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Kljucne besede: rekreativni tek, primeri vadb v dvorani, zdrava vadba
PRIMERI VADB V DVORANI ZA REKREATIVNE TEKACE

Mojca Boiic

IZVLECEK

Tek je v Sloveniji priljubljena oblika Sportno-rekreativne dejavnosti, ki je v zadnjih letih Se
pridobila na popularnosti. Ljudje se vedno bolj zavedajo njegovih pozitivnih ucinkov na
kakovost Zivljenja, hkrati pa je cenovno dostopna oblika Sportne rekreacije, s katero se lahko
ukvarjajo celo leto. Dokazano je, da so tisti, ki se z rekreativnim tekom ukvarjajo bolj pogosto
in ki pretecejo vecje razdalje, bolj zadovoljni s svojim Zivljenjem. Cilj diplomske naloge je
predstaviti tri primere vadb v dvorani za rekreativne tekace. Naloga je monografskega tipa.
Predstavili smo raznovrstne vadbene enote, v katerih so prikazani razli¢ni nacini organizacije
vadbe oziroma razliéne uéne oblike. Pri tem so uporabljeni razlicni pripomocki in razlicne
vsebine. Za boljSo ponazoritev je izvedba vaj tudi slikovno prikazana. Trening tekaca mora
vsebovati ustrezno kondicijsko pripravo, za katero je poleg razvoja aerobne vzdrzljivosti
pomemben tudi razvoj modi, tehnike teka in gibljivosti, saj takSna vadba preprecuje nastanek
poskodb ter izboljSuje tehniko in uc¢inkovitost tekaca. Seveda pa sta poleg treninga ravno tako
pomembna odmor in regeneracija. Predvsem zimski ¢as je smiselno izkoristiti za razvoj moci
in gibljivosti, saj je zaradi vremenskih razmer oteZen tek v naravi in se zato pogosto vadbe
selijo v dvorano, kjer pa je zaradi omejenega prostora tezko preteci toliko kilometrov kot
zunaj. Zato je dobro, da tekaci na tak nacin ohranjajo aktivnost in izkoristijo ¢as za raznoliko
Sportno vadbo, ki jim bo koristila tudi za napredek v teku. Diplomska naloga je lahko koristen
pripomocek vsem tistim, ki se ukvarjajo z rekreativnim tekom ter delavcem na podrodju
Sportne rekreacije.
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EXAMPLES OF SPORTS HALL EXERCISES FOR RECREATIONAL RUNNERS
Mojca Boiic

ABSTRACT

Running is a popular form of sporting and recreational activity in Slovenia and has gained in
popularity over the recent years. People become more and more aware of its positive effects
on quality of life and at the same time it is an economical form of sporting recreation which is
popular throughout the whole year. It is proven that recreational runners who engage in the
run more often and run on longer distances are more satisfied with their lives. The goal of my
thesis is to present three sports hall exercises for recreational runners. We are going to
present various training units in which various modes of exercises are presented. In order to
achieve that, various instruments and contents are used. Exercises are graphically shown in
order to illustrate the theory. Runner’s training must contain suitable preparation of
condition, for which a strength development, techniques of the run and mobility, and aerobic
endurance are important. This type of training prevents injuries and improves technique and
runner’s efficiency. Rest and regeneration are as important as the training itself. Winter is
suitable time of the year for strength and mobility development. Weather makes the run in
the nature difficult and this is why trainings are often set in the sports halls, where it is
problematic to run on longer distances. This way, the runners preserve their activity and turn
the time to their advantage and do various exercises which will help them to progress in
running. My thesis can be a helpful resource to all who occupy themselves with recreational
running or sporting recreation.



Vsebina

Y1 (ol =] o 1] E TP T PSP PORORRTOP 6
KQZAI0 SIIK .ttt st st s e st e b e e s et et e st e e s be e e sab e e s bt e e anreesneeenares 7
L UVOD ..ttt ettt ettt e bt e e s bt e bt e e s a b e e s bt e e sa bt e s be e e bt e e e b et e Rt e e e a b e e e beeesabeeeneeeanreesneeenars 8
1.1 TELESNA DEJAVNOST ...ttt sttt sttt ettt st sie e st sttt e s bt e sae e saee st e e be e b e saeesaeesaneeaneenneennes 8
1.1.1 VPLIVI TELESNE DEJAVNOSTI NA ZDRAVIE .....ciiiiiiieieeittesee sttt 8

1.2 TEK KOT SPORTNO-REKREATIVNA DEJAVNOST ......cvcvviieiecieteteieeeeeeiesesesesssaeaesesessssss e s sessanens 9
1.3 KONDICIJSKA VADBA REKREATIVNEGA TEKACA.......covieeeeceeeeteteeeeeeeteteteteseseae e vesesasae e sennans 9
1.4 TEKASKA VADBA POZIMI ....ooeveiueveeieeeeeceeaeeteeeseeaeaesesesesesasaese et sesesas st sesesesasassesesesesssassesesesesnans 11
1.4.1 PRIPOROCILA ZDRAVE VADBE .......c.cuiveviiiecicieteteietess ettt se s 11

1.5 NAMEN IN CIL ettt ettt b e st st st et e b e b e s beesaeesat e et e enbeenbeenbeesnnaas 12

2 JEDRO ..ttt e e et b b e s bt s h et ea et e Rt e bt e eh e e eh e e eat e et e e bt e be e bt e aneeeneeeneeenrean 13
2.1 UCNE OBLIKE V PRIMERIH VADBENIH ENOT ZA REKREATIVNE TEKACE ....cvvvveeeeeerereeeecceeanens 13
2.2 STRUKTURA VADBENIH ENOT V PRIMERIH ZA REKREATIVNE TEKACE ....cocvvvveeceerereieeeeceeenens 13
2.2.1 PRIPRAVLIALNI DEL VADBENIH ENOT ....utiiiiiieieeesiee ettt ettt esvee s s essaeeesbee e 13
2.2.2 GLAVNI DEL VADBENIH ENOT.....ciiutiiiiiiienieeniie sttt siee st see et e sbeesaeesaeesanesaneeneennes 14
2.2.3 ZAKLJUCNI DEL VADBENIH ENOT ...cuviviiiiceceete ettt sttt se s 14

2.3 PREDSTAVITEV TREH VADBENIH ENOT ZA REKREATIVNE TEKACE V DVORANI ......ccvevveeeinenen. 15
2.3.1 VADBENA ENOTA L..iiiiiiiieeiee et siee sttt s bt e e it e sabe e sbeeesabaesbteesateesabeeesaseesaseesanseesseeanns 15
2.3. 2 VADBENA ENOTA 2.ttt ettt sttt ettt st s et r e st s sneeneens 23
2.3.3 VADBENA ENOTA 3. ettt sttt e b e sae e s e e s e s e e neenee 30
BISKLEP ettt ettt bt e bt e e h e e e a et et e et e e b e e ahe e eh et ea et et e e be e bt e eheeeabeebe e beeabeennes 37
B VIR ettt ettt e h e bt h e ettt e b e bt e e bt e e a et e Ee ekt e bt e eh et eat e eabe e be e beeaheeeheeeateebeebeenbeesaeenas 37
B PRILOGE ...ttt et ettt e be e s bt e s ae e e at e st e e bt e b e e bt e eh et sa et et e e be e bt e ehe e eabeeabe e beenbeennes 39



Kazalo tabel

Tabela 1 VAADENG @NOLA L.......oooveeieiiiiiiiecie ettt sttt st e s ste e st e s bt e e sabe e sbeeesabeesabeesbeeesabeesnns 15
Tabela 2 Vadbena enota 1 — pripravijalni del................ccueuieeoeiiiiiiiiiiiiiiieeescieeesee e see e s ee e 15
Tabela 3 Vadbena enota 1 — glavni del ................c...ueeeecuieiieciieee et 16
Tabela 4 Vadbena €Nota 1 - VAJA L ..........uueeeecuieeeeciieeecciee et estee e e st e e s s saae e e e abae e s e avae e e ensaee e e nreeas 17
Tabela 5 Vadbena €Nota 1 - VAJO 2..........uueeeecuieiiieiieeecet e eeite e esiee e st e e s s aee e s sbea e s s sbea e s ssbeeessnnnenas 17
Tabela 6 Vadbena €Nota 1 - VAJA 3...........ueeeeciieeiecieee ettt eeee e stee e s st e e e s saae e e eabae e s e ntae e e enbaeeeeensenas 18
Tabela 7 Vadbena €Nota 1 - VAJO 4 ......cueeeeeeciieiieeiiee ettt ste et e e e s aee e s ssbee e s sabee e s snbeaessnnbenas 18
Tabela 8 Vadbena €nota 1 - VAJA 5.......c.uueiieciiiiieiee ettt ettt e e e sbee e s sbee e s s abee e s snbeeas 19
Tabela 9 Vadbena €Nota 1 - VAJA 6...........ueeeecuveeeeciiiee et eciee e stee e e s ve e e e s saae e e e atae e e e atae e e easaee e e nreeas 19
Tabela 10 Vadbena Nota 1 - VAJO 7.........ueueecuieiieiiiieeeiiiieeesite e esie e e st e e sssiee e s ssbee e s ssabeassssbeeessnsenas 20
Tabela 11 Vadbena enota 1 - VAJO 8.........uuueecuieiieiiiieeeiiieeeeeite e estee e e st e e s s saae e s ssbae e s snvae s e ssseeessnnsenas 20
Tabela 12 Vadbena €Nota 1 - VAJO 9..........oeeecuueeeeeciie et eectee e eecte e e s tee e e s iaee e e e atee e s e sntee e s entaeesenneeas 21
Tabela 13 Vadbena enota 1 - VAJA 10.........ccccuveeeeeiieeieiiiieeeciee e estee e esvee e e aee e s s bae e e ssbaeeessbeaessnnsenas 21
Tabela 14 Vadbena enota 1 - ZaK[UCNT del...............oouiecuveiiiiiiiieeeiiieeeccieee e esee e s vee e s vee e 22
Tabela 15 VAADENA @NOLA 2.......c..uoeeeeeeeiie ettt sette sttt e e ste e st e s sbee e sate e sbeeesaseessseesnneeesseeenns 23
Tabela 16 Vadbena enota 2 - pripravijalni del ..............ccueiieeieeiiiiiiie it esee e ssee e s ee e 23
Tabela 17 Vadbena enota 2 - glavini del ...............ccuuueeecuiiiiiiiiieeeciieee et ee et e s see e s vee e 24
Tabela 18 Vadbena €Nota 2 - VAJO L..........oeeecueeeeeciiieeeciee et eeciee e e e te e e e s aae e e e atee e s entae e s entaeasenseeas 24
Tabela 19 Vadbena nota 2 - VAJO 2..........cuoecuveeieeiieeieiiiiteeciee e esiee e e st e e s vee e s sbae e s sssbae e e ssaaeessnseeas 25
Tabela 20 Vadbena enota 2 - VAJO 3.........ueeeecuiiiiiiiieecciee e ectee e estee e et e e e vee e s sabe e e e ssbae e e ssbeeeesnreeas 25
Tabela 21 Vadbena @N0ta 2 - VAJO d..........eeeeeeeeeeeeeee ettt esetee e e e te e e e s saae e e e atae e s e satae e s entaea e e nneeas 26
Tabela 22 Vadbena enota 2 - VAJA 5..........ouoecuieiieciieecccee ettt esee e ee e s ree e s vee e s abee e e s reeas 26
Tabela 23 Vadbena enota 2 - VAJO 6..........coeecuveeeeeiiieieiiee e et estee et e e s vee s s sarae e e ssbae e e snaaeessenreeas 27
Tabela 24 Vadbena €N0ta 2 - VAJA 7 ..occceeieeeciieeeeceee ettt e st e e et e e e e e e e e eabae e s eabaeeeennbeeeeensenas 27
Tabela 25 Vadbena enota 2 - VAJO 8..........euoecuveiiiiiieeeiiieeeetee e estee e st e e s s vee e e sbae e e s sbae e s ssbaeeesnseeas 28
Tabela 26 Vadbena enota 2 - VAJO 9..........ceoecueeeiiciiieeeciee ettt e e s vee e e sitae e e s vae e s enbae e e snseeas 28
Tabela 27 Vadbena enota 2 - VAJA 10..............uueeeecieeeeeciiie et eectee e e eitee e e e stee e e ebae e s esabaeeeenraeasensenas 28
Tabela 28 Vadbena enota 2 - zak[JUCNT del................oooeeuviiieciiiieiiiieee et see e s ee e s e e 29
Tabela 29 VAADENA ENOLA 3.......c..ueeeiieeeiee ettt ettt e e te e st e e bt e e sate e s beeesateesteeenreeesnreeenns 30
Tabela 30 Vadbena enota 3 - pripravljalni del ...............c.oooeeceeeeeecieeeeeciee ettt e e 30
Tabela 31 Vadbena enota 3 - Glavni del ...............cc.uueeeecuiiiiiiiiiie ettt see e s aee e s 31
Tabela 32 Vadbena €nota 3 - Vaja L ...ttt et e e e e e et e e e e arae e e e nrae e e e nneeas 32
Tabela 33 Vadbena @N0ta 3 - VAJO 2..........oeeeuueeeeeciee e eetee e eete e e ettt e e e e etae e e e ta e e s e satae e s enteeasenseeas 32
Tabela 34 Vadbena enota 3 - VAJO 3.........ueeieciieeicciie ettt eetee et e e et e e s ee s s ba e e e sabaa e e snbaee e e nseeas 32
Tabela 35 Vadbena @N0ta 3 - VAJO d.........eeeeeeeeeeeecee et eectee e et e e et e e e s stae e e e abae e s esabae e s entaeasenneeas 33
Tabela 36 Vadbena enota 3 - VAJA 5........uueeeee oottt e e ettt e e e e e e e e st raa e e e e e e e e s anreaaeeaaeeeenas 33
Tabela 37 Vadbena €nota 3 - VAJA 6 ..........eeeecuuveieeciiieeeciee e et esetee e e stee e e s svae e e sbae e s snrae e s entae e e enseeas 34
Tabela 38 Vadbena @Nota 3 - VAJA 7 ........uuueeeeeeeeeccciieeeee e e ettt e e e e e e s cttaee e s e e e e e st taae e e e e e e e s nnrsaaesaaeeeanns 34
Tabela 39 Vadbena eNnota 3 - VAJA 8.........ueeeeeee oottt e e e ee e ttaee e e e e e e e scnbaaa e e e e s e s e snnreaaeeaeeeeenas 35

Tabela 40 Vadbena enota 3 - ZaK[UCNT del................ooeecuviiieciiieeeeiieee ettt eae e s svee e e bae e e 35



Kazalo slik

Slika 1. Vadbena €nota 1 — OZIrEVANJE ..cccicuiieeiiiieee ettt ettt e st e e st e e s sbee e e ssbeeeessbeaeessbeaeessseeeessanes 16
Slika 2. ZanoZenje z elastiko 0D [EtVENTKU .....ccocuviiiici e e 17
Slika 3. Vertikalni potiski z €lastiko.........coccieeiiiiieei e e 18
Slika 4. Zasuki trupa od letvenika z elastiko v sedu na stopnicki ......cceeevvciieeiiiiiiieiiciiee e 18
Slika 5. Odmiki nog z elastiko 0b [EtVENIKU ......ccuveeiiiciiiii e 19
Slika 6. Horizontalni potegi elastike v sedu na stopnicki.......ccoccuvveiiiiiiiiciiiee e 19
Slika 7. Odmiki trupa Z €1astiKO .....ccocuiieiiiiee e 20
Slika 8. Primiki nog z elastiko 0b [€tVENIKU.........c..ceiiiciiiee e 20
Slika 9. Horizontalni potiski elastike v sedu Na StOPNICKi .........ccvreeieiiiieiciiiee e 21
Slika 10. Iztegi trupa z elastiko v sedu skréno Na StOPNICKi .....eecvveeeieciiieeiiiiee e 21
Slika 11. POCEPI Z €IASEIKO ...vveieeieeee ettt e et e e e et e e e e bae e e s eraeeeeeanes 22
Slika 12. Vadbena enota 1 - zak[JUCni del ........cccuveeiiiiiiiiceee ettt 22
Slika 13. Vadbena €Nota 2 — OBIrEVANJE ...ccuuieiiiciieeeiciieeeeetitee ettt e e sitee e e ssvte e e s sbteeessbeeeessbeaeessnseeeesanses 24
Slika 14. Sklece v 0pori I8ZN0 SPreda]....cccccuuieeicciieeeecciiee ettt et e et eeetre e e e ettr e e e ebteeeeebaeeesereeeeeennes 25
Slika 15. Dvigi trupa v leZi na hrbtu raznozno skréno z vzroenjem in stopali skupaj.......cccceeeecuveeeennes 25
Slika 16. ENONOZNi POCEP 0D 1ETVENIKU ..cccuevviei ittt e e e e s sbae e e e eanes 26
Slika 17. SKIECE V OPOIi STOJNO ....vveieiiiiee ettt ettt ettt e et e e ee e e e e bt e e e e ebteeeeebseeeseseneeessteeeesnnes 26
Slika 18. Dvigi bokov v opori bocno na podlahteh ..........cccuvieiiiiiii e 27
Slika 19. Dvigi bokov iz hrbtne leZe skréno z eno Nogo Na StOPNICKI.....eevvcieeiiiciiiie i 27
Slika 20: Dvigi nog in bokov v sveco iz leze na hrbtu prednozZno .........ccececvvveeeeciiiie e 27
Slika 21. Enonozni dvigi na prste 0b [€tVENIKU ........cccuviiiieiiiee e e 28
Slika 22. Horizontalni potegi v meSani vesi s stegnjenimi NOZami.......ccceecvvveeiicieieeeiieee e 28
Slika 23. Iztegi trupa z vzro¢enjem na stopnicki ob letveniku.........ccooeeieiiiiiiiiiiie e 29
Slika 24. Vadbena enota 2 - ZaK[UCNi del ........ccuvieiieiiiiieeee ettt e 29
Slika 25. Vadbena €Nota 3 - O8IEVANJE ..cccccuiiiiiciieeecciieee ettt e et e e stte e e e stte e e s sbte e e e sbeeeessbeeeeesseeeeesnnes 31
Slika 26. Upogibi trupa iz leze na hrbtu skréno s teZko ZOg0.........ceeecuvieeieciiiicecieee e 32
Slika 27. Sklece v opori lezno spredaj s stegni na veliki ZOgi .........ccoocviieieciiiiicce e, 32
Slika 28. Odkloni trupa z veliko ZOBO V VZIOCEN[U.....ccuueiiieiieeeiciieeeeeiieeeeeciree e esvte e e e evre e e s sreeee s sareeeesanes 33
Slika 29. Enonozni pocep z veliko ZOZO 0B STENI......cccuviiiiciiiee et e 33
Slika 30. Dvigi bokov iz leZe na hrbtu skréno z nogami na veliki Zogi........cccceevvciveeiiciieiiciiiee e, 34
Slika 31. Iztegi trupa na veliki Zogi Z VZIroCeNJEM . .cccccuiiii et 34
Slika 32. PoCep na eni nogi z oporo druge na veliki Zogi s teZKo ZOZO ......cevveeecrivieicciieeeeeee e, 35
Slika 33. Upogibi trupa v leZi na hrbtu prednoZno s tezko Zogo v predroCenjU......ccceeeeecuveeeescveeeennns 35
Slika 34. Vadbena enota 3 - zak[JuCni del ........cccuveeiiiiiiiiiciee et 36



1UVOD

Telesna dejavnost oziroma Sportna rekreacija ima veliko pozitivnih u¢inkov na nase telesno in
dusevno zdravje. Ljudje se tega vedno bolj zavedajo, saj si Zelijo zdravega, kvalitetnega
zZivljenja. Med priljubljenimi Sportno-rekreativnimi dejavnostmi pa je tudi tek, s katerim se
ukvarja vse vec ljudi. Ker je pomembno, da smo redno telesno dejavni tekom celega leta, smo
se v diplomski nalogi osredotocili na zimsko obdobje, ki je za rekreativne tekace pogosto
najmanj dejavno ali pa celo nedejavno in zato smo pripravili tri primere vadb za rekreativne
tekace v dvorani.

1.1 TELESNA DEJAVNOST

Zivimo v svetu, v katerem je tempo Zivljenja zelo hiter. Fizi¢nega dela je ¢edalje manj, saj
druzba stremi k temu, da ¢im vec opravijo stroji. Veliko je sedenja in psihi¢nega stresa, to pa
povzroca vecje tveganje za razvoj bolezni. Tega se ljudje ¢edalje bolj zavedajo, saj se je
propaganda proti telesni nedejavnosti oziroma za telesno dejaven nacin Zivljenja v zadnjem
¢asu povecala in postala del nasega vsakdanjega Zivljenja. Velik pomen gibanja je predvsem v
ucinku na zdravju ljudi. Pogosto je nedejaven Zivljenjski slog, ki je precej drugacen kot pred
desetletji, viden pri mladih. Toda premalo se jih zaveda, da je ravno to obdobje zelo
pomembno za navade in odnos do gibanja oziroma zdravega Zivljenjskega sloga, ki jih kasneje
prenese tudi v odraslo dobo (Pori, Pori idr., 2013). Telesna dejavnost ima SirSi pomen kot
Sportna dejavnost. Telesna dejavnost se nanasa na kakrSno koli dejavnost, ki je lahko tudi
nenacrtovana in pri kateri je po koncu poraba energije vecja kot v mirovanju. Medtem, ko je
Sportna dejavnost strukturirana ter nacrtovana in katere cilj je izboljsati vsaj enega dela
telesne pripravljenosti (PoljSak, 2012).

1.1.1 VPLIVI TELESNE DEJAVNOSTI NA ZDRAVJE

Telesna dejavnost pozitivno vpliva na telesno zdravje tako, da zniZuje krvni pritisk, izboljsuje
funkcionalne sposobnosti, preprecuje debelost oziroma ohranja primerno tezo, saj vpliva na
uravnavanje telesne teze, povecuje misicno moc, fizicno pripravljenost ter posledi¢no tudi
kvaliteto Zivljenja, sluzZi kot preventiva pred nastankom diabetesa poleg tega pa telesno bolj
aktivni ljudje v povprecju manj kadijo in zauZijejo manj alkohola (Pori, Pori idr., 2013).
Omenjeni avtorji navajajo, da telesna dejavnost pozitivno vpliva tudi na dusevno zdravje, saj
imajo bolj dejavni manj tezav s stresom, depresijo in anksioznostjo in so bolj zadovoljni s
svojim Zivljenjem, svoje Zivljenje ocenjujejo bolj kvalitetno, so bolj sre¢ni, optimisticni in
samozavestni.



1.2 TEK KOT SPORTNO-REKREATIVNA DEJAVNOST

»Re creare« je beseda latinskega izvora, katere pomen je ponovno oblikovati ali nekaj na novo
ustvariti. Danes pa poznamo izraz Sportna rekreacija, katerega razumemo kot telesno
dejavnost, ki pa ima pozitivne uc¢inke na splosno zdravje ljudi, poleg tega pa jih sprosti in jim
povrne energijo. Sportna rekreacija je torej prosto¢asna dejavnost, ki nam z gibanjem prinasa
zadovoljstvo, sreco in veselje ter si jo vsak lahko izbere sam, glede na to kaj Zeli doseci, kaksne
so njegove zmogljivosti ter kaksni so njegovi cilji (Pori, Pori idr., 2013).

V Sloveniji je majhen delez Sportno nedejavnih. Po podatkih iz leta 2008 jih je 37 %. Slovenci
se najraje ukvarjajo s hojo, plavanjem, kolesarstvom, smucanjem ter planinstvom in
gornistvom, na Sestem mestu pa je prav tako zelo priljubljena Sportno-rekreativna dejavnost,
tek, s katero pa se ukvarja 11,7 % ljudi (Poriin Sila, 2010). Iz tega lahko sklepamo, da je Sportna
rekreacija pomemben del vsakdana Slovencev, saj se zavedajo, da imajo te dejavnosti veliko
pozitivnih ucinkov. Poleg tega pa jim je za ukvarjanje z neko dejavnostjo pomembna tudi cena,
bliZzina izvajanja dejavnosti ter da se lahko z njo ukvarjajo tekom celega leta. Najraje pa ljudje
izbirajo aerobne $portno-rekreativne dejavnosti. Tem kriterijem v veliki meri zadostuje tudi
tek in je zato postal priljubljena oblika Sportne rekreacije, ki je v zadnjih letih Se pridobila na
popularnosti, na kar pa kaze tudi veliko Stevilo tekaskih prireditev z vse vecjo udelezbo.

Najpomembnejsi motivi za tekasko udejstvovanje so Zelja biti telesno sposoben in zdrav, Zelja
ostati v dobri kondiciji, iti ven iz hiSe, Zelja sprostiti svojo energijo ter se zabavati (Bucar, 2011).
Tisti, ki se ve¢ ukvarjajo z rekreativnim tekom, ki tecejo veckrat in pretecejo vec, so bolj
zadovoljni s svojim Zivljenjem (Pori, Payne idr.,, 2013). Bolj dejavni ljudje imajo svoje
funkcionalne sposobnosti na viSjem nivoju, to pa vpliva tudi na njihovo boljSe pocutje in
zdravje. Torej lahko reéemo, da je tek tudi sredstvo za izboljSanje kakovosti Zivljenja.

1.3 KONDICIJSKA VADBA REKREATIVNEGA TEKACA

Trening tekacdev pa ni samo tek. Kondicijska vadba mora poleg aerobne vzdrzljivosti vsebovati
tudi razvoj moc¢i, tehnike teka in gibljivosti (Skof, 2007).

Misicna mo¢ je pomembna pri prevenciji poskodb, saj zagotavlja vecjo stabilnost sklepov,
varuje pa tudi kosti. Poudariti je potrebno misice trupa, ki telesu omogocajo stabilnost in
varujejo hrbtenico. Moc¢ misic, ki so pomembne za tek, pa vpliva tudi na boljSo tehniko in
posledi¢no na vegjo uéinkovitost tekaca (Skof, 2006). Glavni poudarek pri naértovanju vadb v
dvorani za rekreativne tekace je razviti mo¢ misic celega telesa. Moc je namrec¢ sposobnost
premagovanja zunanje ali notranje sile s pomocjo lastnih misic. Z ustrezno vadbo je lahko
napredek v moci velik. Pomembno pa je, da je vadba ¢im bolj prilagojena vsakemu



posamezniku, saj je posledi¢no tudi napredek vecji (Pori, Pori idr., 2013). Delo za vsak Sportni
dosezek mora opraviti vsaj ena miSica. Iz fizikalnega vidika je mo¢ rezultat pospeska in mase,
biolosko gledano pa je mo¢ zmozZnost miSice, da se odporu zoperstavi (ekscentricno delo), da
odpor premaga (koncentri¢no delo) ali pa ga zadrzi (stati¢no delo). Upor pa se lahko pojavlja
v razliénih oblikah, pri teku je to lastna telesna teza (Steffny, 2013). Stabilizacijske miSice pa
tekaci, predvsem rekreativni, pogosto zanemarijo, kar posledi¢no povzroca slabso tehniko
teka. Mocno jedro vpliva na vecjo splosno mo¢, hitrost, boljSe ravnotezje in boljSo agilnost ter
koordinacijo. Vse nasteto pa je zelo pomembno za dober in varen tek. Moc¢no jedro izboljSuje
pozicijo telesa med tekom in posledicno izboljSuje tehniko le-tega. Prav tako je jedro
pomembno za preprecitev poskodb, ki so pogosto posledica slabe tehnike. Ce ima tekac
mocno jedro, je sposoben hitreje odreagirati na nepredvidljive situacije oziroma ovire, ki bi
lahko povzrocila poskodbo. Mocno jedro torej omogoca optimalen tek, saj preprecuje
prevelike rotacije trupa in kolka, ki se lahko pojavijo med tekom in so nezazelene, saj pomenijo
nepotrebno porabo energije. Kineti¢na energija se prenasa preko jedra. V jedru pa se lahko
izgubi ali prenese na nezazelena mesta, telo opleta in izgublja energijo ali pa jo prenasa tja,
kjer jo troSi po nepotrebnem (Meden, 2013).

Pri preprecevanju poskodb pa je pomembna tudi vecja gibljivost. Le-ta pomaga pri ohranjanju
delovne ucinkovitosti misic ter sklepov in hkrati izboljSuje tekaski korak, lahkotnost ter lepoto
teka (Skof, 2006). Gibljivost je sposobnost izvedbe gibov z veliko amplitudo. Omejujejo pa jo
razli¢ni dejavniki in sicer anatomski, fizioloski, starost in spol, miSi¢na in telesna temperatura
ter dnevni bioloski ritem (Usaj, 1996). Velikega pomena je v vseh starostnih obdobjih, tako v
Sportu kot tudi pri vsakodnevnih opravilih. Predvsem slabo vplivajo na gibljivost staranje ter
sede€ nacin Zivljenja. Za razvoj gibljivosti poznamo ve¢ metod: staticne, dinamicne in PNF
metode (Pori, Pori idr., 2013).

Za napredek tekaca je torej potrebna raznovrstna Sportna vadba, ki preprecuje nastanek
poskodb in se dolgoroc¢no vsekakor bolj izplaca kot iskanje bliznjic. Zelo pomemben pa je tudi
odmor in regeneracija.

Zalar (2013) poudarja, da je $koda, da se pozimi kondicija, ki so jo tekaci pridobili v &asu aktivne
sezone, izgubi. Priporoca, da tekaci, ko ni tekaske sezone, delajo na kondicijskih komponentah
s katerimi se dvigne bazni nivo pripravljenosti. Za tekaca zelo pomembne kondicijske
komponente so: sploSna mo¢ celotnega telesa, mo¢ trupa, aerobna kapaciteta, viSina
anaerobnega praga. SploSna moc celotnega telesa vpliva na boljSo ekonomicénost teka, saj je
minimalna poraba energije odvisna od razmerja med mocjo in telesno tezo, kar pa je zelo
pomembno pri vzdrzljivostnih aktivnostih kot je tek. Moc trupa omogoca gibanje oziroma tek
in pripomore k boljsi funkcionalnosti gibanja. Aerobna kapaciteta pa je sposobnost telesa, da
absorbira ¢im vec kisika za energijo, ki je potrebna za tek in tekaéu omogoci dolgotrajno
tekasko aktivnost in vzdriljivost. Od viSine anaerobnega praga pa je odvisno pri kateri
intenzivnosti se v produkcijo energije intenzivneje zacne vkljucevati tudi anaerobni sistem.



1.4 TEKASKA VADBA POZIMI

Za dobro pripravljenost na za¢etku pomladanske sezone se je potrebno pripravljati skozi vso
zimo. Tek je pozimi zaradi vremenskih razmer in nizkih temperatur otezen. Daljsi kot je
premor, tezje je zopet doseci izhodis¢e za novo sezono teka. Poleg tega pa imajo tekaci, ki
imajo vec daljsih premorov, tudi ve¢ poskodb (Piskur, 2013). Seveda pa ima tek pozimi svoje
specifike in zahteva tudi primerno obutev ter obleko. Priporocljivo je, da je obleka vecplastna
in da se teka¢ ne oblece prevec, tako da ga na zaCetku zebe in da se po nekaj minutah teka
ogreje na tekasko temperaturo. Pri teku pozimi ni toliko pomembna intenzivnost; teki so daljsi
in manj intenzivni ter prilagojeni trenutnemu po¢utju in razpoloZenju. Ce teka¢ ni popolnoma
zdrav, potem tek pozimi ni priporocen (PiSkur, 2013).

Pogosto pa se zgodi, da zaradi hitrega nacina Zivljenja oziroma premalo ¢asa tekaci ne uspejo
sestaviti redne tekaske vadbe v zimskem ¢asu, zato je priporocljivo, da si v tem ¢asu najdejo
neko drugo obliko telesne aktivnosti (Piskur, 2013). V zimskih mesecih, ko je oteZen tek v
naravi, se vadbe pogosto selijo v dvorano, kjer pa je zaradi omejenosti prostora tezko
zagotoviti toliko kilometrov kot zunaj in je zato smiselno ta €as izkoristiti za vadbo, ki je
usmerjena bolj v razvoj modi, ter gibljivosti, k ¢emur pa stremijo tudi priporocila za zdravo
vadbo. Pomembno je, da tudi v zimskem casu ljudje ohranjajo aktivnost in to obdobje ¢im
bolje izkoristijo ter tako z raznoliko Sportno vadbo napredujejo tudi v teku.

1.4.1 PRIPOROCILA ZDRAVE VADBE

Za zdravje je gibanje nujno, vendar je za kakovostno Zivljenje potreben tudi zdrav nacin
Zivljenja. Koliko napora zadostuje je odvisno tudi od posameznikovih ciljev. Na splosno pa je
pomembno, da vadimo redno. Za zdravo srce zadostuje nizko intenzivha vadba petkrat
tedensko po dvajset minut. Za tak$no vadbo zadostuje tudi dovolj hitra hoja in tek. Vendar pa
taksna vadba ne vpliva toliko na misice in poslediéno oblikovanje telesa. Za to je potrebno
izvajati razlicne vaje za moc in se tak$ni vadbi posvetiti najmanj pet ur tedensko (Rotovnik
Kozjek, 2004). Primerna telesna dejavnost je razlicna glede na starost ljudi. Zdravstveno
primerna oblika dejavnosti je tista, ki ob najmanjSem tveganju, kot so poskodbe in bolezni,
pripelje do zdravstveno pozitivnih u¢inkov v organizmu. Pomembno je, da je vadba redna. Za
pozitiven vpliv na zdravje obtocil, je priporocena vadba taksna, ki traja med 25 in 60 minut.
Tudi zmerno gibanje krepi zdravje vendar se mora izvajati dovolj pogosto, in sicer vsaj pet dni
v tednu, pol ure zmernega gibanja dnevno (Bilban, 2005).

Zakljuéek priporocil mednarodnega strokovnega mnenja o priporocilih vadbe za zdravje je za
ohranjanje zdravja 150 minut zmerno intenzivne telesne dejavnosti tedensko ali pa 75 minut
vadbe tedensko, ki pa mora biti visoke intenzivnosti. Za krepitev zdravja pa je priporocljiva
vadba petkrat tedensko po eno uro, oziroma 300 minut tedensko zmerne intenzivnosti ali pa



150 minut visoko intenzivne telesne dejavnosti tedensko. Bolj priporocljive so predvsem
aerobne ritmi¢ne dejavnosti, ki potekajo kontinuirano in pri katerih se uporabljajo velike
misicne skupine, poleg tega pa se lahko izvajajo tako dolgo, da vplivajo na izboljSanje
funkcionalnih sposobnosti tako dihalnega sistema kot tudi sréno-Zilnega sistema (Pori, Pori
idr., 2013).

Po novejsih mnenjih pa je priporocljivo vkljucevanje tudi vadbe za mo¢. Breme pri tak$ni vadbi
naj bi bilo toliksno, da lahko vadeci izvede vajo med 10 in 15 ponovitvami. TakSna vadba sicer
ne izboljSa aerobnih sposobnosti, temve¢ povecuje miSicno moc¢ in misi¢no vzdrzljivost,
nemastno telesno maso in stimulira gradnjo kosti. Za boljSo gibalno ucinkovitost in za
preventivo pred poskodbami pa so potrebne tudi raztezne gimnasti¢ne vaje, ki izboljSujejo
gibljivost in naj bi bile vklju¢ene v pripravljalni del kot ogrevanje in v zakljuénem delu kot
sprostitev po vadbi (Pori, Pori idr., 2013).

1.5 NAMEN IN CILJI

Namen diplomske naloge je predstaviti tri primere vadb v dvorani za razvoj vzdriljivosti v moci
za rekreativne tekace, s tezjimi in laZjimi razli¢icami vaj v glavnem delu naloge. Prikazali bomo
posamezne vadbene enote z vsemi sestavnimi deli, ter jih tako opisno kot slikovno ponazorili
ter odgovorili na naslednji vprasanji:

1. Kako organizirati vadbo za tekace v dvorani? Zeleli smo predstaviti razli¢ne u¢ne oblike
vadbe (frontalne in skupinske).

2. Kako po principu zdrave vadbe (torej v skladu s priporocili vadbe za zdravje) v vadbo
rekreativnih tekacev vkljuciti raznovrstne vsebine? Zeleli smo prikazati, katere vsebine
se umescajo v razliéne dele vadbenih enot ter nakazali na uporabo razliénih vadbenih
pripomockov, ki omogocajo boljSo uinkovitost ter pestrost vadbe.



2 JEDRO

2.1 UCNE OBLIKE V PRIMERIH VADBENIH ENOT ZA REKREATIVNE TEKACE

Ucéne oblike so organizacijski pristopi, s katerimi bo vadba lahko ekonomicéna, sproséena,
enostavna in ucinkovita. Delimo jih na frontalne, skupinske in individualne u¢ne oblike. Pod
frontalne ucne oblike spada vadba v koloni ali vrsti, krogu, polkrogu in vadbe v razli¢nih
formacijah, na primer v parih. Pod skupinske u¢ne oblike pa spada klasi¢na vadba po postajah,
vadba z dodatnimi in dopolnilnimi nalogami ter obhodna vadba (Pori, Pori idr., 2013). V svoji
diplomski nalogi smo skozi primerov vadbenih enot za rekreativne tekace predstavili frontalne
in skupinske u¢ne oblike.

Za frontalne oblike vadbe je znacilno, da vaditelj vodi vadbo s celo skupino vadecih. Prihrani
nam cas, saj vsi vadeci vadijo hkrati (Pori, Pori idr., 2013). V diplomski nalogi smo to obliko
vadbenega procesa vkljucili v pripravljalni in zakljuéni del, predvsem vadbo v koloni ter delo v
razli¢nih formacijah.

Skupinske oblike vadbe pa zajemajo obhodno vadbo ter vadbo po postajah. Vadedi so
razdeljeni v skupine ali pare. V istem ¢asovnem obdobju vadeci izvajajo razlicne naloge (Pori,
Pori idr., 2013). V diplomski nalogi smo to obliko vadbenega procesa vkljucili v glavni del
vadbenih enot.

2.2 STRUKTURA VADBENIH ENOT V PRIMERIH ZA REKREATIVNE TEKACE

2.2.1 PRIPRAVLJALNI DEL VADBENIH ENOT

Namen pripravljalnega dela je ogreti vadecCe tako, da jih postopoma pripravimo na
intenzivnejsi glavni del vadbe enote. Na viSjo raven se mora dvigniti delovanje misi¢nega,
sréno-zZilnega, dihalnega in Zivénega sistema. Vaje je smiselno izbrati tako, da aktiviramo vse
glavne misi¢ne skupine in sklepe. Ogrevanje ima velik pomen pri prepre¢evanju poskodb,
hkrati pa vpliva na vecjo ucinkovitost ter posledi¢no napredek tekaca. Ogrevanje ne sme biti
predolgo in priporocljivo je, da so vanj vkljuéene dinamicne vaje, v katere je vkljuéeno veé
misic pri nizki intenzivnosti ter da je poudarek na misicah, ki bodo v glavnem delu vadbene
enote najbolj obremenjene. Ogrevanje ne bi smelo povzrociti utrujenosti (Pori, Pori in Vidic,
2013).

V diplomski nalogi smo pripravljalni del vadbenih enot razdelili na dinamiéno aktivnost in
dinami¢ne gimnasti¢ne vaje. Zeleli smo narediti raznovrstno ogrevanje, zato smo v delu
DINAMICNA AKTIVNOST uporabili razliéna gibanja z raznimi nalogami in tekalne vaje. V delu



DINAMICNE GIMNASTICNE VAIJE pa smo naredili sklop gimnasti¢nih vaj, pri katerih smo sledili
znacilnostim sklopa gimnasticnih vaj za sploSno ogrevanje in vanj vkljucili raztezne ter krepilne
gimnastic¢ne vaje. Glede na uporabljene metode v glavnem delu, pa bi lahko krepilne vaje v
tem sklopu tudi izpustili.

2.2.2 GLAVNI DEL VADBENIH ENOT

V diplomski nalogi bomo v glavnem delu vadbenih eno predstavili razlicne nacine organizacije
vadbe, ucne oblike, uporabili razli¢cne pripomocke in raznovrstne vaje. Glavni del je sestavljen
iz krepilnih gimnasti¢nih vaj za celo telo, kjer smo pri izboru vaj izhajali iz funkcionalnih gibov
Cloveka (horizontalni ter vertikalni potegi in potiski, upogibi, iztegi, bo¢ni upogibi in zasuki
trupa ter upogibi in iztegi nog). Uporabljene metode pa so namenjene razvoju vzdrzljivosti v
moci.

2.2.3 ZAKLJUCNI DEL VADBENIH ENOT

Namen zaklju¢nega dela vadbenih enot je sproscanje in stati¢no raztezanje vadecih (Pori, Pori
idr., 2013). Vadba naj bi se zakljucila z nizko intenzivno aerobno aktivnostjo. Stati¢no
raztezanje pripomore k odstranitvi odpadnih produktov, ki so nastali med veckratnim
kréenjem miSice in na ta nacin ohranja svojo funkcionalno sposobnost. Spros¢anje zmanjsuje
misicno napetost, pojav utrujenosti pa zavre zaradi prekinitve toka Zivénih draZljajev in s tem
pripomore k vegji ekonomicnosti gibanja (Pori, Pori, Jakovljevi¢ in Séepanovi¢, 2012).



2.3 PREDSTAVITEV TREH VADBENIH ENOT ZA REKREATIVNE TEKACE V
DVORANI

2.3.1 VADBENA ENOTA 1

Tabela 1
Vadbena enota 1

CIL) VADBENE Razvoj vzdrzljivosti v moci celega telesa
ENOTE
PRIPRAVLJALNI DEL GLAVNI DEL ZAKUJUCNI DEL
OBLIKA DELA Frontalna Skupinska (delo po Frontalna
postajah)
VSEBINA Dinamicna aktivnost | Vadba za moc Sprostilne vaje
Dinamicne
gimnasticne vaje s
kolebnico

Pripravljalni del:

Tabela 2
Vadbena enota 1 — pripravljalni del

KOLICINA Dinamic¢na aktivnost:

- 1. 6 ponovitev vsake vaje

Dinami¢ne gimnasticne vaje s kolebnico:
- 10 ponovitev vsake vaje

PRIPOMOCKI Kolebnica

A. Dinamicna aktivnost:

1. Dinamicna aktivnost s kolebnico, ki je polozena na tleh:

- Tek okoli kolebnice (izmeni¢no v smeri in nasprotni smeri urinega kazalca)

- Tek naprej do konca kolebnice, nato vzvratno ob drugi strani kolebnice
(izmeni€no v smeri in nasprotni smeri urinega kazalca)

- Tek bo¢no nad kolebnico naprej in vzvratno (kolebnica med nogami)

- Prisunski koraki okoli kolebnice (izmeni¢no v smeri in)

- Tek naprej do konca kolebnice, dotik tal, nato tek vzvratno ob drugi strani
kolebnice, dotik tal (izmeni¢no v smeri in nasprotni smeri urinega kazalca )

- Tek naprej do konca kolebnice, pocep, nato tek vzvratno ob drugi strani
kolebnice, pocep (izmenicno v smeri in nasprotni smeri urinega kazalca)



- Lazenje boc¢no v opori lezno spredaj (izmeni¢no v smeri in nasprotni smeri
urinega kazalca)

- Bocni prestop kolebnice, dva izmeni¢na izpadna koraka naprej, nato ponovni
bocni prestop kolebnice in dva izmeni¢na izpadna koraka naprej na drugi
strani kolebnice

- lz stoje na eni strani kolebnice spust v oporo ¢epno spredaj, nato lazenje
naprej v oporo lezno spredaj ter nazaj v oporo ¢epno spredaj in v stojo. Sledi
bocni prestop kolebnice in ponovitev vaje na drugi strani

B. Dinamicne gimnasti¢ne vaje:

Zamabhi iz predrocenja v vzroc€enje s kolebnico

Odkloni trupa s kolebnico v prirocenju

Zasuki trupa s kolebnico za glavo

Zibi v predklonu v sedu raznozno s kolebnico v predrocenju
Prestopanje kolebnice z rokami v opori lezno spredaj
Upogibi trupa z izmeni¢nimi dvigi ene noge

Dvigi bokov s prenosom kolebnice iz roke v roko pod telesom
SonozZni preskoki kolebice (z vrtenjem kolebnice naprej in nazaj)

O N WA WDNRE

Slika 1. Vadbena enota 1 — ogrevanje

Glavni del:

Tabela 3
Vadbena enota 1 - glavni del

‘ METODA ‘ Ekstenzivna {




ODMOR 90 sekund

SERIJE 3

ODMOR MED POSTAJAMI 2 minuti

BREME Lastna telesna teza

TEMPO IZVEDBE Tekoc

PRIPOMOCKI Stopnicka, elastika, letvenik
Tabela 4

Vadbena enota 1 - vaja 1

LAZJA RAZLICICA | ZanoZenje ob letveniku

OSNOVNA VAJA | ZanoZenje z elastiko ob letveniku

Slika 2. ZanoZenje z elastiko ob letveniku

TEZJA RAZLICICA | ZanoZenje z manj raztegljivo elastiko ob letveniku

Tabela 5
Vadbena enota 1 - vaja 2

LAZJA RAZLICICA | Vertikalni dvigi rok nad glavo

OSNOVNA VAJA | Vertikalni potiski elastike




~ slika 3. Vertikalni potiski z elastiko
TEZJA RAZLICICA | Vertikalni potiski z manj raztegljivo elastiko

Tabela 6
Vadbena enota 1 - vaja 3

LAZJA RAZLICICA | Zasuki trupa od letvenika z bolj raztegljivo elastiko v sedu na stopnicki
OSNOVNA VAJA

slika 4. Zasuki trupa od letvenika z elastiko v sedu na stopnicki

TEZJA RAZLICICA | Zasuki trupa od letvenika z manj raztegljivo elastiko v sedu na
stopnicki

Tabela 7
Vadbena enota 1 - vaja 4

LAZJA RAZLICICA | Odmiki nog ob letveniku
OSNOVNA VAJA | Odmiki nog z elastiko ob letveniku




Slika 5. Odmiki nog z elastiko ob letveniku

TEZJA RAZLICICA | Odmiki nog z manj raztegljivo elastiko ob letveniku

Tabela 8
Vadbena enota 1 - vaja 5

LAZJA RAZLICICA | Horizontalni potegi z bolj raztegljivo elastiko v sedu na stopnicki

OSNOVNA VAJA | Horizontalni potegi elastike v sedu na stopnicki
— —— g
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Slika 6. Horizontalni potegi elastike v sedu naEpniEki

TEZJA RAZLICICA | Horizontalni potegi z manj raztegljivo elastiko v sedu na stopnicki

Tabela 9
Vadbena enota 1 - vaja 6

LAZJA RAZLICICA Odmiki trupa z bolj raztegljivo elastiko

OSNOVNA VAJA Odmiki trupa z elastiko




Slika 7. Odmiki trupa z elastiko

TEZJA RAZLICICA | Odmiki trupa z manj raztegljivo elastiko

Tabela 10
Vadbena enota 1 - vaja 7

LAZJA RAZLICICA | Primiki nog ob letveniku

OSNOVNA VAJA | Primiki nog z elastiko ob letveniku

Slika 8. Primiki nog z elastiko ob letveniku

TEZJA RAZLICICA Primiki nog z manj raztegljivo elastiko ob letveniku

Tabela 11
Vadbena enota 1 - vaja 8

LAZJA RAZLICICA | Horizontalni potiski z bolj raztegljivo elastiko v sedu na stopnicki

OSNOVNA VAJA | Horizontalni potiski elastike v sedu na stopnicki




Slika 9. Horizontalni potiski elastike v sedu na stopnicki

TEZJA RAZLICICA | Horizontalni potiski z manj raztegljivo elastiko v sedu na stopnicki

Tabela 12
Vadbena enota 1 - vaja 9

LAZJA RAZLICICA | Iztegi trupa z bolj raztegljivo elastiko v sedu skréno na stopnicki

OSNOVNA VAJA

Slika 10. Iztegi trupa z elastiko v sedu skréno na stopnicki

TEZJA RAZLICICA | Iztegi trupa z manj raztegljivo elastiko v sedu skréno na stopnicki

Tabela 13
Vadbena enota 1 - vaja 10

LAZJA RAZLICICA | Pocepi z bolj raztegljivo elastiko

OSNOVNA VAJA | Pocepi z elastiko




Slika 11. Pocepi z elastiko
TEZJA RAZLICICA | Pogepi z manj raztegljivo elastiko

Zakljuéni del:

Tabela 14
Vadbena enota 1 - zakljucni del

‘ KOLICINA ‘ Vsaka vaja: 30 sekund

A. Sprostilne vaje:
1. Hoja brez obutve s stresanjem rok
Hoja brez obutve s stresanjem nog
LeZa na hrbtu s prednoZenjem in stresanjem nog
LeZa na hrbtu s predrocenjem in stresanjem rok

W

Slika 12. Vadbena enota 1 - zakljucni del



2.3.2 VADBENA ENOTA 2

Tabela 15

Vadbena enota 2

CIL) VADBENE Razvoj vzdrzljivosti v moci celega telesa
ENOTE
PRIPRAVLJALNI DEL GLAVNI DEL ZAKLJUCNI DEL
OBLIKA DELA Frontalna Skupinska (delo po Frontalna
postajah)
VSEBINA Dinamicna aktivnost | Vadba za moc Sprostilne vaje
Dinamicne
gimnasticne vaje

Pripravljalni del:

Tabela 16

Vadbena enota 2 - pripravijalni del

KOLICINA Dinamiéna aktivnost:
- 1. 4 minut
- 2.4 minut
Dinamicne gimnasti¢ne vaje:
- 12 ponovitev vsake vaje
PRIPOMOCKI /

A. Dinamicna aktivnost:

1.

Gibanje po poljubnih ¢rtah: lahkoten tek, tek bocno, tek z izmeniénimi dotiki dlani
tal.

Tekaska abeceda po diagonali dvorane v parih: nizki skiping, prisunski koraki,
krizni koraki, hopsanje, jogging poskoki, grabljenje, visoki skiping, tek s
poudarjenim odrivom, Sprint. Nazaj v izhodis¢e pa se vracajo v lahkotnem teku.

B. Dinamicéne gimnasti¢ne vaje:

No vk~ wbNRE

Vertikalni zamahi z rokami

Odkloni trupa z rokami v boku

Zamahi z nogo v stran ob steni

Zamahi z nogo naprej in nazaj ob steni

Sklece v opori kle¢no spredaj

Izmeniéni dvigi nog v leZi na hrbtu

Dvigi nasprotne noge in roke v opori kle¢no spredaj




8. Pocepi v stoji razkoracno s stopali obrnjenimi navzven

Slika 13. Vadbena enota 2 — ogrevanje

Glavni del:

Tabela 17
Vadbena enota 2 - glavni del

METODA Intenzivna

ODMOR 60 sekund
ODMOR MED POSTAJAMI

TEMPO IZVEDBE

Tabela 18
Vadbena enota 2 - vaja 1

LAZJA RAZLICICA Sklece v opori lezno spredaj z rokami na stopnicki
OSNOVNA VAJA Sklece v opori lezno spredaj




Slika 14. Sklece v opori leZzno spredaj

TEZJA RAZLICICA | Sklece v opori lezno spredaj z nogami na stopnicki

Tabela 19
Vadbena enota 2 - vaja 2

LAZJA RAZLICICA | Dvigi trupa v leZi na hrbtu raznozno skréno z dlanmi za vratom in
stopali skupaj

OSNOVNA VAJA | Dvigi trupa v lezi na hrbtu raznozno skréno z vzro¢enjem in stopali
skupaj

Slika 15. Dvigi trupa v leZi na hrbtu raznoZno skréno z vzrocenjem in stopali skupaj
TEZJA RAZLICICA | Dvigi trupa v leZi na hrbtu raznozno skréno s tezko Zogo v vzroéenju in
stopali skupaj

Tabela 20
Vadbena enota 2 - vaja 3

LAZJA RAZLICICA | Pocep ob letveniku
OSNOVNA VAJA | EnonoZni pocep ob letveniku
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slika 16. Enonozni pocep ob letveniku

TEZJA RAZLICICA | Enono?ni pocep ob letveniku z rotko

Tabela 21
Vadbena enota 2 - vaja 4

LAZJA RAZLICICA Sklece v opori stojno z rokami na stopnicki
OSNOVNA VAJA Sklece v opori stojno
Slika 17. Sklece v opori stojno
TEZJA RAZLICICA | Sklece v opori stojno z nogami na stopniki
Tabela 22

Vadbena enota 2 - vaja 5

LAZJA RAZLICICA

Dvigi bokov v opori kle¢no bo¢no na podlahteh

OSNOVNA VAJA

Dvigi bokov v opori bo¢no na podlahteh




Slika 18. Dvigi bov v opori bo¢no na podlahteh

TEZJA RAZLICICA | Dvigi bokov v opori bocno na podlahteh z nogami na klopi

Tabela 23
Vadbena enota 2 - vaja 6

LAZJA RAZLICICA Dvigi bokov iz hrbtne leze skréno z nogami na stopnicki
OSNOVNA VAJA Dvigi bokov iz hrbtne leZze skréno z eno nogo na stopnicki

Slika 19. Dvigi bokov iz hrbtne leZe skréno z eno nogo na stopnicki
TEZJA RAZLICICA Dvigi bokov iz hrbtne leze skréno z eno nogo na stopnicki s tezko
Zogo na trebuhu

Tabela 24
Vadbena enota 2 - vaja 7

LAZJA RAZLICICA | Upogibi trupa v leZi na hrbtu prednozno
OSNOVNA VAJA | Dvigi nog in bokov v sveco iz leZe na hrbtu prednozno
—

v,

Slika 20: Dvigi nog in bokov v sveco iz leZze na hrbtu prednozno
TEZJA RAZLICICA | Dvigi nog in bokov v sveco iz leZe na hrbtu prednozno s tezko Zogo
med nogami




Tabela 25
Vadbena enota 2 - vaja 8

LAZJA RAZLICICA Dvigi na prste ob letveniku

OSNOVNA VAJA EnonoZni dvigi na prste ob letveniku

Slika 21. Enonozni dvigi na prste ob letveniku

TEZJA RAZLICICA Enonozni dvigi na prste z ro¢ko ob letveniku

Tabela 26
Vadbena enota 2 - vaja 9

LAZJA RAZLICICA Horizontalni potegi v mesani vesi z skréenimi nogami

OSNOVNA VAJA orizontalni potegi v mesani vesi z stegnjenimi nogami

Slika 22. Horizontalni potegi v mesani vesi s stegnjenimi nogami

TEZJA RAZLICICA Horizontalni potegi v mesani vesi z eno roko

Tabela 27
Vadbena enota 2 - vaja 10

LAZJA RAZLICICA Iztegi trupa z dlanmi za vratom na stopnicki ob letveniku

OSNOVNA VAJA Iztegi trupa z vzro€enjem na stopnicki ob letveniku




Slika 23. Iztegi trupa z vzrocenjem na stopnicki ob letveniku

TEZJA RAZLICICA Iztegi trupa s tezko 7ogo na stopnicki ob letveniku

Zakljuéni del:

Tabela 28
Vadbena enota 2 - zakljucni del

‘ KOLICINA ‘ Vsaka vaja: 30 sekund \

A. Sprostilne vaje
1. Lahkoten tek brez obutve

2. Stoja s stresanjem rok
3. Stoja na eninogi s stresanjem noge
4. Stopanje iz noge na nogo s stresanjem rok in noge

Slika 24. Vadbena enota 2 - zakljucni del



2.3.3 VADBENA ENOTA 3

Tabela 29
Vadbena enota 3

CIL) VADBENE Razvoj vzdrzljivosti v moci celega telesa
ENOTE
PRIPRAVLJALNI DEL GLAVNI DEL ZAKLJUCNI DEL
OBLIKA DELA Frontalna Skupinska (kroZna Frontalna
vadba)
VSEBINA Dinamicna aktivnost | Vadba za moc Sprostilne vaje
Dinamicne
gimnasticne vaje z
Z0go

Pripravljalni del:

Tabela 30

Vadbena enota 3 - pripravljalni del

KOLICINA

PRIPOMOCKI

A. Dinamicna aktivnost:

Dinamicna aktivnost:

- Vsaka vaja: 2 dolZini dvorane

Dinamicne gimnasti¢ne vaje z Zogo:

- 2 ponovitev vsake vaje

Zoga

1. »Crte, ob érti po $irini dvorane se izvaja lahkoten tek, ob ¢rti po dolZini dvorane

pa se izvajajo naslednje gibalne naloge:

- tek Siroko nad crto,

- tek po Crti,

- tek naprej s prehodi preko ¢érte v levo in desno,
- tek bocno preko ¢rte (enkrat z levo nogo naprej, drugi¢ z desno),
- prisunski koraki po Crti (enkrat z levim bokom naprej, drugi¢ z desnim),

- dva prisunska koraka na eni strani ¢rte z enim bokom naprej, nato dva na

drugi strani ¢rte z drugim bokom napre;j.

B. Dinamicne gimnasti¢ne vaje z Zogo

P wnNe

Zasuki trupa z Zogo za glavo
Odkloni trupa z Zogo za glavo

KroZenje nazaj z rokami s predajanjem Zoge spredaj iz roke v roko
Zamabhi iz predrocenja v odrocenje s predajanjem Zoge spredaj iz roke v roko




Kotaljenje Zoge okoli nog v sedu
Kotaljenje Zoge izmenicno okoli rok v opori lezno spredaj
Dvigi nog v lezi na hrbtu skréno z Zogo med koleni

O N oW

SonoZni preskoki Zoge naprej

Slika 25. Vadbena enota 3 - ogrevanje

Glavni del:

Tabela 31
Vadbena enota 3 - glavni del

METODA Ekstenzivna

90 sekund




Tabela 32
Vadbena enota 3 - vaja 1

LAZJA RAZLICICA

Upogibi trupa iz leze na hrbtu z vzroenjem

OSNOVNA VAJA

Upogibi trupa iz leZze na hrbtu skréno s tezko Zogo

Slika 26. Upogibi trupa iz leZe na hrbtu skréno s tezko Zogo

TEZJA RAZLICICA

| Upogibi trupa iz leZze na hrbtu skréno s tezko Zogo v vzrocenju

Tabela 33
Vadbena enota 3 - vaja 2

LAZJA RAZLICICA

Sklece v opori lezno spredaj z medenico na veliki Zogi

OSNOVNA VAJA

Sklece v opori leZzno spredaj s stegni na veliki Zogi

Slika 27. Sklece v opori lezno spredaj s stegni na veliki Zogi

TEZJA RAZLICICA ‘ Sklece v opori lezno spredaj z golenmi na veliki Zogi

Tabela 34
Vadbena enota 3 - vaja 3

LAZJA RAZLICICA

Odkloni trupa z vzrocenjem

OSNOVNA VAJA

Odkloni trupa z veliko Zogo v vzrocenju (vaja se izvaja najprej na
eno stran nato na drugo stran)




il
Slika 28. Odkloni trupa z veliko Zogo v vzrocenju

TEZJA RAZLICICA

| Odkloni trupa s tezko Zogo v vzrocenju

Tabela 35
Vadbena enota 3 - vaja 4

LAZJA RAZLICICA

Pocep z veliko Zogo ob steni

OSNOVNA VAJA

Slika 29. EnonoZni pocep z veliko Zogo ob steni

TEZJA RAZLICICA

EnonoZni pocep s tezko Zogo in veliko Zogo ob steni

Tabela 36
Vadbena enota 3 - vaja 5

LAZJA RAZLICICA

Dvigi bokov iz leze na hrbtu skréno

OSNOVNA VAJA

Dvigi bokov iz leZze na hrbtu skréno z nogami na veliki Zogi




Slika 30. Dvigi bokov iz leZze na hrbtu skréno z nogami na veliki Zogi

TEZJA RAZLICICA \ Dvigi bokov iz leze na hrbtu skréno z eno nogo na veliki Zogi

Tabela 37
Vadbena enota 3 - vaja 6

LAZJA RAZLICICA

Iztegi trupa na veliki Zogi z dlanmi za vratom

OSNOVNA VAJA

Iztegi trupa na veliki Zogi z vzrocenje

m
T

Slika 31. Iztegi trupa na veliki Zogi z vzro¢enjem

TEZJA RAZLICICA

Iztegi trupa na veliki Zogi s tezko Zogo

Tabela 38
Vadbena enota 3 - vaja 7

LAZJA RAZLICICA

Pocepi na eni nogi z oporo druge na veliki Zogi

OSNOVNA VAJA

Pocepi na eni nogi z oporo druge na veliki Zogi s tezko Zogo




Slika 32 Pocep na eni nogi z oporo druge na veliki Zogi s tezko Zogo

TEZJA RAZLICICA Pocepi na eni nogi z oporo druge na veliki Zogi s tezjo tezko Zogo

Tabela 39
Vadbena enota 3 - vaja 8

LAZJA RAZLICICA Upogibi trupa v lezi na hrbtu prednozno s predro¢enjem

OSNOVNA VAJA Upogibi trupa v lezi na hrbtu prednozno s tezko Zogo v predrocenju

Slika 33. Upogibi trupa v leZi na hrbtu prednozno s tezko Zogo v predrocenju

TEZJA RAZLICICA Upogibi trupa v leZi na hrbtu prednozno s teZjo tezko Zogo v
predrocenju

Zakljucni del:

Tabela 40
Vadbena enota 3 - zakljucni del

KOLICINA Vsaka vaja: 30 sekund

PRIPOMOCKI Zoga

A. Sprostilne vaje:
1. Lahkoten tek brez obutve
2. Kotaljenje Zoge po partnerju



3. LeZa na hrbtu s predrocenjem, partner stresa roke

4. Leza na hrbtu s prednoZenjem, partner stresa noge

Slika 34. Vadbena enota 3 - zakljucni del



3 SKLEP

Ljudje se vedno bolj zavedajo pomena in pozitivnih u¢inkov telesne dejavnosti. Odlocajo se za
razne oblike Sportne rekreacije in ena izmed bolj priljubljenih je tudi tek. Rekreativni tek je
cenovno dostopen in se ga lahko izvaja kjerkoli in kadarkoli, hkrati pa pozitivho vpliva na
zdravje, pocutje in funkcionalne sposobnosti. Pomembno je, da je telesna dejavnost redna in
raznolika, kar je priporocljivo tudi pri teku. Predvsem v zimskem ¢asu je zaradi vremenskih
razmer tek pogosto oteZen, zato je smiselno ta Cas izkoristiti za razvoj drugih komponent
kondicijske priprave tekac¢a (moc€ in gibljivost), saj je raznovrstna vadba pomembna pri
dolgoro¢nem napredku tekaca pa tudi pri preprecevanju poskodb. Na ta nacin teka¢ ohranja
telesno dejavnost tekom celega leta in z raznovrstnimi vsebinami pripomore k boljSemu teku.

V diplomski nalogi smo predstavili tri primere vadbenih enot v dvorani, ki so namenjeni
predvsem rekreativnim tekacem. Vadbene enote so zasnovane tako, da so vklju¢ene vaje za
mo¢, gibljivost in koordinacijo. Vsaka vaja v glavnem delu pa ima tudi tezjo in lazjo razlicico.
Vadba je zasnovana po priporocilih za zdravo vadbo (glede na svetovna priporocila o vsebinah
vadbe za zdravje), ki je prilagojena rekreativnim tekacem. Namen naloge je bil torej pokazati
kako organizirati vadbo za rekreativne tekace v dvorani in preko njih prikazati razlicne u¢ne
oblike vadbe ter po principu zdrave vadbe vkljuciti raznovrstne vsebine, prikazati katere
vsebine umestiti v razli¢ne dele vadbenih enot ter uporabiti razlicne pripomocke s katerimi se
izboljsa ucinkovitost in pestrost vadbe.

Vsaka vadbena enota je sestavljena iz treh delov, in sicer pripravljalnega dela, glavnega dela
in zaklju¢nega dela. Vaje so ponazorjene tako opisno kot slikovno. Nekatere vaje se izvajajo
brez pripomockov, sicer pa je za izvedbo izbranih vaj potrebnih ve¢ razlicnih pripomockov.
Pripomocki, ki so uporabljeni v teh vadbenih enotah, so preprosti za uporabo in relativno lahko
dostopni. Priporocljivo pa je, da se vadbene enote izvajajo pod vodstvom strokovnjaka.

Diplomsko delo ima poleg omenjene teoreticne vrednosti (kjer vsebina vadbenih enot sledi
sploSnim svetovnim smernicam) tudi veliko prakti¢no vrednost. Diplomska naloga je lahko
koristen pripomocek vsem tistim, ki se ukvarjajo z rekreativnim tekom ter delavcem na
podrocju Sportne rekreacije. Ti primeri vadbenih enot pa se zaradi lazjih in tezjih razli¢ic vaj v
glavnem delu vadbenih enot lahko prilagajajo posamezniku ali skupini glede na njihove
zmogljivosti. Tako je to diplomsko delo namenjeno in uporabno Sirokemu krogu ljudi, ki se
ukvarjajo s tekom in Sportno rekreacijo.
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5 PRILOGE

5.1 PRILOGA 1-5 vadbenih enot za rekreativne tekace v dvorani

VADBENA ENOTA 1

[ | PRIPRAVUALNI DEL | GLAVNI DEL ZAKLJUCNI DEL

Oblike dela Frontalna Skupinska (obhodna Frontalna
vadba)

10-12 min 35-45 min 5 min

Vsebina Dinamicna aktivnost  Vaje z lastno telesno  Staticne raztezne

Dinamicne tezo gimnasticne vaje
gimnasticne vaje
Kolic¢ina Dinamicna aktivnost: Vsako vajo seizvaja  ZadrZevanje
-1.7 min 40 sek, odmor med  poloZzajev 20—30 sek
Dinamicne vajami je 20 sek,
gimnasticne vaje: izvede se 3 kroge,
- 10 ponovitev vsake odmor med krogi je
vaje 3 min

| Pripomotki | / /

Pripravljalni del:

A. Dinamicna aktivnost
1. lIgra s ¢rtami: dotik vsake Crte, izpadni korak pri vsaki ¢rti, pocep pri Crti, sed na
¢rto, skleca pri ¢rti, vojaski poskok pri €rti

B. Dinamicne gimnasti¢ne vaje:

1. KrozZenje z rokami napre;j
Krozenje z rokami nazaj
Odkloni trupa
Zamahi z nogo
Zibi v izpadnem koraku naprej
Pocepi
Dvigi nog v leZi na trebuhu

No Uk wN



Glavni del:

1. Sklece v opori stojno

2. Visoki skiping na mestu



3. Stabilizacija trupa z izmeni¢nimi dotiki kolena in komolca iste roke in noge v opori
leZzno spredaj

4. Tek na mestu v opori stojno




6.

»Jumping jack«: poskoki v stojo razkoraéno

N

Zakloni trupa iz leze na trebuhu z vzrocenjem

oo

Izmenicni poskoki v izpadnem koraku naprej

—_— e

9. Vojaska vaja



Zakljucni del:

A. Raztezne vaje:

1.

Stoja razkoracno z vzro¢enjem skréeno za glavo z eno roko, z drugo potisk
komolca navzdol in nato zadrzi$ polozaj.

LeZa na trebuhu z oporo na podlahteh in nato zadrzi$ polozaj.

LeZa na hrbtu s pritegom kolena k trupu in nato zadrzis polozaj.

LeZa na boku s pritegom pete k zadnjici in nato zadrzi$ polozaj.




VADBENA ENOTA 2

| | PRIPRAVLIALNI DEL | GLAVNI DEL ZAKLJUCNI DEL

Oblike dela Frontalna Skupinska (delo v Frontalna
dveh skupinah:
poligon in vadba po

postajah)
Trajanje 8-12 min 30-45 min 5 min
Vsebina Dinamicna aktivnost  Poligon Stati¢ne raztezne
Dinamicne Krepilne gimnasticne gimnasticne vaje s
gimnasticne vaje s vaje s TRX-om TRX-om
TRX-om
Kolicina Dinamic¢na aktivnost: Poligon: Zadrzevanje
- Vsaka vaja: 2 - 4 kroge, odmor polozajev 2030 sek
dolzini dvorane med krogi: 90 sek
Dinamicne Krepilne gimnasti¢ne
gimnasticne vaje s vaje s TRX-om:
TRX-om: - 15 ponovitev, 2
- Vsaka vaja se izvaja  seriji, odmor med
30 sek serijami: 30 sek,
odmor med vajami:
90 sek
Pripomocki TRX, stozci TRX, blazini, stozci TRX

Pripravljalni del:

A. Dinamicna aktivnost:
1. Gibanja po dolzini dvorane: lahkoten tek, tek s kroZzenjem rok naprej in nazaj,
hopsanje z zasukom trupa in horizontalnim zamahom rok, hopsanje z vertikalnim
zamahom rok, nizki skiping, visoki skiping, tek s poudarjenim odrivom, hitrejsi tek

B. Dinamicne gimnasti¢ne vaje s TRX-om:
1. Izpadni koraki z vzroenjem s TRX-om
Izpadni koraki v stran s prenosom tezZe iz ene na drugo nogo s TRX-om
Zibi v mesani vesi stojno z odrocenjem s TRX-om
Pocepi s TRX-om
Stabilizacija trupa na podlahteh s stopali v zankah TRX-a

o v e wN

Sklece s stopali v zankah TRX-a



Glavni del:

A. Poligon:

1.

o u .k wnN

Lazenje preko dveh blazin

Hoja v izpadnem koraku

Gibanje v nizki prezi okoli stozcev
Visoki skiping

»Jogging« poskoki

Zabiji poskoki

Hojavizpadnem
koraku

Zabji poskoki

Jogging poskoki Visoki skiping

B. Krepilne gimnasti¢ne vaje s TRX-om:

Gibanje v nizki preii
okali stocev

1. Upogibi kolka s skleci s stopali v zankah TRX-a



2. Vertikalni potegi iz vzroCenja v predroCenje v mesani vesi kle¢no s TRX-om

T
. . N 3

5. lztegi trupa in upogibi kolena v opori na lopaticah s stopali v zankah TRX-a



6. lzmenicni sukitrupa v opori lezno spredaj s stopali v zankah TRX-a

8. Horizontalni pritegi v mesani vesi stojno z vrvjo



Zakljucni del:

1. Stojavizpadnem koraku z odro¢enjem in z oporo dlani v TRX-u, rahel nagib s trupom
naprej in nato zadrzi$ poloZzaj

2. lzpadni korak naprej z vzro¢enjem in z oporo dlani v TRX-u, potisk bokov naprej in
nato zadrzis polozaj

3. Sed razkoracno s stopalom ene noge v zanki TRX-a, rahel nagib s trupom naprej in
nato zadrzis polozaj

4. Pocep s prekrizano nogo preko kolena druge noge v mesani vesi s TRX-om in nato
zadrzi$ polozaj




VADBENA ENOTA 3

10-15 min

Vsebina Dinamicna aktivnost
Dinamicne
gimnasticne vaje z
rutkami in drsniki
Dinamicna aktivnost:
-1.4 min
-2.4 min
Dinamicne
gimnasticne vaje z
rutkami:
- 12 ponovitev vsake
vaje
Dinamicne
gimnasti¢ne vaje z
drsniki:
- vsaka vaja: 2 Sirini
dvorane

Koliéina

Rutice, drsniki

Pripomocki

Pripravljalni del:

A. Dinamic¢na aktivnost:

| | PRIPRAVUALNI DEL | GLAVNI DEL ZAKLJUCNI DEL

Skupinska (delo po Frontalna

postajah)

30-45 min 5 min

Krepilne in tekalne Stati¢ne raztezne

vaje gimnasticne vaje ob
letveniku

Pri vsaki postaji se ZadrZevanje

izvede vse 4 vaje, poloZajev 2030 sek
nato sledi menjava
postaje, med vajami
se izvede 1
ponovitev vmesne
naloge, odmor med
vajami je 60 sek,
odmor med
postajami je 90 sek:
-postaja blazine: 12
ponovitev vsake vaje
-postaja tek: 1
ponovitev vsake vaje
-postaja stopnice: 2
dolzini vsake vaje
-postaja drsniki: 12
ponovitev vsake vaje
Blazine, stoZci,
stopnice, drsniki

Letvenik

1. Tekaska abeceda po Sirini dvorane in nazaj: nizki skiping, visoki skiping, jogging

poskoki, grabljenje, tek vzvratno, tek s poudarjenim odrivom, prisunski koraki,

krizni koraki, hopsanje

2. lgra »ukradi rep«: vsak ima svoj »rep« oziroma rutico, ki si jo zatakne za hlace. Cilj

igre je ukrasti ¢im vec rutk, hkrati pa je pomembno, da pazi$ svojo. Zmaga tisti, ki

ima na koncu najvec rutk.

B. Dinamic¢ne gimnasti¢ne vaje z rutkami in drsniki



KroZenje z rokami naprej s predajanjem rutic iz roke v roko
KroZenje z rokami nazaj s predajanjem rutic iz roke v roko
Zasuki trupa s predajanjem rutic v predrocéenju

Lazenje v opori spredaj z dlanmi na drsnikih

Lazenje naprej v opori spredaj z drsniki pod stopali

Lazenje vzvratno v opori spredaj z drsniki pod stopali

NoukwNR

»Gosenica«: iz opore stojno spredaj se z rokami premikas naprej v oporo lezno
spredaj ter se nato z nogami premika$ v oporo stojno spredaj z drsniki pod stopali
8. Lazenje naprej v opori zadaj z drsniki pod stopali

Glavni del:



Postaja »Blazine«:

A. Vaje:
1. Dvigiiz leze na hrbtu skréno z vzro¢enjem v sed skréno

2. lzmenicni dvigi nasprotne roke in noge v opori kle¢no spredaj

B. Vmesna naloga:
1. Dve dolzini dvorane pocasnega teka

Postaja »Tek«



A. Vaje:

1. Trikamikaze

2. Pet kamikaz

3. Tri kamikaze

4. Ena kamikaza v Sprintu
B. Vmesna naloga:

1. 15 pocepov

Postaja »Stopnice«

A. Vaje:

1. Na vsako stopnico z obema nogama (leva, desna noga izmenicno)

2. Na vsako drugo stopnico z obema nogama (leva, desna noga izmenicno)



B. Vmesna naloga:
1. 15 »jumping jack-ov«: poskoki v stojo razkoracno



Postaja »Drsniki«

A. Vaje:
1. Upogibi kolka iz opore lezno spredaj z drsniki pod stopal

3. Zibi naprej in nazaj iz opore med rokami z drsniki pod stopali

4. Izmeni¢no drsanje v levo in desno z odmiki noge



B. Vmesna naloga:
1. 30 sekund pavze

Zakljuéni del:

1. Vesa na letveniku
Predklon z oporo rok na letveniku in nato zadrzis polozaj

3. Stojaz eno nogo v prednoZenju oprto v letvenik, rahel nagib trupa naprej in nato
zadrzi$ polozaj

4. Odklon trupa v mesani vesi stojno s prijemom za letvenik in nato zadrzi$ polozaj




VADBENA ENOTA 4

Pripravljalni del:

Frontalna

10-15 min
Dinamicna aktivnost
s palico

Dinamicne
gimnasticne vaje s
palico

Dinamicna aktivnost
s palico:

- vsaka vaja: 6
ponovitev/krogov
Dinamicne
gimnasticne vaje s
palico:

- 10 ponovitev vsake
vaje

Palice

A. Dinamicna aktivnost s palico:

Skupinska (Obhodna
vadba)

30-45 min

Krepilne in tekalne
vaje

Vaja se izvaja 40 sek,
odmor med vajami
je 20 sek, izvede se 4
kroge, odmor med
krogi je 2 min, vsak
krog se vaje na vsaki
postaji spremenijo

palice, elastike,
blazine, klopi, stoZci

Frontalna

5 min
Staticne raztezne
gimnasticne vaje

ZadrZevanje
polozajev 2030 sek

1. Tek naprej do konca palice, nato vzvratno ob drugi strani palice (izmeni¢no v

smeri ure in nasprotni smeri urinega kazalca)

2. Prisunski koraki okoli palice (izmeni¢no v smeri ure in nasprotni smeri urinega

kazalca)

3. Krizni koraki okoli palice (izmeni¢no v smeri ure in nasprotni smeri urinega

kazalca)

4. Tek naprej do konca palice, pocep, nato tek vzvratno ob drugi strani palice, poéep

(izmenicno v smeri ure in nasprotni smeri urinega kazalca)

5. Lazenje bocno okoli palice v opori lezno spredaj (izmeni¢no v smeri ure in

nasprotni smeri urinega kazalca)

6. Spust v lezo na hrbtu na eni strani palice, obrat okoli vzdolZne osi, nato vzravnava

in bocni prestop palice ter ponovitev vaje na drugi strani palice

7. lz stoje na eni strani palice spust v oporo ¢epno spredaj, nato v oporo lezno

spredaj ter nazaj v oporo ¢epno spredaj in v stojo. Sledi bocni prestop palice in

ponovitev vaje na drugi strani



B. Dinamicne gimnasti¢ne vaje s palico:
1. Zamahi s palico v zarocenje
Zasuki trupa s palico v vzrocenju
Odkloni trupa s palico
Zamahi z nogo z oporo na palici
SonozZni preskoki palice v opori lezno spredaj

Dvigi trupa in nog iz leZe na hrbtu s palico v vzro¢enju
Zakloni trupa s palico v vzroéenju

No Uk wbN

Glavni del:
Postaja »Palice«:

1. lzpadni koraki naprej s hkratnim zasukom trupa s palico v predrocéenju na stran
skréene noge



2. »Jumping jack« poskoki v stojo razkoracno z dvigi palice v vzroéenje

3. »Gosenica« s preskokom: iz opore ¢epno se z rokami premikas naprej v oporo lezno
spredaj ter nazaj v oporo ¢epno in nato preskocis palico

4. Sklece z izmeni¢no eno roko naprej pred palico



Postaja »Elastike«:

1. Potegiiz priroCenja v vzro€enje

2. Potegi elastike iz priro¢enja v odrocenje skréeno not



3. Stranski upogibi trupa z elastiko v lezi na hrbtu skréno

Postaja »Blazine«:

1. Zakloni trupa iz leze na trebuhu z dlanmi za vratom



3. Zapiranje knjige izmeni¢no z eno nogo

4. lzmenicni dvigi ene noge nazaj in v stran v opori leZzno spredaj

Postaja »Klop«:

1. Poskokiiz noge na nogo s klopi



2. Sklece v opori lezno zadaj na klopi

4. Preskoki klopi s po¢epom na eni nogi na vsaki strani



Postaja »Tekalna naloga«

Kamikaze

Pocasen tek okoli dvorane

Sprint po dolZini dvorane in poéasen tek nazaj
Pocasen tek po dolzini dvorane

i e

Zakljuéni del:

B. Raztezne vaje:
1. Stoja z odrocenjem not z levo (desno), krizno z desno (levo) roko preko leve
(desne) roke
2. LeZa na boku s pritegom pete k zadnjici in nato zadrZis polozaj
Opora stojno spredaj, potisk pet dol in nato zadrZi$ polozaj




VADBENA ENOTA 5

Vsebina

Koliéina

Pripravljalni del:

Dinamicna aktivnost
Dinamicne
gimnasticne vaje
Dinamicna aktivnost:
-1.3 min

-2.5 min

Dinamicne
gimnasticne vaje:

- vsaka vaja: 2 dolzini
Sirine dvorane

Blazine

A. Dinamic¢na aktivnost:

1. Lahkoten tek z izogibanjem crt
2. lgra ¢rni moz (¢rni moz stoji na blazinah, ki so postavljene po Sirini dvorane)

B. Dinamicne gimnasti¢ne vaje:

1. Teks kroZenejem rok naprej

No Uk wN

Tek s kroZzenjem rok nazaj

Hopsanje z vertikalnimi zamahi rok

Izpadni koraki naprej z zasuki trupa
Poskoki v daljino iz pocepa

Skupinska (delo po
postajah)

30-45 min
Krepilne in tekalne
vaje

Vsako vajo se izvaja
1 dolZino, na
izhodiscCe se vraca v
lahkotnem teku,
odmor med
postajami je 3 min

stozci, klopi, blazine

Hopsanje z zasuki trupa in horizontalnimi zamahi rok

[ | PRIPRAVLJALNI DEL | GLAVNI DEL ZAKLJUCNI DEL

Oblike dela Frontalna

10-15 min

Frontalna
5 min
Stati¢ne raztezne

gimnasticne vaje

ZadrZevanje
poloZajev 2030 sek

/

Izmenicni zamahi nog z dotiki rok v predrocenju v gibanju naprej



Glavni del:

Postaja »StoZci« (8 stoZcev razmaknjenih za 2 metra, po izvedbi naloge je vracanje na
izhodis¢e v lahkotnem teku):

1. Privsakem stoZcu pocep



2. Hitri slalom
3. Privsakem stoZcu prehod v sed in vstajanje

4. Hitri slalom

5. Tek vzvratno okoli stoZcev



———————

o

6. Hitrislalom
7. Privsakem stozcu prehod iz stoje v oporo lezno spredaj

8. Hitri slalom

9. Slalom v lazenju



10. Hitri slalom
11. Pri vsakem stoZcu sonozni preskok stoZca iz pocepa

12. Hitri slalom

Postaja »Klopi« (3 klopi, po izvedbi naloge je vrac¢anje na izhodisce v lahkotnem teku):

1. Diagonalni tek preko klopi



2. Hitri tek po klopeh
3. »Zajemanje« - spust v pol¢ep na eni nogi, z drugo nogo zamah napre;j

4. Hiter tek po klopeh
5. Poskoki na klop na eno nogo ter raznozno s klopi

6. Hiter tek po klopeh
7. Sonozni preskoki klopi v opori ¢epno spredaj



8. Hiter tek po klopeh
9. Sedanje na klop v teku diagonalno preko klopi

10. Hiter tek po klopeh
11. Vojaski poskok pri vsakem prehodu klopi

12. Hiter tek po klopeh



Postaja »Blazine« (4 blazine, 3 stoZci, po izvedbi naloge je vracanje na izhodis¢e v lahkotnem
teku):

1. Lazenje v oporilezno spredaj

2. Kamikaza
3. Lazenje v opori leZzno spredaj vzvratno

4. Kamikaza
5. Lazenje v opori lezno zadaj

6. Kamikaza

7. Lazenje v opori leZzno zadaj vzvratno



8. Kamikaza
9. Bocno lazenje v L v opori lezno spredaj

10. Kamikaza
11. Boc¢no lazenje v D v opori lezno spredaj

12. Kamikaza

Zakljucni del:

A. Raztezne vaje:
1. LezZa na hrbtu s pritegom kolen na prsa in nato zadrzi$ polozaj
2. LeZa natrebuhu z oporo na stegnjenih rokah in nato zadrzis polozaj
3. Odklon trupa v lezi na hrbtu z vzro¢enjem in nato zadrzi$ polozaj




