja v slovenski
karavani. Leta 2018 je pri 33. letih tekmovalne smuci
postavil v kot in priznal, da je bila odlocitev zelo
tezka. Alpsko smucanje od mladosti “njegov najboljsi
prijatelj”, pa vendar se oce dveh otrok Ze veseli novih
podvigov v Zivljenju.
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DOBRODELNI
VECERNI TEK

Migimigi za dober namen

LJUBLJANA
Kongresni trg in Park Zvezda
28. 9. od 20.00-23.00

VAJE ZA TRUP (program A):

- 2 setavaj

- Odmor med vajami 10-20 sek

- Odmor med serijami 30-60 sek

1. vaja: Opora na podlahteh »plank« 30 sek
2. vaja: Bo¢na opora na podlahteh 30 sek
3. vaja: Upogib trupa (noge pokrcene, roke
stegnjene ob telesu in dvignjene od podla-
ge) 10 ponovitev

4. vaja: Izteg trupa (leZa na trebuhu, roke
za glavo) 10 ponovitev

STABILIZACIJA TRUPA

Glavna naloga miSic trupa je telesu
zagotoviti stabilnost, da lahko ohrani po-
kon¢no drZo ob delovanju razli¢nih sil, ki
delujejo na telo med gibanjem. Stabilen
trup je osnova, da miSice rok in nog lah-
ko izvajajo ucinkovito in varno gibanje
brez nepotrebnega stresa na hrbtenico.
Vadba za izboljSanje stabilizacije trupa je
zato najbolj osnovna in zagotavlja varno
izvajanje katerekoli specificne vadbe
(vadbe za moc, vzdrzljivost, ravnotezje).

MISIENA MOC

je sposobnost miSice, da opravi delo in je
odvisna predvsem od fizioloSkega prese-
ka miSice (vsota presekov posameznih
miSi¢nih vlaken). Zato je “debelejSa” mi-
Sica bolj “mocna” (proizvaja lahko vecjo
silo). Za vasSe zdravje je v redno telesno
dejavnost priporocljivo vkljuciti 2-krat
tedensko vaje za krepitev ve¢jih miSi¢nih
skupin (noge, boki, trup, ramena in roke).
Za doseganje pozitivnih u¢inkov na
zdravje naredite z vsako miSi¢no skupino
10-12 ponovitev v 2-3 setih vaj.

VAJE ZA MOC (program A):

- 2-3 serije na vsako vajo (Stevilo serij
prilagodite vasi telesni pripravljenosti)
- Odmor med vajami 60 sek

- Odmor med serijami 30-60 sek

1. vaja: Polcep sonozno z veliko elastiko
~(12 ponovitev)

Ro
an

2. vaja: Dvig bokov v lezi hrbtno (sonoz-
no ali enonozno) ~ (12 ponovitev)
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3. vaja: Dvig nasprotne roke in noge «dia-
gonala« v opori na kolenih in stegnjenih
rokah ~ (2-3x 10 L+D)

4. vaja: Skleca v opori na kolenih ~

(2-3x 12 ponovitev)

5. vaja: Izpadni korak nazaj ~

(2-3x 8 L+D noga)

6. vaja: Veslanje stoje z elastiko ~

(2-3x 12 ponovitev)

7. vaja: Stopanje na klop z pritegom na-
sprotnega kolena gor ~

(8 ponovitev L in D noga)

8. vaja: Odmik bokov v lezi na boku z
elastiko med koleni ~

(12 ponovitev L in D noga)

9. vaja: Izteg komolca, opora zadaj na
klopi ~ (12 ponovitev)

10. vaja: Dvig na prste, sonoZno ~

(12 ponovitev)

AEROBNA VADBA (program A)
Vzdrzljivost oznacuje sposobnost telesa,
da lahko opravlja doloceno dejavnost
dlje Casa, ne da bi zaradi utrujenosti
moral to dejavnost prekinjati ali bistveno
znizZati njeno intenzivnost. Aerobne vaje
so ponavljajocCe, ritmic¢ne in dinamic¢ne
vaje velikih miSi¢nih skupin, ki vplivajo
na povecanje vzdrzljivosti srca, oZilja in
dihal (npr. hitra hoja, tek, kolesarjenje,
plavanje, itd.).

Aerobni trening skuSajte opraviti zunaj,
v naravi, bazenu ali na Stadionu. Seveda
lahko to opravite tudi v fitnesu na kolesu,
tekalni stezi ali drugih trenaZerjih. Pod
aerobno oziroma kardio vadbo lahko
Stejemo vsako aktivnost, kjer nam sréni
utrip naraste v obmocje med 50% in 75%
maksimalnega srénega utripa. Ali je to
ples, tenis, nogomet, smucanje, tek na
smuceh, hoja ali katera koli druga aktiv-
nost ni pomembno, telo ne razlikuje med
razli¢nimi oblikami, ampak samo na to,
kako aktivnost vpliva na samo delovanje
telesa.

Primer aerobne vadbe (1)

6 serij 3 minutnega teka z vmesnim

1 minutnim odmorom (tek srednje
intenzivnosti ali hitra hoja), pocitek naj
traja 1 minuto.

Primer aerobne vadbe (2)

Sportna aktivnost po Zelji (plavanje, $por-
tne igre, tek, hoja, kolesarjenje, ...),

ki naj bo daljSe od 30 min.

VAJE ZA RAVNOTEZJE (program A)

Izvaja se 1 set vsake vaje.

1. vaja: Stoja na eni nogi, nasprotna noga
pokrcena pred sabo 6 sek L+D

2. vaja: Stoja na eni nogi, zaprte oci

30 sek L+D

3. vaja: Tandemska hoja 10 korakov nap-
rej in 10 korakov nazaj

4. vaja: Stoja na eni nogi (koleno malo
pokrceno), z drugo nogo risete zvezdo v
zraku 4 ponovitve v obe smeri L in D

STATICNE RAZTEZNE VAJE (enake za
program A in program B)

Na koncu vsakega treninga so
pomemben del raztezne vaje!

Vajo za posamezno miSico zadrZzite v
konc¢nem polozaju 20 sek - 30 sek.

1. vaja: Razteg iztegovalk kolena ( kvadri-
ceps), leZe, L in D (nogo pokrcite v kolenu
in peto potisnite k zadnjici)

2. vaja: Razteg upogibalk kolena (t.i.
»zadnja loZa«), stoje, peta na klopi, z
iztegnjenim trupom naprej

3. vaja: Razteg iztegovalk kolka (gluteus),
koleno k trupu, leze, L in D

4. vaja: Razteg enosklepne iztegovalke
gleZnja: ena noga naprej, druga zadaj,
zadnja noga potiska koleno naprej,

pri Cemer je peta na tleh

5. vaja: Razteg prsnih misic, stoje ob
steni, L inD (komolec v viSini ramena,
komolec pokréen)

6. vaja: Razteg trebusnih in hrbnih misic
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PROGRAM B - 3 tedne

PONEDELJEK TOREK SREDA CETRTEK PETEK SOBOTA NEDELJA
Ogrevanje prosto — ogrevanje ogrevanje ogrevanje ogrevanje prosto —
vsakdanje vsakdanje
aktivnosti aktivnosti
Vaje za trup (B) vajezatrup (B)  aerobna vaje zatrup (B)  aerobna
vadba (1) vadba (2)
Vadba za moc (B) vadba zamo¢ (B) ravnotezje vadba za mo¢ ravnotezje
(B)
Staticne raztezne staticne staticne staticne staticne
vaje raztezne vaje raztezne vaje  raztezne vaje raztezne vaje
OGREVANJE (program B) 4. vaja: Upogib trupa, noge so iztegnjene

1. vaja: 5-7 min lahkotni tek ali hitra hoja
2. vaja: Dinamicne raztezne vaje
3. vaja: Poskoski s kolebnico:
« 2 seta 30 sek preskakovanje v teku,
30 sek pavza
« Kolebnica 2 seta 30 sek sonoZni
poskoki, 30 sek pavza
+ 30 sek po eni nogi, 30 sek po drugi
nogi (bolj intenzivno)

ali

1. vaja: Kolo 5-7 min
2. vaja: Dinamicne raztezne vaje
3. vaja: Poskoski s kolebnico:
« 2 seta 30 sek preskakovanje v teku,
30 sek pavza
« Kolebnica 2 seta 30 sek sonozni
poskoki, 30 sek pavza
» 30 sek po eni nogi, 30 sek po drugi
nogi (bolj intenzivno)

VAJE ZA TRUP (program B)
Izvajamo 2 seta vaj,

odmor med vajami 10 sek,
odmor med seti 30 set

1. vaja: Opora na stegnjenih rokah
»plank« z izmeni¢nim dvigovanjem noge
(2-3s zadrzi$ in menjas) 30s

2. vaja: Upogib trupa, dotik pet izme-
nicno (noge so pokrcene, roke ob telesu
dvignjene od podlage) 10x L+D

3. vaja: Zadnja opora na podlahteh »zad-
nji plank« 30s (noge so iztegnjene, trup
je raven)

navpic¢no gor (lahko naslonjene ob steno)
10 ponovitev

5. vaja: Izteg trupa, izmenicno dvigovanje
nasprotne roke in noge (zadrzite 2-3 sek
in menjate) 10 ponovitev L in D

VAJE ZA MOC (program B)
Izvaja se 2-3 sete vaj,

odmor med vajamo 30 sek,
odmor med seti 60 sek

1. vaja: EnonoZzni pocep z zadnjo nogo
dvignjeno na box ali klop (stol) ~
(10 ponovitev L in D)

2. vaja: Dvig bokov na veliki Zogi (sonoz-
no ali enonozno) ~ (10 ponovitev L in D)




3. vaja: Bo¢na hoja v preZi z elastiko pod
koleni ~ (2-3 serije, 10 korakov v vsako
stran)

4. vaja: Skleca z rokami na stopnici ali

Kklopi, noge so iztegnjene ~ (2-3 sete po
10 ponovitev)

FESTIVAL

28. - 29.9.2018

OLIMPIISKI

Ljubljana, Kongresni trg

5. vaja: Stopanje na klop s pritegom kole-
na gor + potisk rock (3 do 8 kg) nad glavo
~ (8 ponovitev L in D noga)

6. vaja: Lezeci zgibi (na drogu, trx-u,...) ~
(10 ponovitev)

7. vaja: Izteg kolka z elastiko v opori na
kolenih in stegnjenih rokah ~ (15 ponovi-
tev Lin D noga)

8. vaja: Izpadni korak nazaj + izpadni
korak vstran (izmenic¢no ~ (5 ponovitev L
in D noga)

9. vaja: Izteg komolca - ozka skleca na
kolenih ali stegnjenih rokah ~

(10 ponovitev)

10. vaja: Dvig na prste — enonozno iz
stopnice ~ (10 ponovitev L in D noga)

AEROBNA VADBA (program B):
Primer aerobne vadbe (1)

10 serij eno minutnega teka viSje inten-
zivnosti in eno minutnega pogovornega
teka
ALI
10 serij na kolesu (eno minuta visja
intenzivnost in obremenitev, ena minuto
nizja intenzivnost in obremeniev)

Primer aerobne vadbe (2)

Sportna aktivnost po Zelji (plavanje,
Sportne igre, tek, hoja, kolesarjenje,...), ki
naj bo daljse od 45 min.

RAVNOTEZJE (program B)

1vaja: Stoja na blazini na eni nogi 30s
odprte oci / 30 sek zaprte oci L in D

2. vaja: Hoja po vrvi ali palici 10 korakov
naprej/nazaj

3.vaja: Lastovka na eni nogi (lahko tudi
na blazini) 6 ponovitev L in D noga

4. vaja: Poskoki levo in desno z zadrZeva-
njem 2 sek na vsaki nogi 6 ponovitev na
vsaki nogi

Nacrt vadbe je za pripravil Anze Macek, diplo-
mirani kineziolog in diplomant magistrskega
Studija kineziologije na Fakulteti za Sport v
Ljubljani. Svoje znanje je tekom Studija obogatil
z mnogimi pridobljenimi certifikati, med
drugim certifikat za maserja, osebnega trenerja,
certifikat za kineziotaping, inStruktor fitnesa

in "medical flossing". Je specializiran za telesno
pripravo vrhunskih $portnikov, kinezioterapijo
vseh vrst poskodb in $portno diagnostiko.
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