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PILATES VAJE Z VELIKO ZOGO ZA ZACETNIKE
Nika Strosar

IZVLECEK

Pilates vadba z veliko zogo je nadgradnja osnovnega pilatesa. Z veliko Zzogo si
navadno vaje otezimo, pri nekaterih vajah pa si lahko z njo tudi pomagamo, saj nam
Zoga lahko omogoca tehni¢no lazje izvesti vaje in laZje doseZzemo vecjo amplitudo
gibanja. Z vajami z ali na Zogi se izboljSujeta medmiSi¢na koordinacija in ravnoteZje.
Velika Zoga velja zaradi njenega materiala za varen pripomocek ter je primerna za
vsakega posameznika. Pilates z veliko Zogo predstavlja zaCetnikom dodaten izziv.
Vaje se jim bodo lahko na zaletku zdele precej tezke, saj bodo nekateri tezko
vzpostavili ravnoteZje na Zogi in bo tako lahko prihajalo do vedjih ali manjSih napak
pri sami izvedbi va;.

Namen diplomskega dela je predstaviti in priblizati pilates vaje z veliko Zogo
zacetnikom. V nalogi bomo posebej izpostavili, na kaj morajo biti zacetniki e posebej
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Diplomsko delo je monografskega tipa. V diplomskem delu so prikazane pravilno
izvedene pilates vaje z veliko Zogo za zacetnike in so primerne za glavni del ure.
Uporabila sem primerjalno metodo, in sicer predhodno sem izpeljala vajo na ravni
podlagi, nato pa jo prenesla na Zogo in metodo deskripcije, saj sem z domaco in tudi
tujo literaturo opisala, na kaj morajo biti zaCetniki pri izvajanju vaj e posebej pozorni,
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posnetke in svojo metodo lastnih spoznan.

Vaje, ki so opisane v diplomskem delu, so: drza v dvigu trupa (stotka), usloCenje
ledvenega dela hrbtenice sede skréeno (Crka c), popolni dvig, zasuk, zasuk trupa,
kroZenje z nogo, nozenja (prednozZenja, zanoZenja) leze na boku, noZenja
(odnozenja) leze na boku, prsno plavanje, razteg hrbtenice, opora na lopaticah (mali
most z iztegnjenimi nogami), opora kleCe spredaj (kocka) in sklece.

ZacCetniki morajo vedeti, da se je potrebno vadbe lotiti po€asi in predvsem pravilno.
Mnogi mislijo, da so lahko sposobni mnogo tezjih vaj, kot se to izkaze v resnici.
Ampak pomembno je vedeti, da se je vaj potrebno lotiti postopno in po principu od
laZjega k tezjemu. Poudarek je tudi na tem, da so vaje predstavljene na korekten
nacin s pravilno izvedbo in razlago. Pomembno je, da zacetniki razumejo, zakaj se
delajo vaje ter zakaj so koristne. Najprej se morajo seznaniti s samim pilatesom, kako
se pravilno diha, pravilno drzo, Sele na to preidejo na izvajanje vaj z veliko Zogo.



Key words: Pilates, stabillity ball, posture, back pain, beginners, Pilates principles,
effects of Pilates, basic exercises.

PILATES EXERCISES WITH STABILITY BALL FOR BEGINNERS
Nika Strosar
ABSTRACT

Pilates exercises with stability ball is an upgraded from of basic pilates. Stability ball
can make some exercises more difficult and in others it can be used as an aid to
make some techniques easier and it can help us achive better flow of movement.
Doing exercises on or with stability ball increases neuro-muscular coordination and
stability. The material used to make the stability ball makes it a safe aid for anyone.
Pilates with stability ball can present an additonal challenge for beginners in the
begining they may find some exercises quite challenging, some can struggle with
finding balance, making it difficult to perform exercises correctly.

This thesis tries to present and approche pilates exercises with stabillity ball to
beginners. In it, the focuse is on how to correctly perform exercises as a beginner to
prevent injury and muscle cramps.

This thesis is monographic. The thesis shows how to correctly perform pilates
exercises with stability ball for beginners that are appropriate for the main part of the
hour. | used the comparative method, first | performed the exercise on hard surface
then | did the same exercise on the stability ball, | also used the descriptive methode,
with the help of different literature | described and pointed out what beginners should
look out for to avoidinjury and muscle cramps. | also used exercise videos
and method of self assessment.

Exercises described in thesis are: The hundred, C-curve, the roll up, spine twist,
obliques, the one leg circle, kneeling side kick, side leg lift, swimming, spine strecth,
shoulder bridge, front support and push up.

The beginners have to especially be careful to perform exercises slowly and above
all correctly. A lot of them overestimate their own level of skill. It's imprtante to keep
in mind to preforme exercises gradually from beginniners to advanced level. The
exercises are presented properly with a description of how to perform each exercises
correctly. The beginners have to know why they are preforming each exercise and
what is the benefit. First they have to be introduced to the pilates method, proper
breathing techniques for pilates and correct pilates posture, only then can they
progress to performing exercises with stability ball.
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1 UVOD

Pomanjkanje prostega €asa, hitra prehrana, stres na delovhem mestu, v privatnem
Zivljenju, druZina, otroci ... Vse to so dejavniki, zaradi katerih posameznik kmalu
zanemari svoje telo in zdravje. Prav zaradi nastetih trendov sodobnega casa, ki
vsakega posameznika zelo omejujejo s prostim ¢asom in ukvarjanjem s Sportom, bi
bilo nujno potrebno, da vsak razmisli, kam dolgoro¢no vodi tak nacin Zivljenja in na
posledice, ki prej ali slej nacno ¢lovekovo zdravje, pa tudi samo obliko telesa. Tezko
je zavzeto zaceti s kakrdno koli Sportno aktivnostjo, Se tezje pa je ugotoviti, kakdna
vadba konkretno vsakemu posamezniku ustreza glede na njegove fizicne, psihi¢ne in
telesne zmogljivosti. Predvsem je pomembno, da s kakrSno koli vadbo zacne
postopoma, kot zaCetnik. Glede na porast hrbteni¢nih obolenj, ki se manifestirajo Ze
pri mladini, zaradi pretiranega sedenja tako v sluzbah, kot tudi zaradi ucenja,
uporabe racunalnikov, je vsekakor nujno potrebno razmisljati o vadbi, ki bi okrepila
misicno maso, tako hrbtnega, kot tudi trebusnega dela telesa. Ne nazadnje so izbran
nacin vadbe in uporabljeni rekviziti tudi velik stimulator in motivator za vztrajanje ter
nadaljevanje z zaceto vadbeno aktivnostjo in zavedanju k zdravemu nacinu
spreminjanja nasega vsakdana. Na trziS€u danes lahko izbiramo med razli¢nimi
vadbenimi programi, ki se ukvarjajo predvsem z miSicami, ki jih imenujemo
stabilizatorji telesa in so odgovorni za pravilno telesno drzo in stabilizacijo sklepov.
Ena izmed takih vadb je prav gotovo vadba s »TRX« (Total Resistance eXericise)
trakovi, ki je odlicna vadba za aktivacijo stabilizatorjev trupa; »bodyconditioning«, ki
je kombinacija pilatesa, joge, vadbe za mo€ in krepitev stabilizatorjev trupa. Z njo
razvijamo gibljivost, ravnotezje ter izboljSujemo drzo telesa ter joga in podobni »body
and mind« programi oziroma »strech and relax« programi, pri katerih izboljSujemo in
ohranjamo telesno, dusevno in duhovno zdravije.

Ena izmed vseh vadb pa je tudi pilates, ki nas nezno in ucinkovito nauci obvladovati
svoje telo, nau¢imo se vplivati na stabilizacijo telesa. S tem pa izboljSamo telesno
drzo in miSi¢no ravnovesje. Z redno in pravilno vadbo so rezultati kmalu vidni v
povecani gibljivosti, predvsem pa v zmanjSanju intenzitete bolec€in v hrbtenici. Pilates
je vadba, ki je primerna tako reko€ prav za vse. Torej za ljudi, ki se z vadbo ukvarjajo
zgolj rekreativno, primerna pa je tudi za ljudi, ki v telesu obcutijo fiziCnha in psihicna
neravnovesja, bole€ine v hrbtu, za nosecnice, pa tudi za starejSe z osteoporozo.

Bistvo pilatesa je, da se osredoto€imo na tiste miSice, ki nosijo teZzo celotnega telesa.
Pri vsem pilates gibanju pa je izredno pomembno pravilno dihanje. Ce pa
osnovnemu pilatesu dodamo Se zanimiv rekvizit, kot je to velika Zoga, predstavlja
zacetnikom prav gotovo dodaten izziv. Uporaba Zoge je za zaletnike sprva precej
teZavna in jim zaradi nestabilne povrSine lahko predstavlja oviro v ravnotezju. Prav
lovljenje ravnotezja in trud za nadzor nad gibanjem Zoge prisili posameznika, da
mora uporabljati svoje miSice nekoliko drugace, saj sicer ne more obdrzati svojega
ravnoteZnega polozaja odnosno na Zogo. Ce je podlaga, na kateri izvajamo vaje
stabilna, je vse veliko lazje delati in obvladati svoje telo, veliko prej pa lahko
doseZzemo tudi pravilno izvedbo. Vsekakor je za zaCetnike bistveno in zelo
pomembno, da z vadbo na veliki Zogi zaCnejo postopoma, z nekoliko lazjimi vajami.
Morda ni slabo predhodno poskusiti isto vajo na ravni podlagi, nato pa vajo narediti
8e na zogi. Na tak nacin lahko lazje in hitreje aktiviramo Zeljene miSice. Vaje z veliko
teZavnostno stopnjo bi zacetniki tezje izvajali, do pravilnosti izvedbe vaj pa bi
potrebovali bistveno vec energije in ¢asa. Ne nazadnje bi morda marsikaterega



zacetnika celo odvrnilo od nadaljevanja in vztrajanja pri tej obliki pilatesa. Pomembno
pri vseh oblikah pilates vadbe, ne samo pri vadbi z veliko Zogo, je, da so vaje
pravilno izvedene, saj le tako doseZzemo pravo ucinkovitost, ki nas z vztrajnostjo in
trudom pripelje do Zelenega cilja. Poleg tega pa se izognemo tudi morebitnim
poskodbam.

1.1 Telesna drza

Pravilna telesna drza sodi med osnove zdravega nacina Zivljenja in se pri vsakem
Cloveku razlikuje. Pri pravilni telesni drZi je hrbtenica naravno ukrivljena, enakomerno
je porazdeljen pritisk na sklepe ter hrbtenico, za stabilnost hrbtenice pa imajo
aparat) in psihofizicni dejavniki. S pravilno drzo se lahko izognemo utrujenosti,
bole€inam ter poSkodbam (Sarabon, 2007).

Znacilnosti pravilne telesne drze:

— Glava mora biti v pokonénem polozaju, najvisja to¢ka mora biti teme, brade pa ne
potiskamo naprej in navzdol, pri tem mora biti pogled usmerjen naravnost.

— Vrat naj bo iztegnjen in zravnan, ne nagibamo se na eno ali drugo stran.

— Prsni koS je rahlo izbo€en glede na trebuh, simetricnost prsnega koSa in telesa
naj bo v frontalni ravnini.

— Ramena naj bodo &im bolj spros€ena in vodoravna, nekoliko jih potisnemo nazaj
in navzdol.

— Roki visita prosto ob telesu.

— Hrbet mora ohranjati naravne krivine, od spredaj in od strani naj bo vzravnan.

— Boki so v isti visini.

— Trebuh potisnemo noter in stisnemo zadnjico, tako podpirata hrbtenico in s tem
preprecCujeta pretirano krivljenje v kriznem delu.

— Kolena so iztegnjena in jih ne potiskamo nazaj, pogacice gledajo naprej.

— Nozni prsti so usmerjeni naprej ter na notranji strani stopal mora biti viden lok
(Sutcliffe, 2001).

O nepravilni telesni drzi pa govorimo takrat, kadar so prisotna odstopanja od norm, Ki
veljajo za pravilno telesno drzo. Vzrokov za slabo drzo je veliko. Razdelimo jih na
notranje, ki so posledica anomalij v strukturi ali funkciji dolo€enih organskih sistemov
(gibalni, nevropsihi¢ni in ¢&utila), ter zunanje, med katere Stejemo S$portne in
profesionalne obremenitve, slabe delovne pogoje, prekomerno sedenje ter
nenazadnje premalo gibanja, vse to pa lahko vodi do tega, da postanejo dolo¢ene
miSice Sibke in skrajSane, pride do poskodb ter do bolezni, kot je rahitis (Vidmar,
1992).

Nenormalnosti v polozaju in obliki hrbtenice, ramen in spodnjih okoncin se Steje za
nepravilno drzo. Ce te niso posledica okvar na kostnem in Zivéno-misiénem sistemu,
ampak izhajajo iz nezadostnega in nepravilnega delovanja misic, imenujemo
funkcionalne motnje. Pri deformacijah pa gre za strukturne spremembe kostnega in
Zivéno-misiénega sistema (Sarabon, 2007).

Pri osebah z deformacijami se telesne drze s Sportno aktivnostjo ne da popraviti. Pri
funkcionalnih motnjah, €e jih opazimo dovolj zgodaj, pa lahko z vadbo telesno drzo



izboljSamo, v nasprotnem primeru, ko funkcionalne motnje opazimo prepozno, lahko
preidejo le-te v deformacije. Prav redna Sportna dejavnost, seveda Ce je le-ta
izvedena pravilno, kontrolirano in sistemati¢no, bo znova vzpostavila ravnovesje

v v
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Glavni vzrok za nastanek fizioloSkih krivin hrbtenice v bo¢ni ravnini je nagnjenost
medenice s kriznico. Kako se bo medenica nagibala, je odvisno od misic in vezi v
okolici kolka. Ce je pove&ana dejavnost misic upogibalk kolka ali njihova zakréenost,
se morebitno pove€a nagnjenost medenice. Pri pove€ani dejavnosti iztegovalk kolka
ali njihovi zakr€enosti, pa je ucinek ravno obraten, se pravi se nagib medenice
zmanj$a. Kaksne krivine bo imela hrbtenica, je odvisno od njene gibljivosti, predvsem
od prisotnosti oziroma odsotnosti fiksirane prsne kifoze. Ce je gibljivost v prsnem
delu hrbtenice normalna, potem sta najpogostejSi nepravilnosti lordoti¢na drza in
ploski hrbet, v primeru, da je v prsnem delu hrbtenice pove€ana ukrivljenost ali
fiksiranost, pa prihaja do okroglega hrbta oziroma nagnjenega hrbta (Sarabon, 2007).

Pilates vadba je zelo priporocljiva za izboljSanje telesne drzZe, saj z aktiviranjem misic
trupa stabiliziramo hrbtenico v njeni nevtralni anatomski legi v obliki dvojne ¢rke S.
Krepimo hrbtne in trebudne misice in s tem izboljSujemo ter popravljamo vse oblike
slabe drze, kot so kifoza in lordoza.

Zelo je tudi priporocljivo, da sedenje na stolu zamenjamo s sedenjem na Zogi, saj s
tem tudi izboljSujemo drzo telesa. Pri tem naj bo Zoga velika 65 cm v primeru, da je
velikost mize med 74 in 76 cm. (»How to choose the correct size yoga ball«, 2014).

S pilates vajami telo raztegnemo in sprostimo, pri tem pa je poudarek na stabilizaciji
in simetriji telesa. Pomaga nam pri enostranskih telesnih obremenitvah in odpravija
miSicno neravnovesje, kar nastaja pri vsakodnevnih opravilih in intenzivnejSem
ukvarjanju s $portno zvrstjo (Stewart, 2006).

Z rednim in natan¢nim izvajanjem vaj lahko zelo okrepimo obmocCje med prsnim
koSem in medenico in okoliske miSice. MocCnejSe hrbtne in trebusne misice varujejo
notranje organe in so tudi odgovorne za lep3o drzo ter s tem preprecujejo boleCine v
hrbtu (Sodnik, 2008).

Res je, da s pravilno pilates vadbo izboljSamo telesno drzo in s tem polozaj hrbtenice
in se tako izognemo oziroma omilimo bole€ine, vendar, ¢e so bolecine kroni¢ne,
sama vadba ne bo zadostovala, saj so poleg mehanicnih in fizinih dejavnikov tu za
nastanek tovrstnih bolecin vzroki Se drugje (Sutcliffe, 2001).

1.2 Akutne in kroni¢ne bolecine v hrbtu

Zaradi pretiranega sedenja in premalo gibanja se pojavijo bolecine v hrbtenici. Eden
izmed preventivnih ukrepov pred bolec€inami v hrbtenici je sedenje na veliki Zogi, saj
nam le-ta omogo€a dinami¢ni polozZaj, aktivho sedenje, mobilnost medenice,
izboljSanje miSicnega tonusa, krepitev misicno podpornega sistema, dinamicni u€inek
izboljSuje prekrvavitev medvretencnih ploscic, razbremenjuje skeletni sistem,



izboljSuje prebavne in dihalne funkcije (Zagorc in Zupan, 2005).

Bole€ina je ena prevladujoCih zdravstvenih teZzav odraslih, je opozorilo telesa, ki
mozganom sporoca, da je nekaj narobe ter omogoca ustrezno ukrepanje. Opozarja
nas na nevarnost telesne posSkodbe, bolezni in na druge tezave, ki se jih verjetno
drugace ne bi zavedali (Sutcliffe, 2001).

»Vsak od nas je majhno vesolje, popolno umerjen in prepleten sistem. Nasa telesa
neprestano razmisljajo, celo na celi¢ni ravni. Ko pa obc&utimo bole€ino, po navadi
pokazemo na dolo¢eno mesto in pravimo: »Tu nas boli. Tu je poSkodba.« Vendar ni
nujno, da je do poskodbe prislo res na tem mestu.« (Wharton, 2007, str. 31)

Poznamo dve vrsti bolecin:

— AKUTNA BOLECINA V HRBTU: je ostra, huda bole¢ina in opozarja na
neposredno in morebitno resno ogrozenost telesa, je le simptom, ki se obravnava
v sklopu zdravljenja in spremlja bolezni. Za zdravljenje akutnih bolec€in v hrbtu
igrajo pomembno vlogo telesne vaje in pocitek. Povzroc€ajo jih dolgotrajne
hrbteni¢ne tezave, kot so: slaba drza ali oslabelost trebusnih miSic, osteoartroza
in osteoporoza. Pogosto akutne bolecine izhajajo iz mehanicnih vzrokov, sprozi
jih gib, ki se zdi lahko sam po sebi nepomemben. Med vzroke Stejemo tudi
nepravilno dviganje, kjer zlahka preobremenimo hrbtenico in pretiravanje s
telesno vadbo, zlasti pri hitrem gibanju in kjer se je potrebno veliko obracati ali ¢e
vadbe nismo vajeni.

— KRONICNA BOLECINA V HRBTU: je trdovratna, topa bolegina ali ob&utljivost in
razdrazenost v prizadetem predelu, opozarja nas, da se dogaja oziroma, da se je
Ze zgodila okvara. Vzrok za nastanek kronicnih bolein v hrbtu je
preobremenjevanje hrbtenice, zaradi tega se vretenca posedajo drugo na drugo.
Te teZave pa so posledica oslabelih miSic, vzrok, da so miSice oslabele, je krivo
pomanjkanje telesne vadbe, slaba telesna drza, poruseno misicno ravnovesje ter
oslabelosti trebusnih miSic, katere so zelo pomembne, saj delujejo kot steznik in
pritiskajo trebusne organe k hrbtenici, nosijo del telesne teze ter blazijo pritisk na
hrbtenico in kolke. Drugi vzrok za nastanek teh bolecin pa je obolenje okostja in je
za poskodbe kosti in sklepov navadno kriva degeneracija. Povzroca jih skréenje
medvretenCne plosCice, poSkodovane medvretenéne ploscCice in tezave z
medvretencnimi sklepi (Sutcliffe, 2001).

1.3 Predstavitev velike zoge

Velika Zoga zaradi svoje vsestranskosti prav zagotovo sodi med izjemno priljubljene
pripomocke pri razli¢nih vadbah. Najprej so veliko Zogo uporabljali za terapevtske
namene pri zdravljenju hemiplegikov, za fizioterapevtske namene, predvsem pri
ljudeh z ortopedskimi tezavami in pa tudi pri delu z otroki, ki so imeli nevroloSke
disfunkcije. Kasneje se je razvil z veliko Zogo Fitball trening, ki je bil namenjen
fizioterapevtskemu zdravljenju pacientov, nato pa se je Fitball razvil tudi kot
preventivno-rekreativna vadba, ki se je hitro razsirila. Vadbo z Zogo so poimenovali
na razlicne nacine »swiss ball«, »phisio ball«, soma ball«, »gymnastic ball«, gymnic
ball«, resist a ball« ... (Zupan in Zagorc, 2005).

Danes pa se za vadbo na veliki Zogi najpogosteje uporablja izraz »fitball«, lahko tudi
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»exercise ball«, »stability ball«, »balance ball«, fitness ball«, »workout ball«.

Velika Zoga je prav zaradi svoje vsestranskosti postala eden izmed najpopularnejSih
pripomockov, ki so ga zaceli uporabljati v Sportu. Lahko se jo uporablja pri razli¢nih
Sportih, pri aerobiki, v fithess centrih, funkcionalnih vadbah, oblikovala pa se je tudi
pilates vadba na veliki Zogi — Fitball pilates, ki pa je nadgradnja osnovnega pilatesa.
Z veliko Zogo si navadno vaje otezimo, pri nekaterih vajah pa si lahko z njo tudi
pomagamo, saj nam ZzZoga lahko omogoca tehniéno lazje izvesti vaje in lazje
dosezemo vecjo amplitudo gibanja. Z vajami z ali na Zogi se izboljSuje medmisi¢na
koordinacija in ravnotezje.

Velja za varen pripomocek, Ki je primeren za vsakega, tudi za rizicno skupino ljudi
(nosecnice, starejSi odrasli). Zaradi plasticnega in posebnega penastega materiala
se velika Zoga lahko enakomerno razteza, ima pravilno obliko, odporna je na
poSkodbe, saj ob vbodu z ostrim predmetom ne obstaja nevarnost nenadnega
izpusta zraka, ampak enakomerno spusc€a, velika zoga pa nam omogoca tudi
udobno sedenje in nedrsnost (Zupan in Zagorc, 2005).

1.3.1 Pravilna izbira velikosti Zoge

Velike Zoge so razlicnih velikosti, zato si moramo, preden pricnemo z vadbo,
priskrbeti tako Zogo, ki nam bo ustrezala in bo primerne velikosti. Saj, ¢e imamo
bodisi preveliko ali premajhno Zogo, nam to onemogoc€i pravilno izvajanje vaj,
nimamo pravilnega polozaja sedenja na Zogi ter imamo moteno vzpostavljeno
ravnotezje (Zupan in Zagorc, 2005).

Ce imamo teZave s hrbtom, dalj$e noge ali, &e Zogo uporabljamo pri razteznih vajah
in jogi, je bolje, da imamo nekoliko vec€jo kot manjSo Zzogo. (»How to choose the
correct size yoga ball«, 2014).

Pomembno je vedeti, da si velikost Zoge lahko izberemo na podlagi razli¢nih
dejavnikov, in sicer: telesne visSine, telesne teze, dolZine spodnjih udov, dolZine
zgornjih udov in kota v kolenskem sklepu (Zupan in Zagorc, 2005).

Glede na telesno visSino izberemo velikost Zoge s pomocjo naslednje preglednice:

Tabela 1. I1zbira premera velike Zoge glede na telesno viSino (Zupan in Zagorc, 2005)

Telesna visSina Premer Zoge
Do 125¢cm 35cm
Do 140 cm 45 cm
Do 155 cm 55 cm
Do 175 cm 65 cm
Nad 180 cm 75 cm

Pri izbiri Zoge glede na telesno teZo, dolZzino nog in kota v kolenskem sklepu,
upostevamo, da so kolki visji od kolen. Ko se usedemo na Zogo, naj bo kot v
kolenskem sklepu med 90 in 120 stopinj, velikost kota potem glede na uporabo Zoge
prilagajamo, in sicer pri aktivnem sedenju ter izvajanju krepilnih in razteznih vaj
zadostuje kot med 90 in 100 stopinj, pri vadbi vzdrzZljivosti pa je priporocljivo imeti
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nekoliko vedji kot, in sicer med 100 in 120 stopin;.

Na velikost kota v kolenskem sklepu posameznika vplivata telesna teza in dolZina
nog. Posamezniki, ki imajo vecjo telesno tezo, bo tudi njihov kot v kolenskem sklepu
manjsi kot pa pri tistemu z normalno telesno teZo pri isti telesni visini. Zato je
priporocljivo, da prekomerno tezke osebe izberejo Zogo vecjega premera, saj bo le-
tako njihov kot v kolenskem sklepu pravilen.

Glede na dolZino rok pa Zogo izbiramo tako, da naj bi bila razdalja od rame do konca
sredinca enaka premeru Zoge, ki je primerna za to osebo (Zupan in Zagorc, 2005).

1.3.2 Pravilna uporaba velike Zoge

»Ko Clovek sedi na Zogi, je njegova podporna ploskev vec€ja od podporne ploskve v
stoje€em polozaju in manj$a od podporne ploskve Cloveka, ki sedi na stolu. Sedenje
na Zogi je stabilnejSe kot stojeCi polozaj in manj stabilno od sedenja na stolu.
Sedenje na Zogi vsakomur predstavlja izziv za obvladovanje ravnoteZja.« (Zupan in
Zagorc, 2005, str. 11)

Prav zaradi tega vadba z veliko Zogo predstavlja dodaten izziv za zacCetnike. Na
zacCetku bodo zelo teZzko vzpostavili ravnotezje na zogi in ne bodo toliko pozorni na
samo izvedbo vaj. Po moznosti bo lahko prihajalo do vedjih ali manjSih napak in
sama vaja ne bo imela Zelenega ucinka. Zato je Se toliko bolj pomembno, da se na
vaje osredotoCimo, jih izvajamo pocasi in zavestno, saj se le-tako drZzimo osnovnih
nacel pilatesa, ki vplivajo na ucinkovitost vaj. Pozorni moramo biti na svoje dihanje,
paziti moramo, da ne zadrZujemo sape, ko se trudimo vzpostaviti ravnoteZje na Zogi,
ampak moramo dihati ¢im bolj usklajeno z nasim gibanjem. Vedno vdihujemo skozi
nos in izdihujemo skozi rahlo stisnjene ustnice, saj to spodbuja vecjo kontrakcijo
trebusnih misic.

Za ljudi s prekomerno tezo, starejSe in ljudi, ki so se Sele zaceli ukvarjati z vadbo, je
priporocljivo, da je Zoga nekoliko manj napihnjena, saj se vaje laZje izvajajo na
mehkejSi Zogi pa tudi pri ohranjanju ravnotezja bo manj teZav. Pri popolnoma

v v

njej (Powel Smith, 2013).

Zelo je pomembno, da se pri vajah pilatesa nauc¢imo usklajevati razum, telo in duha,
saj nas to postopoma vodi k sposobnosti popolnega nadzora nad telesom (Stewart,
2006).

Za zaCetnike, ki predstavlja pilates z veliko Zogo novo obliko vadbe, je Se zlasti
pomembno, da se naucijo prisluhniti svojemu telesu. Posebno morajo biti pozorni, ¢e
ob vaji zaCutijo kakrsno koli bolecino, saj v tem primeru je treba z vajo prenehati in si
mogoce izbrati lazjo razli€ico vaje ali vajo, ki nam bo ustrezala. Nikoli ne smemo iti
preko svojih zmoznosti in siliti telesa v nekaj, Eesar ni sposobno izvesti.

Pri pilatesu z veliko Zogo pa je kot pri vsaki vadbi potrebno poskrbeti tudi za ustrezno

varnost.
— Priskrbeti si moramo ustrezno veliko zogo.
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— Zoga naj bo ravno prav napihnjena.

— Obleceni moramo biti v udobna oblacila.

— Mesto, kjer vadimo mora biti primerno in dovolj veliko za nemoteno gibanje na
Zogi.

— Pri krepilnih in razteznih vajah je zazelena uporaba udobne blazine (Zupan in
Zagorc, 2005).

— Na zacetku, dokler Zoge Se nismo povsem vajeni in teZzko vzpostavimo ravnotezni
poloZzaj na njej, ter da bi preprecili kotaljenje Zoge, si jo lahko podpremo z
brisaami ali nekaj blazine, lahko pa nam jo pomaga pridrzati tudi partner (»How
to use an exercise ball for beginners«, 2014).

1.3.3 Obremenitev velike Zoge

Veliko Zogo lahko obremenimo na dva nacina, in sicer:

— CENTRICNA OBREMENITEV ZOGE: Zoga ostane na mestu in se ne premika,
saj se toCka tezid€a telesa na Zogi projicira centricno na podlago.

— EKSCENTRICNA OBREMENITEV ZOGE: Togka tezis¢a telesa se na Zogi najprej
prenese naprej ali nazaj in se centricno preko srediS¢a Zzoge projicira na podlago,
tako se Zoga zakotali v smeri naprej ali nazaj. Ce je kot manjsi od 45 stopinj, se
Zoga zacne kotaliti, srediS¢na toCka Zoge se pri tem premika vzporedno s toc¢ko
dotika s podlago, Ce pa je kot vecji od 45 stopinj, Zoga zaCne rotirati na mestu
(Zupan in Zagorc, 2005).

1.4 Pravilna vadba pilatesa

Vadbo pilates je v 30. letih 19. stoletja zasnoval Joseph Hubert Pilates. Razlogi za
razvoj te vadbe so bile njegove teZzave z zdravjem, saj je bolehal za astmo, rahitisom
in sklepnim revmatizmom. Program, ki ga je takrat poimenoval kontrologija, je
preizkusil na lastnem telesu. Poudarek je bil v doloCenem zaporedju izvedenih

v v

ravnotezje, pri tem pa je bila pomembnost usklajenosti telesa in duha (Sodnik, 2008).

Pilates vadba je nezna in uCinkovita metoda, s katero se nau¢imo obvladovati svoje
telo in gibe s specificnim ritmom dihanja. Temelji na osmih pilates principih, in sicer
na: koncentraciji, pilates dihanju, centru moci, nadzoru telesa, natan¢nosti, tekoemu
gibanju, izolaciji ter redni vadbi. Vendar razlicne danasnje Sole uporabljajo razlicno
Stevilo le-teh.

Z omenjeno vadbo izboljSujemo telesno drzo, miSiéno ravnovesje, povecujemo
gibljivost, razvijamo ravnotezje, blazimo bolecine v krizu, vratu in sklepih, vplivamo
na stabilizacijo telesa, prepre€ujemo nastanek poskodb in izboljSujemo nase psihi¢no
pocCutje. Poleg vsega tega pa deluje Se preventivno, saj krepi imunski sistem, zviSuje
gostoto kosti, spodbuja presnovo ter zavira inkontinenco (Gersak, 2009).

Filozofija pilatesa pravi, da je bolj pomembno, kako vaje izvajamo kot pa, koliko vaj
naredimo. Se pravi, da je bolj pomembna kakovost kot koli¢ina vadbe. Na zacetku,
dokler se Se ne nauc¢imo in povsem osvojimo osnovnih principov pilatesa, se nam
bodo vaje zdele precej teZke in zahtevne, zato bomo za njih potrebovali nekoliko ve¢
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Casa. Ampak bolje je, da vajo naredimo pravilno in temeljito, kot pa povrsno in s tem
dosezemo napacen ucinek vaje na nase telo (Stewart, 2006).

Pri pilatesu je zelo pomembno, da se moramo, predno zacnemo z vadbo, nauciti
osnovnih nacel pilates vadbe, saj bomo le-tako dosegli zavedanje lastnega telesa in
bo vadba varna in u€inkovita. Osnova in predpogoj za u€enje in u€inkovitost vaj je to,
da se naucimo pravilno dihati in se zavedati stabilizacije svojega telesa (Bucar Pajek,
Suboti¢, Pajek, Hrastar in Perc, 2012).

1.4.1 Osnovna nacela pilates vadbe
— NACELO PRAVILNEGA DIHANJA

Pri pilatesu je zelo pomembno, kako dihamo, saj le s pravilnim dihanjem sproS€amo
misice in se izogibamo nepotrebnim napetostim ter se lazje osredoto€imo na samo
izvedbo vaj. Pri vadbi pilatesa uporabljamo torakalno dihanje, kar pomeni, da dihamo
predvsem v spodniji del prsnega koSa v vseh treh smereh. Izdih mora biti aktiven, saj
tukaj vkljuimo trebusne miSice in pri tem se prsni ko$ zapira navznoter in navzdol ter
prihaja do fleksije hrbtenice. Med vdihom trebusne miSice Se vedno ostanejo
aktivirane zato, da ne izgubimo stabilnosti med samo vajo, prsni ko$ se tukaj odpira
navzven in navzgor, tukaj je prisotna ekstenzija hrbtenice.

— NACELO POSTAVITVE MEDENICE

Pri pilatesu stabilizicamo medenico in ledveni del hrbtenice lahko v dveh polozaijih, in
sicer v nevtralnem poloZaju in polozaju odtisa.

Pri nevtralnem polozaju je ledvena hrbtenica rahlo konveksna naprej in nikoli ne
smemo nevtralnega polozaja doseci na silo z upogibanjem hrbta, ampak moramo
spuScati kriznico na blazino in se iztezati ¢ez ledveno hrbtenico in spodnjim delom
medenice. Pomembno je, da so aktivirane trebusne miSice in sproScene ledvene
misice. Uporabljamo ga pri zaprti kineti¢ni verigi, kadar imamo eno ali obe stopali na
blazini ali drugi napravi. Ko pa imamo dovolj mo¢ne trebusne misice, lahko nevtralni
polozZaj vzdrzujemo tudi pri odprti kineti¢ni verigi.

Pri poloZaju odtisa pa se medenica rahlo nagne nazaj, skupaj z rahlo fleksijo
ledvenega dela hrbtenice. Ta poloZaj uporabljamo za stabilizacijo medenice, kadar
ne moremo doseci nevtralnega polozaja. Uporabljamo ga pri odprti kinetiCni verigi, ko
sta stopali dvignjeni od tal in tudi tukaj so aktivirane trebusne misice.

— NACELO POSTAVITVE PRSNEGA KOSA

Ker je trebusna stena pripeta na spodnja rebra, trebusne misice stabilizirajo tudi prsni
kos.

Pri vseh vajah, ki jih izvajamo, je pomembno, da ostane prsni ko$ v pravilni drzi. Ko
smo v leZzeCem polozaju, moramo biti pozorni na to, da ko dvignemo roke iz
predroCenja v vzroCenje, se spodnja rebra na hrbtni strani ne dvignejo od tal ter, da
se pri istem gibu tudi spodnja rebra na trebuhu ne dvignejo proti stropu. V nevtralnem
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sedeCem polozaju pa ne dopustimo, da se spodnja rebra na trebudni strani
pomaknejo naprej.

— NACELO GIBANJA IN STABILIZACIJA LOPATIC

Pred izvedbo vsake vaje je stabilizacija lopatic prav tako pomembna kot osnovna
aktiviranost trebusnih miSic. Lopatice stabiliziramo, kadar je hrbtenica v nevtralnem
polozZaju in so roke priro¢ene, ko je hrbtenica v iztegnjenem ali uslo€enem polozaju
ter ob vseh gibanjih rok. V primeru, da lopatic ne stabiliziramo, tvegamo
preobremenjenost misice trapezius, ki je glavni stabilizator zgornjega dela telesa in
druge midi¢ne skupine, ki so okrog ramen in vratu. Ko stabiliziramo lopatice, jih ne
stiskamo ob hrbtenico, pazimo, da spodnji del lopatic ni potisnjen navzven. Obcutek
moramo imeti, da ne spreminjamo Sirine ramenskega obroca spredaj in zadaj.

— NACELO POLOZAJA GLAVE IN VRATNE HRBTENICE

Vratna hrbtenica naj nadaljuje linijo, ki jo zaCenja prsni del hrbtenice. Pri upogibu
trupa je pomembno, da se osredotoimo na upogib prsnega dela hrbtenice in ne
vratnega dela hrbtenice, saj se tako izognemo napetosti v vratu, glava pa naj se
rahlo predkloni, tako da naj bo med prsnico in brado vedno za eno otrosko pest
prostora. Pri iztegu je tudi pomembno, da gibanje za¢ne vrh vratnega dela hrbtenice.
KakrSne koli napetosti v vratu ali ramenih pa ne smemo obdutiti niti, ko smo v
sedeCem polozaju. Pri kifotiCni drzi ali ¢e ima posameznik glavo pomaknjeno bolj
naprej, je priporocljivo, da si pod glavo podloZi tanko blazino s tem po mozZnosti
prepreci pretiran zaklon vratnega dela hrbtenice (Bucar Pajek idr., 2012).

1.5 Namen in cilji diplomskega dela

Namen diplomskega dela je predstaviti in priblizati pilates vaje z veliko Zogo
zacetnikom.

ZacCetniki so v diplomskem delu $teti tisti, ki nimajo izkuSenj s pilatesom. Pri pripravi
sklopa vaj, bomo upostevali, da so vaje namenjene ljudem s pretezno sedecCim
nacinom Zzivljenja in spadajo v starost nad 30 let, ter nimajo kroni¢nih skeletno-

v v

v v

nekoliko lazja, mogoce s predhodnim poskusom na ravni podlagi. Pri izvedbi kljuéne
vaje bo poudarek na pravilni uporabi velike zoge in stimuliranju ustreznih misic, ter
seveda na pravilnosti same izvedbe vaje.

CILJI

— Predstaviti pomen pravilnega izvajanja pilates vaj.

— Predstaviti veliko Zogo kot pripomocek za vadbo.

— Predstaviti uCinke pravilnega izvajanja vaj z veliko Zogo za zacetnike.

— Predstaviti razli¢ne pilates vaje, ki se jih lahko izvajamo z veliko Zogo, in so
primerne za zacetnike.

— Priblizati ta nacin vadbe ¢im vedji populaciji ljudi.
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2 JEDRO
2.1 Sestava vadbene enote

Da je vadba ucinkovita in varna, mora biti najprej pravilno in nac¢rtno oblikovana.
Vsaka vadbena ura je sestavljena iz treh delov, in sicer iz uvodnega, glavnega in
zaklju€nega dela.

Uvodni del je namenjen ogrevanju. Ogrevanje je zelo pomemben del ure, saj telesu
postopoma dvignemo notranjo telesno temperaturo in ga tako pripravimo na
kasnejSo zahtevnejSo vadbo. S poviSano telesno temperaturo se povisata Se stopnja
presnove in pritok oksigenirane krvi v miSice. PoveCa se elastiCnost in gibljivost
miSic, tetiv in vezi ter tako lahko vaje kasneje izvajamo z vecjimi amplitudami,
zmanjSamo nastanek poskodb in posameznika tudi s psiholoSkega vidika pripravimo
na kasnejSi napor (Zupan in Zagorc, 2005).

Pri vadbi pilatesa so v ogrevanje zajete pripravijalne vaje, ki vkljuCujejo vaje
pravilnega dihanja, postavitev medenice, sprostitev kolkov, mobilizacijo hrbtenice in
lopatic ter vaje za vratni del hrbtenice. Pripravljane vaje stimulirajo senzorno-
motoricni sistem ter vzpodbujajo pravilno delovanje Zivéno misSiChega sistema.
Pripomocke, ki jih bomo uporabili v glavhem delu vadbene enote, vklju€imo Ze v tem
delu (Bucar Pajek idr., 2012).

ZacCetniki se bodo na zacetku teZje osredotoCili na vse zahteve pri posamezni vaiji in
prav s pripravljalnimi vajami, bodo telesu pomagali, da se pripravi na kasnejSe
zahtevnejSe vaje, ki sledijo v glavnem delu ure (Sodnik, 2008).

Glavni del ure mora biti prav tako pravilno in nacrtno oblikovan, da je vadba
ucinkovita. VkljuCevati mora vaje glede na postavljene cilje.

Pri pilatesu splodni cilji predstavljajo, da se doseze lepSa in pravilnejSa drza telesa,
izboljSuje se koordinacija in ravnotezje, vecja gibljivost v sklepih, mo¢nejSe misice
trupa, odpravljanje bole€in v hrbtenici. Pozorni moramo biti, da se vaje izvaja
pravilno, saj bomo le-tako dosegli Zelene uc€inke in ne bo prihajalo do morebitnih
poskodb.

Zaklju€ni del je tako pomemben del ure kot uvodni del in ga ne smemo izpustiti.
vadbo ter postopnemu zniZanju zviSanega srénega utripa, ki smo ga dosegli v
glavnem delu ure proti vrednostim v mirovanju (Zupan in Zagorc 2005).

Da je raztezanje ucinkovito in varno, je zelo pomembno, da izvajamo raztege pocasi,
z rahlo silo, nadzorovano, dalj ¢asa, dokler ne popusti napetost v miSici, ki jo
raztezamo, pri tem pa ne smemo Cutiti bolecin in z raztezanjem nikakor ne smemo
pretiravati. Dihanje je spro$€eno in po€asno, da se popolnoma umirimo (Zupan in
Zagorc 2005).

V zakljuénem delu uporabljamo statiCno raztezanje, kar pomeni, da vsak polozaj

zadrzimo 15-30 sekund in pri tem nikakor ne smemo cutiti bolecin. Pri pilatesu lahko
v zakljuénem delu uporabimo pripomocek, s katerim smo izvajali vaje v uvodnem in
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glavnem delu, ni pa nujen. Raztege in sproS€anje lahko izvajamo tudi brez
pripomocka.

V diplomskem delu so predstavljene osnovne pilates vaje z veliko Zogo, ki so
primerne za zacetnike v glavhem delu ure.

2.2 Osnovne pilates vaje z veliko Zzogo za zacetnike
2.3 Vaje za trebuh
2.3.1 Drza v dvigu trupa (stotka)

ZACETNI POLOZAJ:
Upogib trupa leze na hrbtu, z nogami prednozno snozno pokréeno s petami na Zogi,
plantarna fleskija stopal, priro€enje (roke so dvignjene od tal).

GIBANJE IN DIHANJE:

Trup in noge so skozi celotno izvedbo vaje kot v zaCetnem polozZaju. Z rokami v
priro€enju izvajamo kratke in intenzivne gibe proti tlom. Pri tem pa poveZzemo pet
kratkih vdihov in pet kratkih izdihov. Naredimo 10 serij kratkih vdihov in izdihov.

NAMEN ZOGE:

Zoga nam pomaga podpirati noge in s tem laZje izvesti vajo, bolj smo osredotoéeni
na trebusne misice. Hkrati pa, ko s petami potiskamo Zogo ob tla, nam le-ta Se
dodatno pomaga aktivirati trebusne misice in miSice medeni¢nega dna.

OSREDOTOCENOST MED VAJO:

Impulzi, ki jih delamo z rokami, morajo slediti iz ramenskega sklepa, komolcev ne
smemo upogibati, roke morajo biti mo¢ne in napete. Hrbet naj bo prilepljen na
blazino in popek potegnjen noter. Pri dihanju moramo biti pozorni predvsem na to, da
popek ostane povezan skozi celotho vajo, tudi med kratkimi vdihi skozi nos in
kratkimi izdihi skozi usta, kar pa bo nekaterim mogoCe na zacCetku predstavijalo
teZzave. Zato lahko izdih vedno uporabimo, da nazaj povezemo popek, ¢e smo ga
med vdihi izgubili. Med celotno vajo moramo biti pozorni tudi na poloZaj odtisa
medenice. Ce so vratne misice Sibke in nam je tak poloZaj glave preteZak, potem
spustimo glavo na blazino ali jo damo na vzglavnik.

Med vajo pazimo, da se nam Zoga ne premika levo ali desno, ampak jo imamo ves
Cas pri miru na istem mestu. To dosezemo z napetimi trebusnimi miSicami. S petami
pa nezno potiskamo Zogo ob tla.

LAZJA IZVEDBA:

Pri laZji izvedbi sedimo razkoracno (v Sirini sednic) na Zogi, stopala imamo na tleh.
Hrbet je vzravnan, roki sta malo naprej v predroCenju. Z rokami izvajamo kratke in
intenzivne gibe v smeri nazaj.

TEZJA 1ZVEDBA:
Vajo si otezimo tako, da imamo skozi celotno izvedbo vaje, noge v prednozenju
snozno s petami na Zogi in plantarno fleskijo stopal.
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DELUJOCE MISICE:

Tabela 2. Delujoe miSice pri vaji Drza v dvigu trupa (stotka) glede na koncentri¢no,
ekscentri€no in izometriCno kontrakcijo
Delujoe misice Koncentriéna | Ekscentri€na | Izometri€na
kontrakcija kontrakcija | kontrakcija

Trebusne misice:

m. rectus abdominis,

m. obliques (zunanji,notranyji),

m. transversus abdominis

MiSice medeni¢nega dna
Stabilizatorji lopatic:

m. serratus anterior,

m. trapezius (srednji, spodnji del),
m. rhomboids,

m. latissimus dorsi,

m. pectoralis minor

Gibanje rok:

m. deltoid, +
m pectoralis major +

+|+ + +

+ + + + +

Slika 1. Drza v dvigu trupa ('stotka') — tezja izvedba (osebni arhiv)
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2.3.2 UloCenje ledvenega dela hrbtenice v sedu skréeno (€rka c)

ZACETNI POLOZAJ:
Sed razkoracno (v Sirini sednic) na Zogi, predroCenje. Kot v kolenih je 90 stopinj.

DIHANJE IN GIBANJE:
Vdih v zaCetnem poloZaju, stabiliziramo lopatice, ob izdihu uslo¢imo ledveni del
hrbtenice, kol¢na kost se oddalji od stegnenice, Zoga je pod ledvenim delom
hrbtenice, vdih v ¢rki C in z izdihom se pocasi spet vrnemo v zacetni poloZzaj.
|lzvedemo 5-8 ponovitev:

NAMEN ZOGE:

Podpira ledveni del hrbtenice. Z Zogo pri tej vaji vplivamo Se na stabilnost celega
telesa. Skozi celotno vajo je pomembno, da imamo vzpostavljeno ravnotezje in s tem
napete trebusne misice, da nas ne prevrne na eno ali drugo stran.

OSREDOTOCENOST MED VAJO:

Nogi imamo skozi celotno izvedbo vaje v Sirini bokov in stopala vzporedno na tleh,
roki pa ne smemo spuscati navzdol ali dvigovati navzgor, ves ¢as jih moramo imeti v
viSini ramen. Ramena pa ne smejo siliti k uSesom. Popek mora biti stisnjen. Lopatici
morata ostati povezani, fleksija se kon¢a pred lopaticami, tako da zgoraj ne naredimo
grbe.

Na Zogi se ne smemo nagibati levo ali desno, ker nas sicer lahko prevrne.

LAZJA IZVEDBA:
Vajo si olajSamo tako, da se z rokami drzimo za kolena. Med gibanjem pa roki
potujeta rahlo naprej in nazaj po stegnih.

TEZJA 1ZVEDBA:

Pri teZji izvedbi vaje sedimo razkoraéno (v Sirini sednic) na Zogi, roki v predroceniju.
Kot v kolenih je 90 stopinj. Ko smo usloCeni v ledvenem delu hrbtenice, izvedemo
najprej zasuk v eno stran in nato Se v drugo. Zasuk izvedemo tako, da gre roka, ki je
na strani zasuka, iz priro€enja preko odroCenja v zaro€enje in nato iz zaro¢enja preko
odroCenja nazaj v priro¢enje.
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DELUJOCE MISICE:

Tabela 3. DelujoCe miSice pri vaji UloCenje ledvenega dela hrbtenice v sedu skréeno
(¢rka c) glede na koncentri¢no, ekscentri¢no in izometricno kontrakcijo

Delujoe misice Koncentriéna | Ekscentriéna | Izometriéna
kontrakcija kontrakcija | kontrakcija

Trebusne misice:

m. rectus abdominis, + +

m. obliques (zunanji, notranyji, + +

m. transversus abdominis +
Upogibalke kolka:

m. iliopsoas, + +

m. tensor fasciae latae, + +

m. rectus femoris + +

Iztegovalke kolka:

m. gluteus maximus +

Stabilizatorji lopatic:
m. trapezius (srednji, spodnji del), +
m. rhomboideus, +
m. deltoid +

Slika 2. Usloc":e'ne ledvenega dela hrbtenice (Crka c) — osnovna izvedba (osebni
arhiv)
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2.3.3 Popolni dvig

ZACETNI POLOZAJ:
LeZze na hrbtu s stegnjenimi nogami v nevtralnem polozaju, noge so raznozene v
Sirini sednic, vzroCenje, Zoga je v rokah na tleh, stopala so v dorzalni fleksiji.

DIHANJE IN GIBANJE:

Ob vdihu dvig rok v predro€enje, ob izdihu izvedemo upogib hrbtenice do seda
predklonjeno. Vdih v tem poloZaju, stabilizacija lopatic in ob izdihu se spustimo preko
usloCenega hrbta nazaj v zacetni polozaj. Naredimo 5-8 ponovitev.

NAMEN ZOGE:

Zoga v rokah nam pomaga, da smo bolj usmerjeni v pravilno gibanje med izvedbo
vaje. S stiskom Zoge, ki jo drzimo v rokah ter potiskanjem Zoge navzdol, pa krepimo
Se miSice rok in prsne misice.

OSREDOTOCENOST MED VAJO:

Nogi imamo ves C€as skupaj in neZzno napete notranje stegenske miSice, prsti na
stopalih pa morajo biti ¢&im bolj priblizani pravokotnemu poloZaju v gleZnju. Z vdihom
spustimo brado proti prsnemu kosu, roki z Zogo dvignemo proti nebu, ramena imamo
od uSes, pri izdihu, ko se dvigamo, popek stisnemo noter, ga potegnemo proti
hrbtenici, rebra grejo navzdol in se pocasi, vretence za vretencem, odlepimo od
blazine, usloimo hrbet, pogled imamo usmerjen v prste stopal. Pri kon¢nem
polozaju giba pazimo, da se ne nagnemo preve¢ naprej, ker s tem izgubimo nadzor
nad centrom moci. Roke z Zogo morajo biti iztegnjene naprej in vzporedne z blazino.
Z vdihom poveZzemo lopatici, brado imamo gor ter se z izdihom pocasi preko fleksije
v hrbtenici spustimo nazaj v zaCetni polozaj, hrbtenica je skoraj ves €as v fleksiji, v
spodnjem delu se ne zravna. Pazimo, da roki z Zzogo spus€amo samo toliko, kolikor
lahko nadzorujemo spusCanje prsnega koSa, da se nam le-ta ne dviga proti nebu.
Zogo skozi celotno vajo drzimo na istem mestu.

LAZJA IZVEDBA:
Lazja razliCica vaje je, da imamo med izvedbo vaje ves €as nogi pokrceni, stopala
morajo biti na tleh.

TEZJA 1ZVEDBA:
Vajo lahko oteZimo tako, da pri dvigu Se vzravhamo hrbtenico. Nogi so pri tej izvedbi
ves Cas stegnjeni in stopala so v dorzalni fleksiji.
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DELUJOCE MISICE:

Tabela 4. Delujoe miSice pri vaji Popolni dvig glede na koncentri¢no, ekscentri¢no in
izometri¢no kontrakcij

Delujoce misice Koncentriéna | Ekscentricna | lzometriéna
kontrakcija kontrakcija kontrakcija
Trebusne misice:
m. rectus abdominis, + +
m. obliques (zunaniji, notranji) + +
m. transversus abdominis +
Upogibalke kolka:
m. iliopsoas, + +
m. tensor fasciae latae, + +
m. rectus femoris + +
Iztegovalke kolka:
m. gluteus maximus +
m. hamstring +
Pri dorsalni fleksiji stopal:
m. tibialis anterior +
Stabilizatorji lopatic:
m. deltoid (anterior, lateral), +
m. pectoralis major +
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Slika 3. Popolni dvig — osnovna izvedba (osebni arhiv)
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2.3.4 Zasuk

ZACETNI POLOZAJ:
Sede skréno raznozno na Zogi, noge so v Sirini sednic, kot v kolenih 90 stopinj,
stopala vzporedno na tleh, odrocenje.

DIHANJE IN GIBANJE:

V zaCetnem polozaju naredimo vdih, nato izdih ob treh kratkih zasukih v desno, vdih
v zaCetnem poloZaju ter zatem Se enkrat izdih ob treh kratkih zasukih v levo stran.
Roke so ves Cas iztegnjene, stopala na tleh, hrbet je raven. Izvedemo 3-5 ponovitev
na vsako stran.

NAMEN ZOGE: Olaj$a izvedbo vaje, $e posebej za manj gibljive. LaZje dosezemo
izravnanost hrbtenice. Hkrati pa nam vajo tudi oteZi, saj moramo skozi celotno
izvedbo imeti na Zogi vzpostavljeno ravnotezZje in pri tem so stabilizatorji trupa bolj
aktivni.

OSREDOTOCENOST MED VAJO:

Skozi celotno vajo sedimo na Zogi vzravnano, noge imamo ves ¢as pri miru in v Sirini
sednic, prav tako stopal ne premikamo, ampak jih imamo na tleh. Pazimo, da gremo
v rotacijo samo z uporabo stranskih trebusnih miSic, zasukov ne smemo izvajati z
dodajanjem balisti¢nih gibov rok. Su¢emo se samo nad linijo pasu z uporabo
stranskih trebusnih miSic. Ko se zasu€emo, imamo pogled usmerjen proti zadnji roki.

LAZJA IZVEDBA:
Pri lazji izvedbi izvajamo namesto treh zasukov, samo en zasuk v eno in en zasuk v
drugo stran.

TEZJA IZVEDBA:
Pri zasukih dodamo e dvig pokréene noge, proti kateri smo zasuceni. Stopalo je od
tal dvignjeno priblizno 2 cm.

DELUJOCE MISICE:

Tabela 5. DelujoCe miSice pri vaji Zasuk glede na koncentri¢no, ekscentricno in
izometriCno kontrakcijo

Delujo¢e misice Koncentriécna | Ekscentricna | lzometri€na
kontrakcija kontrakcija kontrakcija
Trebusne misSice:
m. transversus abdominis, +
m. rectus abdominis, +
m. obliques (zunaniji, notranji, + +
m. multifidus +
MiSice medeni€énega dna +
Stabilizatorji lopatic:
m. deltoid (lateral, anterior), +
m. supraspinatus, +
m. trapezius (srednji, spodnji del) +
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Slika 4. Zasuk — osnovna izvedba (osebni arhiv)
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2.3.5 Zasuk trupa

ZACETNI POLOZAJ:
Upogib trupa v lezi na hrbtu, prednozno snozno na Zogi, stopala so v plantarni
fleksiji, pete so na Zogi, roke pokréene za glavo.

DIHANJE IN GIBANJE:

Vdih v zaCetnem poloZzaju, sledi izdih in zasuk trupa v desno ter pokrcitev leve noge.
Vrnemo se v zacetni polozaj z vdihom, zatem izdih in zasuk trupa v levo in pokrcitev
desne noge. Naredimo 8-10 ponovitev.

NAMEN ZOGE:

Zoga podpira noge in tako nekoliko olajsa samo izvedbo vaje. LaZje se osredotogimo
na trebusne misice. Po drugi strani pa nam Zoga vajo tudi otezi, saj moramo aktivirat
spodnje miSice noge in stabilizirati trup, da se nam Zoga ne premika.

OSREDOTOCENOST MED VAJO:

Pazimo, da smo ves €as v polozZaju odtisa. Popek imamo stisnjen, s komolcem se
nam ni potrebno dotakniti kolena. Vazno je, da gre rama proti nasprotnemu kolku.
Zasuke izvajamo zgolj z uporabo stranskih trebusnih miSic in ne z rokami. Paziti je
potrebno tudi, da ne premikamo bokov. Zoga se nam ne sme premikati levo ali
desno, ampak jo ves €as poskuSamo obdrzati pri miru.

LAZJA IZVEDBA:
Lazja izvedba vaje je, da imamo nogi pokréeni na Zogi.

TEZJA 1ZVEDBA:

Tezja izvedba vaje je, da naredimo 2 povezana zasuka trupa in pokrcitev noge v eno
stran. Nogo imamo med zasuki ves €as v zraku in nato Se 2 povezana zasuka trupa
in pokrcitev noge v drugo stran. Ponovimo 4-krat na vsako stran.
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DELUJOCE MISICE:

Tabela 6. Delujoe miSice pri vaji Zasuk trupa glede na koncentri¢no, ekscentri¢no in
izometriCno kontrakcijo

Delujo€e misice Koncentriéna | Ekscentriéna | Izometri¢na
kontrakcija kontrakcija | kontrakcija
Trebusne misice:
m. transversus abdominis, +
m. rectus abdominis, +
m. obliques (zunanji,notranyji), + +
m. multifidus +
MiSice medeni€nega dna +
Upogibalke kolka:
m. iliopsoas, + +
m. tensor fasciae latae, + +
m rectus femoris + +
Stabilizatorji lopatic:
m.deltoid (lateral, anterior), +
m. supraspinatus, +
m. trapezius (srednji, spodnji del) +
Plantarna fleksija:
m. tibialis anterior +
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Slika 5. Zasuk trupa — osnovna/tezja izvedba (osebni arhiv)
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2.4 Vaje za noge
2.4.1 KrozZenje z nogo

ZACETNI POLOZAJ:
LeZe na hrbtu, prednoZeno stegnenjo, Zoga je pod kolenom iztegnjene noge, druga
noga je v zraku, priro¢enje.

DIHANJE IN GIBANJE:

Ob vdihu iz zaCetnega polozaja naredimo odmik ali primik noge, ki je v zraku, z
izdihom zaokrozimo z nogo do zacCetnega polozaja. Naredimo 5 krogov v vsako
smer. Vajo izvajamo najprej z eno nogo, nato pa Se z drugo. Polozaj noge, ki je na
Zogi, lahko tudi spremenimo s tem, da nogo pokr€imo. Tako bo vaja lazje izvedljiva.

NAMEN ZOGE:

Zaradi Zoge, ki je pod nogo, nimamo veC povsem stabilnega polozZaja, ampak se
trudimo vzpostavljati ravnotezni polozaj telesa. Prav zaradi tega so stabilizatorji trupa
in miSice nog, ki ohranjajo oporno nogo ¢im bolj pri miru, toliko bolj obremenjeni.

OSREDOTOCENOST MED VAJO:

Roke med celotno izvedbo vaje pocivajo ob telesu in rame so sproS¢ene. Krozenje
mora biti enakomerno in tekoCe. Stopalo mora biti ves €as v plantarni fleksiji. Pozorni
moramo biti, da se nam noga, ki je na Zogi ter bok in trup ne premikajo. Medenica naj
bo Cvrsto pritisnjena na blazino, se pravi v poloZaju odtisa. Tudi Zoga se ham ne sme
premikati. Po vsakem krogu malo obmirujemo zato, da lahko naslednji krog spet
izvedemo nadzorovano s centrom moci.

LAZJA IZVEDBA:
Vajo si olajSamo tako, da imamo pokréeno nogo na Zogi.

TEZJA 1ZVEDBA:
TeZja izvedba vaje pa je, da imamo Zogo pod peto iztegnjene noge.
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DELUJOCE MISICE:

Tabela 7. DelujoCe miSice pri vaji KroZenje z nogo glede na koncentri¢no,
ekscentricno in izometricno kontrakcijo

Delujoe misSice

Koncentricna
kontrakcija

Ekscentricna
kontrakcija

lzometriéna
kontrakcija

Upogibalke kolka:

. iliopsoas,

. tensor fasciae latae,

. rectus femoris,

. adductor,

m. gluteus (medius, minimus)

m
m
m
m

+ + + + +

Stabilizatorji trupa:

m. rectus abdominis,

m. obliques (zunaniji, notranji),
m. transversus abdominis

MiSice medeni€énega dna

++ + +

Stabilizatorji lopatic:

m. serratus anterior,

m. trapezius (srednji, spodnji del),
m. rhomboideus,

m. latissimus dorsi,

m. pectoralis minor

+ + + + +

Pri plantarni fleksiji stopal:
m. gastrocnemius,
m. soleus

+ +
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Slika 6. KroZenje z nogo — osnovna izvedba (osebni arhiv)
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2.4.2 Nozenja (prednoZenje in zanozZenje) v leZi na boku

ZACETNI POLOZAJ:

Opora kle€e na levi nogi, desna odnozZena. Leva stran telesa je oprta na Zogo, leva
roka v odroCenju in oprta na tla, desna v priroCenju pokréeno z dlanjo na Zogi,
stopalo odnozene noge je v dorzalni fleksiji.

DIHANJE IN GIBANJE:

Z dvema kratkima izdihoma naredimo dvakrat kratko prednozenje v dorzalni fleksiji in
z vdihom gremo v zanoZenje in stegnitev stopala — plantarno fleksijo. Naredimo 8-10
ponovitev na vsako stran.

NAMEN ZOGE: Namen Zoge pri tej vaji je, da nam omogodi oporo boku in tako je
hrbet raven. MiSice noge, ki je na tleh, in zadnjice pa morajo biti bolj aktivirane, da
lahko obdrzimo stabilen polozaj.

OSREDOTOCENOST MED VAJO:

Pozorni moramo biti, da odnoZzene noge ne dvigujemo gor ali spus€¢amo proti tlom.
Noga mora ves Cas potovati v isti viSini. Popek imamo med vajo stisnjen not in
trebusne misice napete. Pazimo, da ko potuje noga naprej imamo stopalo v dorzalni
fleksiji ter ne delamo prevelikega upogiba v ledvenem delu ter se ne smemo ulekniti
preveC€ nazaj. Ko gre noga nazaj, imamo napete zadnjicne misice in plantarno fleksijo
stopala. Skozi celotno vajo moramo biti ¢im bolj pri miru na Zogi.

LAZJA IZVEDBA:
Pri lazji izvedbi vaje, noga samo potuje preko odnoZenja v prednozenja zatem v
zanozenje ter e obratno.

TEZJA IZVEDBA:
Pri tezji izvedbi nimamo ve€ roke v odroCenju oprte na tla, ampak smo v opori na
podlahteh na Zogi.
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DELUJOCE MISICE:

Tabela 8. DelujoCe miSice pri vaji NozZenja (prednoZenje in zanozenje) v leZi na boku
glede na koncentri¢no, ekscentri¢no in izometricno kontrakcijo
Delujo€e misice Koncentriéna | Ekscentri€na | 1zometriéna
kontrakcija kontrakcija | kontrakcija

Upogibalke kolka:

m. iliopsoas, + +
m. tensor fasciae latae, + +
m. rectus femoris + +
Iztegovalke kolka:

m. gluteus maximus, +

m. hamstring +

Odmikalke kolka:

m. gluteus (medius, minimus) +
Plantarna fleksija:

m. gastrocnemius, + +
m. soleus + +

Dorzalna fleksija: tibialis anterior | +
Iztegovalke kolena:
m. quadriceps femoris +
MiSice medeni€énega dna
Stabilizacija trupa:

m. rectus abdominis,

m. obliques (zunanji, notranji),

m. transversus abdominis,

m. multifidus

Stabilizatorji lopatic:

m. serratus anterior, m. trapezius
(srednji, spodniji del),

m. rhomboideus,

m. latissimus dorsi, m. pectoralis
minor

=+

+ + + +

+ + + + +
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Slika 7. Nozenja (prednoZenje in zanozenje) v leZi na boku — osnovna/lazja izvedba
(osebni arhiv)
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2.4.3 Nozenja (odnozenja) v lezi na boku

ZACETNI POLOZAJ:

Opora kle€e na levi nogi, desna odnozZena. Leva stran telesa je oprta na Zogo, leva
roka v odroCenju in oprta na tla, desna v priroCenju pokréeno z dlanjo na Zogi,
stopalo odnozene noge je v plantarni fleksiji.

DIHANJE IN GIBANJE:

Vdih v zaetnem polozaju, z izdihom spustimo odnoZeno nogo proti tlom in z vdihom
jo dvignemo nazaj v zacetni polozaj. Ko gre noga proti tlom, je stopalo v dorzalni
fleksiji, ko pa jo dvigamo proti zaCetnemu polozaju, je stopalo v plantarni fleksiji.
Naredimo 5-10 ponovitev.

NAMEN ZOGE:
Omogoci oporo boku in tako je hrbet raven. MiSice noge, ki je na tleh, in zadnjice
morajo biti bolj aktivirane, da lahko obdrzimo stabilen polozaj.

OSREDOTOCENOST MED VAJO:

Pazimo, da ko dvigujemo nogo, le-te ne dvigujemo previsoko, ampak samo do viSine
bokov. Pozorni moramo biti, da ko spuSs¢amo nogo, imamo stopalo v dorzalni fleksiji,
pri dvigovanju pa v plantarni fleksiji. Med izvedbo vaje se nikakor ne smemo nagibati
s telesom naprej ali nazaj, ampak ga moramo obdrzati pri miru na Zogi. Prav tako
moramo paziti, da bo Zzoga ves ¢as ¢€im bolj pri miru. Imeti moramo aktivirane
stabilizatorje trupa.

LAZJA IZVEDBA:
Lazja razliCica vaje je, da imamo skozi celotno izvedbo vaje odnoZeno nogo
pokrceno tako, da je priblizno kot v kolenu 90 stopin;j.

TEZJA IZVEDBA:
Pri tezji izvedbi nimamo ve€ roke v odro€enju oprte na tla, ampak smo v opori na
podlahteh na Zogi.
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DELUJOCE MISICE:

Tabela 9. Delujoe miSice pri vaji Nozenja (odnozenja) v leZi na boku glede na
koncentri€¢no, ekscentri€no in izometri€no kontrakcijo

Delujo¢e misice

Koncentricna
kontrakcija

Ekscentricna
kontrakcija

lzometriéna
kontrakcija

Odmikalke kolka zgornje

nog:
m. gluteus (medius, minimus) +
Plantarna fleksija:

m. gastrocnemius, +
m. soleus +

Dorzalna fleksija:
m. tibialis anterior

MiSice medeni€énega dna

=+

Stabilizacija trupa:

m. rectus abdominis,

m. obliques(zunaniji, notranji),
m. transversus abdominis,

m. multifidus

+ + + +
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Slika 8. Nozenja (odnozenja) v leZi na boku — osnovna izvedba (osebni arhiv)
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2.5 Vaje za hrbet
2.5.1 Prsno plavanje

ZACETNI POLOZAJ:
Opora lezno na trebuhu na Zogi, stopala uprta v podlago.

GIBANJE IN DIHANJE:

Vdih v zaCetnem polozaju, z izdihom se dvignemo v zaklon in hkrati stegnemo nogi,
roki so v vzroCenju, naredimo vdih, nato z izdihom grejo roke preko odro¢enja v
priro€enje pokréeno na zogi. lzvedemo 5-8 ponovitev.

NAMEN ZOGE:

Zoga nam omogodi vedji zaklon trupa kot sicer, hkrati pa nam vajo oteZi, saj moramo
bolj aktivirati stabilizatorje trupa ter miSice nog in zadnjice, da lahko ohranimo
stabilen polozaj na Zogi in se nam le-ta ne premika levo ali desno.

OSREDOTOCENOST MED VAJO:

S to vajo doseZzemo aktivacijo v zgornjem predelu hrbta, ves €as povezujemo
ramena in lopatici navzdol. Z lopaticami moramo stabilizirati ramenski sklep, da ne
uidejo k uSesom. Popek imamo potisnjen navznoter. Zadnjica mora skozi celotno
vajo ostati sprodéena. Zoga se nam ne sme premikati na eno ali drugo stran, ostati
mora pri miru, ves ¢as moramo drzati stabilen polozZaj na Zogi.

LAZJA IZVEDBA:

Lazja izvedba vaje je, da sedimo razkoracno na Zogi (v Sirini sednic), kot v kolenih je
90 stopinj, stopala imamo vzporedno na tleh, predroCenje, hrbet je vzravnan.
|zvajamo samo gibe z rokami in sicer roki grejo roke preko odroCenja pokréeno nazaj
v predroCenje.

TEZJA IZVEDBA:
TeZja oblika vaje je, da pri dvigu v zaklon ne iztegnemo nog, ampak jih imamo ves
Cas kot v zaCetnem polozaju, tako $e dodatno obremenimo zgornji del hrbta.
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DELUJOCE MISICE:

Tabela 10. Delujoe miSice pri vaji Prsno plavanje glede na koncentri¢no,
ekscentricno in izometricno kontrakcijo

Delujoe misSice

Koncentricna
kontrakcija

Ekscentricna
kontrakcija

lzometriéna
kontrakcija

Stabilizatorji lopatic:
. Serratus anterior,

. trapezius (srednji, spodnji del),

. latissimus dorsi,
. pectoralis minor,
m. deltoid (posterior)

m
m
m. rhomboideus,
m
m

+ + + + +

Stabilizatorji trupa:
m. transversus,
m. multifidus

=+

Iztegovalke trupa:

m. erector spinae,

m. multifidus,

m. quadratus Lumborum

MiSice medeni€énega dna

Iztegovalke kolka:
m. hamstring,
m. gluteus maximus
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Slika 9. Prsno plavanje — teZja izvedba (osebni arhiv)
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2.5.2 Razteg hrbtenice

ZACETNI POLOZAJ:
Sed raznozno, Zoga je med nogami, stopala v plantarni fleksiji, priro¢enje, pokréeno
v komolcih, dlani na Zogi.

DIHANJE IN GIBANJE:

Vdih v zaCetnem poloZaju, z izdihom sledi upogib hrbtenice s predklonom, roki
iztegnemo, tako da se Zoga zavrti naprej, vdih na mestu, nato se z izdihom vrnemo v
izhodis¢ni poloZaj. Zoge skozi celotno izvedbo vaje ne izpustimo. Naredimo 3-5
ponovitev.

NAMEN ZOGE:
Nudi oporo rokam, lazje smo osredotoceni na vajo.

OSREDOTOCENOST MED VAJO:

Stopala na nogi so med celotno vajo v plantarni fleksiji. Pomembno je, da imamo
hrbet v zaCetnem polozZaju vzravnan. Z izdihom najprej spustimo vratna vretenca,
brado potisnemo k prsnici, nato prsna vretenca ter se spustimo v predklon. Roki
potujejo naprej po Zogi in ves ¢as imamo dlani na Zogi. Ramen ne smemo dvigovati
proti uSesom. Vdihnemo S$iroko v spodnji del reber. Paziti moramo, da se v zacetni
polozaj vraéamo pocasi vretence za vretencem in z aktivacijo trebusnih misic.

LAZJA IZVEDBA:
Vajo si olajSamo, da imamo skozi celotno izvedbo noge pokréene.

TEZJA IZVEDBA:
Pri tezji izvedbi pa imamo stopala v dorzalni fleksiji.

DELUJOCE MISICE:

Tabela 11. DelujoCe miSice pri vaji Razteg hrbtenice glede na koncentri¢no,
ekscentri€no in izometricno kontrakcijo

Delujo¢e misice Koncentriéna | EkscentriCna | Izometri€na
kontrakcija kontrakcija | kontrakcija
Trebusne misSice:
m. rectus abdominis, + +
m. obliques, + +
m. transversus +
MiSice medeni€énega dna +

Iztegovalke hrbtenice:
m. errector spinae, + +
m. multifidus + +
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Slika 10. Razteg hrbtenice — osnovna izvedba (osebni arhiv)
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2.6 VAJE ZA STABILIZACIJO TRUPA
2.6.1 Opora na lopaticah (mali most z iztegnjenimi nogami)

ZACETNI POLOZAJ:
LeZze na hrbtu, prednozno skréeno s petami na Zogi, nhoge so raznozene v Sirini
bokov, priro€enje, dlani na tleh.

DIHANJE IN GIBANJE:

Vdih v zaCetnem poloZaju, z izdihom iztegnemo noge in se dvignemo v oporo na
lopaticah, vdih v opori na lopaticah in nato se z izdihom vrnemo v zacetni poloZza;.
Naredimo 8-10 ponovitev.

NAMEN ZOGE:

Z Zogo pod nogami, nimamo ve¢ dobre opore, zato smo v nestabilnem poloZaju, prav
zaradi tega moramo bolj aktivirati stabilizatorje trupa ter miSice nog in zadnijice, da se
Zoga ne premika v eno ali drugo stran, ampak je na mestu in tako je polozaj telesa
bolj stabilen.

OSREDOTOCENOST MED VAJO:

Na zacCetku naredimo vdih in z izdihom rebra povezemo proti popku, stisnemo
zadnjico. Pazimo, da obdrzimo nevtralni poloZaj hrbtenice in ko dvigujemo boke, da
le-ti ne grejo previsoko. Vdihnemo Siroko v prsni koS in z izdihom sledijo premiki
samo v kolkih, predstavljamo si, da Zelimo tla najprej doseci z naso trtico. Ves Cas pa
moramo imeti aktivirane stabilizatorje trupa, da lahko obdrzimo ravnotezni polozaj na
Zogi. Z rokami se opiramo na tla.

LAZJA IZVEDBA:

Pri lazji izvedbi vaje smo v lezi na hrbtu, prednozno skréeno, Zoga je pod nogami.
Kot v kolenih je 90 stopinj. Noge imamo raznozene v Sirini bokov, priroCenje, dlani na
tleh. Naredimo vdih v zaCetnem polozZaju, z izdihom iztegnemo noge, Zogo imamo
pod koleni in se dvignemo v oporo na lopaticah, vdih v opori na lopaticah in nato se z
izdihom vrnemo v zacetni polozaj.

TEZJA 1ZVEDBA:

Pri teZji izvedbi vaje leZimo na hrbtu, prednozno skréeno, zoga je pod nogami. Kot v
kolenih je 90 stopinj. Noge imamo raznoZene v Sirini bokov, priro€enje, dlani na tleh.
Naredimo vdih v zaCetnem polozaju, z izdihom iztegnemo noge, Zogo imamo pod
koleni in se dvignemo v oporo na lopaticah, v tem poloZaju naredimo vdih in z
izdihom dvignemo Se roke, tako da grejo preko odro€enja v zaro€enje, nato naredimo
vdih in nato jih z izdihom vrnemo nazaj v priro¢enje, vdih v tem poloZaju ter z izdihom
pocasi spustimo Se boke proti tlom.
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DELUJOCE MISICE:

Tabela 12. DelujoCe miSice pri vaji Opora na lopaticah (mali most z iztegnjenimi
nogami) glede na koncentri¢no, ekscentricno in izometri€no kontrakcijo

Delujoce misice

Koncentricna
kontrakcija

Ekscentricna
kontrakcija

lzometriéna
kontrakcija

Stabilizatorji trupa:

m. rectus abdominis, +
m. obliques(zunanyji, notranyji), +
m. transversus abdominis +
Iztegovalke trupa:

m. erector spinae, +
m. multifidus, +
m. quadratus lumborum, +
m. transversus abdominis +
Upogibalke kolka:

m. iliopsoas, +
m. tensor fasciae latae, +
m. rectus femoris +

Iztegovalke kolka:
m. gluteus maximus,
m. hamstring
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Slika 11. Opora na lopaticah — mali most z iztegnjenimi nogami (osebni arhiv)

45



2.6.2 Opora kle€no spredaj (kocka)

ZACETNI POLOZAJ:
Opora na podlahteh na Zogi kleCe spredaj, stopala v dorzalni fleksiji.

DIHANJE IN GIBANJE:
Vdih v zaCetnem polozaju, z izdihom dvignemo kolena 1cm nad blazino, vdih v dvigu
ter z izdihom spust kolen na blazino. Naredimo 3-6 ponovitev.

NAMEN ZOGE:
Zoga nam vajo oteZi, saj nismo vec v stabilnem polozaju, zato moramo bolj aktivirati
stabilizatorje trupa, da se ne prevrnemo na levo ali desno stran.

OSREDOTOCENOST MED VAJO:

Pazimo, da so kolena pod kolki, komolci pod rameni, da ham ne uhajajo naprej ali
nazaj po Zogi. Hrbtenico moramo imeti v nevtralnem polozaju, ne smemo biti preve¢
uleknjeni v ledvenem delu, brade pa ne smemo odpirati preve¢ naprej, ampak jo
imamo potisnjeno rahlo navzdol proti prsnici, tako da imamo podaljSano vratno
hrbtenico. Stopala so ves €as v polozaju fleksije. Ko dvignemo kolena od tal, mora
biti popek stisnjen noter, kolena pa ne smemo dvigniti previsoko. V zgornjem delu
moramo ostati stabilni. Zoga mora biti na mestu.

LAZJA IZVEDBA:

|zvedbo si olaj§amo tako, da smo v opori kle€e spredaj, Zoga je pod trebuhom, roki v
predroCenju oprti na tla, stopala v dorzalni fleksiji. Hrbet je raven. Gibanje je enako,
kot je opisano zgoraj.

TEZJA IZVEDBA:
Pri teZji izvedbi vaje smo v opori na dlaneh na Zogi, kleCe spredaj, roki sta rahlo
pokr€eni v komolcih, stopala v dorzalni fleksiji. In v tem poloZaju dvigujemo in
spus¢amo kolena.

DELUJOCE MISICE:

Tabela 13. DelujoCe miSice pri vaji Opora kle€no spredaj (kocka) glede na
koncentri€no, ekscentri€no in izometri€no kontrakcijo
Delujo¢e misice Koncentriéna | Ekscentri€na | lzometri¢na
kontrakcija kontrakcija kontrakcija

Trebusne misice:

m. transversus,

m. obliquesi,

m. multifidus

MiSice medeni€énega dna
Stabilizatorji lopatic:

m. serratus anterior, + +
m. pectoralis major + +
Iztegovalke kolka:
m. hamstring, +
m. gluteus maximus +

++ + +
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Slika 12. Opora kleCe spredaj (kocka) — osnovna izvedba (osebni arhiv)
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2.7 Vaje za roke
2.7.1 Sklece

ZACETNI POLOZAJ:

Opora leZe spredaj, Zoga je pod stegni, noge iztegnjene, stopala v plantarni fleksiji.
DIHANJE IN GIBANJE:

Ob vdihu se trikrat postopoma spustimo v sklek ter z izdihom se dvignemo v zacetni
polozaj. lzvedemo 3-5 ponovitev.

NAMEN ZOGE:
Nudi oporo nogam, hkrati pa morajo biti stabilizatorji trupa bolj aktivirani, da se Zoga
ne premika levo ali desno.

OSREDOTOCENOST MED VAJO:

Paziti moramo, da so dlani ves €as pod rameni, vratna hrbtenica je podalj$ana,
popek pa stisnjen noter. Ledveni del moramo ves &as ohranjati v naravni liniji. Zogo
imamo skozi celotno izvedbo vaje pod stegni. Trup in medenico imamo stabilizirano.
Pri spus€anju v sklek Siroko Sirimo komolce.

LAZJA 1IZVEDBA:
Pri lazji izvedbi delamo vajo v opori lezno spredaj, Zoga imamo pod trebuhom,
stopala pa uprta ob podlago.

TEZJA 1ZVEDBA:

Pri teZji izvedbi vaje smo v opori lezno spredaj, Zoga imamo pod stegni, noge
iztegnjene in stopala v plantarni fleksiji. Ob vdihu se trikrat postopoma spustimo v
sklek ter z izdihom se dvignemo v zacetni polozaj, nato sledi vdih in z izdihom se
zakotalimo nazaj po Zogi, tako da imamo Zzogo pod trebuhom, v tem polozaju vdih, z
izdihom se vrnemo nazaj v zaCetni polozaj.
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DELUJOCE MISICE:

Tabela 14. Delujoe miSice pri vaji Sklece glede na koncentri¢no, ekscentricno in
izometriCno kontrakcijo

Delujo¢e misice

Koncentricna
kontrakcija

Ekscentricna
kontrakcija

lzometriéna
kontrakcija

Stabilizacija trupa:

m. rectus abdominis,

m. obliques (zunaniji,notranji),
m. transverus abdominis,

m. multifidus

MiSice medeni€énega dna

+(+ + + +

Stabilizatorji lopatic:
m.deltoideus,

m. rhomboideus,

m. trapezius,

m. pectoralis major

+ + + +

+ + + +

Misice rok:
m. triceps brachii,
m. biceps brachii

=+

=+
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Slika 13. Sklece (osebni arhiv)

50



3 SKLEP

Pilates ima tako na nase telo kot pa tudi na duha veliko pozitivnih ucinkov. S pilates
vajami okrepimo miSice celega telesa, predvsem trebusne in hrbtne in prav zato
lahko s pravilno pilates vadbo izboljSamo telesno drZo, izognemo se bole€inam v
hrbtenici, razvijamo gibljivost in koordinacijo, lepo izoblikujemo telo in izboljSamo
telesno pocutje, saj pilates deluje zelo sproS€ujoe in smo tako lazje kos
vsakodnevnemu stresu, s katerim se soo¢amo.

Osnovne pilates vaje se izvajajo brez pripomockov, ¢e pa si zelimo vadbo nekoliko
popestriti, lahko uporabljamo pri urah pilatesa tudi razlicne pripomocke. Pripomocki
nam lahko vaje olajSajo ali pa jih tudi precej otezijo. V diplomskem delu so
predstavljene pilates vaje s pripomo¢kom — veliko Zogo. Le-ta velja za varen
pripomocek in je primerna za vse ljudi.

Z veliko Zogo si navadno vaje oteZzimo, saj moramo Se dodatno aktivirati stabilizatorje
trupa, da obdrZimo ravnotezni polozaj na njej. Nekatere vaje pa nam velika Zoga
olaj$a, saj nam pomaga podpirati telesne okoncine in smo tako bolj osredotoceni na
pravilen polozaj telesa in s tem laZje izvedemo vajo. Pri vsaki izvedbi vaje pa
moramo biti pozorni na to, da sledimo osnovnim nacelom pilatesa, saj bo le-tako
vadba izvedena pravilno in varno.

Opisane vaje so primerne za glavni del ure in so namenjene zacetnikom.

V diplomskem delu so bile predstavljene naslednje vaje:

DRZA V DVIGU TRUPA ('STOTKA")

USLOCENJE LEDVENEGA DELA HRBTENICE V SEDU SKRCENO (CRKA C)
POPOLNI DVIG

ZASUK

ZASUK TRUPA

KROZENJE Z NOGO

NOZENJA (PREDNOZENJA, ZANOZENJA) V LEZI NA BOKU
NOZENJA (ODNOZENJA) V LEZI NA BOKU

. PRSNO PLAVANJE

10.RAZTEG HRBTENICE

11.OPORA NA LOPATICAH (MALI MOST Z IZTEGNJENIMI NOGAMI)
12.0PORA KLECNO SPREDAJ (KOCKA)

13.SKLECE

OCONoOORWN =

Nekaterim zacetnikom bo vaje z veliko Zogo mogoc€e nekoliko lazje izvajati, drugim
pa teZje. Zato sta v diplomskem delu pri vsaki vaji navedeni lazja in tezja izvedba
vaje.

Diplomsko delo je namenjeno zacetnikom, ki se ukvarjajo ali ki se imajo namen

zaceti ukvarjati s pilatesom z veliko Zzogo. Namenjeno je tudi Studentom Fakultete za
Sport ter strokovnim kadrom, ki se ukvarjajo s pilatesom.
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