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IZVLECEK

Stres, pomanjkanje gibanja ter napacne prehranjevalne navade so privedle ¢loveka do
Stevilnih bolezni in okvar. Nepravilno miSi¢no ravnovesje je velikokrat vzrok za Stevilne
poskodbe. Dobro nacrtovane in izbrane vaje krepijo miSicne skupine in tako pripomorejo
k vedji stabilizaciji sklepov ter zagotovijo boljSe miSicno ravnovesje. Z dobro
organizirano uro v aerobiki, lahko v glavhem delu vadbene enote okrepimo vse vecje
miSiCne skupine, pomembno pa je, da so vaje na uri primerno izbrane in predstavljene
ter da jih vadeci ¢imbolj pravilno izvajajo.

Prav zato je bil namen naloge izdelati podroben ter sistemati€en pregled vaj za krepitev
in oblikovanje razlicnih delov telesa v aerobiki ter vaje slikovno prikazati, opisati njihov
zacetni polozaj ter potek gibanja. Prav tako so v nalogi opozorila na glavne napake, ki
se pri doloCeni izvedbi vaje pogosto pojavljajo. Za vec€jo uporabnost v praksi so na
koncu naloge, vaje izbrane po tezavnosti, in sicer za razliChe stopnje treniranosti
vadecih.
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THE SYSTEM OF EXERCISES IN AEROBICS, TO STRENGHTEN AND SHAPE
DIFFERENT PARTS OF THE BODY

Tanja Sabec
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ABSTRACT

Stress, not enough exercise and bad eating habits can cause numerous diseases and
injuries. It is known, that abnormal muscular proportion in many times cause numerous
injuries. Correctly planed and chosen exercises strengthen all big muscles, stabilize
joints and can also improve muscular proportion. Good organized aerobic exercise class
can strength all important muscle groups. It is important, that exercises are chosen and
presented appropriately, that people can perform it correctly.

Intention of our work was make detailed and systematical review of exercises to
strengthen and shape different part of the body in aerobic exercise, represent exercise
in pictures, describe starting position and execution of the movement. The purpose was
warning on major mistakes that are most common in strength exercise. On the end of
our work the exercises are also classificated for different levels of training experiences.
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1. Uvod

Zivimo v &asu, v katerem je vedno ve¢ ljudi $portno nedejavnih. Veliko ljudi Ze pri
opravljanju svojega poklica vecino ¢asa prezivi v sedeCem polozZaju, Zal pa se ta navada
prenasa tudi v prosti ¢as. Tudi otroci velik del svojega prostega Casa preZivijo za
televizijskimi zasloni in racunalniki, namesto da bi se druzili in igrali s svojimi vrstniki na
prostem. Poleg pasivnega Zivljenja tudi slabe prehranjevalne navade vplivajo na pojav
Stevilnih bolezni kot so: arterioskleroza, diabetes tipa Il, visok krvni tlak itd. Poleg
pasivnosti je, zaradi svojih vsakodnevnih obveznosti in pritiskov, veliko ljudi pod
psihicnim stresom. Redna, zmerna Sportna (telesna) aktivhost tako pripomore k
zmanjSanju mnogih negativnih posledic in pripomore k bolj sproS¢enemu nacinu
Zivljenja. Na izbiro imamo celo paleto Sportov ter Sportnih zvrsti, ki nam jih ponujajo
razna drustva, posamezniki ter klubi. Sprostimo pa se lahko tudi v naravi, kjer imamo
veliko mozZnosti za Sportno udejstvovanje (hoja, tek, kolesarjenje, rolanje, nordijska
hoja,...).

V raznovrstni ponudbi Sportov med drugim prevladuje tudi aerobika, ki je postala izredno
popularna in obiskana rekreativna panoga s Stevilnimi pojavnimi oblikami (Hi-lo, step,
step z uporabo malih utezi, plesne oblike aerobike, TNZ, aerobika z elementi borilnih
vescin, Les Mills programi,... ter pilates kot posebna oblika skupinske vadbe), ki so
primerne tako za manj zahtevne, kot tudi za nekoliko zahtevnejSe in bolj trenirane
vadece.

Sam pojav aerobike se je pricel z uvedbo oblike vadbe Aerobic, znanega ameriSkega
zdravnika K. Cooper-ja. Aerobic je bil tako rekoC zagonski podvig in je predstavljal
nekaksen miselni preobrat v pogledu na ukvarjanje s Sportom. K. Cooper je izdal
Stevilna dela ter programe na podroCju Sportnega treniranja in rekreacije ter v svoj
program aerobike uvrstil tudi zensko gimnastiko. Najbolj uspeSna med vsemi inovatorji
na podrocju aerobike pa je bila nedvomno Jane Fonda. V zaCetku osemdesetih let je s
svojo knjigo Workout, video in avdio kasetami storila za razvoj zenskega Sporta veC kot
mnogi $portni strokovnjaki do tedaj. Tako je aerobika preplavila ves svet. Ceprav so
mnogi strokovnjaki aerobiko uvrscali med muhe enodnevnice, je preizkus ¢asa prestala.
Se celo ve¢ — postala je ena od dominantnih Zenskih, s pojavom tekmovanj ter novih
pojavnih oblik pa tudi moskih oblik Sportnega udejstvovanja (Zagorc, Zaletel in Izanc,
1998).



V poplavi novih Sportov se je aerobika ohranila zato, ker je sama vadba kljub naporom —
vendar zaradi glasbe in obCutka veselja v gibanju, prijetna, poleg tega pa zagotavlja
doseganje tistih rezultatov transformacijskega procesa, ki jih Zenske priCakujejo in zelijo
(Zagorc, Zaletel in 1Zanc, 1998).

Poleg glasbe, pa je seveda pomembno tudi druzenje, zaradi katerega predvsem Zenske,
tako rade prihajajo v Sportne dvorane. Statisticno je tudi ugotovljeno, da se moski raje
ukvarjajo z individualno vadbo, Zenske pa potrebujejo vecjo druzbo (Tomi¢, 1987,
povzeto po: Zagorc, Zaletel in IZanc, 1998).

Tako kot pri drugih Sportnih zvrsteh je tudi pri aerobiki za redno udejstvovanje potrebna
motivacija. D. Gill (1983) navaja naslednje dejavnike oziroma inciative motivacije:

- storilnostna motivacija oz. teznja po dosezku

- skupinska atmosfera (Zelja po skupinski aktivnosti)

- rekreacijsko usmerjeni motivi

- poraba odvec¢ne energije

- razvoj sposobnosti

- navezovanje prijateljskih stikov

- zabava

(Bercic, Sila, Tusak in Semoli¢, 2001)

Raziskovalci poro¢ajo tudi o razlikah v motivaciji za udelezbo v Sportni aktivhosti med
moskimi in Zenskami, med mlajSimi in starejSimi (Ryckman, Hamel, 1993) ter med
rekreativci in vrhunskimi Sportniki (Ber€ic, Sila, Tusak in Semoli¢, 2001).

Prav za aerobiko je znacilno zadovoljevanje primarnih motivov, ki izvirajo iz potrebe po
gibanju in tudi iz modificiranih seksualnih potreb, ter sekundarnih potreb, kot so zelje po
gibalni ekspresiji, po dozivljanju ugodja, teznje po samopotrjevanju, vzbujanju
pozornosti, uveljavljanju. Interakcija glasbe in ustrezno izbranih nacinov vadbe,
velikokrat namenjene prav oblikovanju za Zenske najbolj kriti€nih predelov telesa (Cesar
v drugih Sportih ne zasledimo v taki obliki), ustvarja motivacijo za daljSo vadbo, ki
zagotavlja doloCene spremembe v razli¢nih funkcionalnih sistemih organizma, v ravni
motoricnih sposobnosti, predvsem pa pri pridobivanju obcutka za vzpostavljanje
harmonije v sebi in izven sebe. Hkrati je sama vadba za mnoge druzaben dogodek
(Zagorc, Zaletel in 1zanc, 1998).



2. Predmet in problem

Aerobika je oblika rekreativne vadbe, s katero vadecli razvijajo razlicne motoriCne
sposobnosti in vplivajo na sploSno telesno pripravljenost. Pestra ponudba lahko
zadovolji mnoge posameznike in je pogoj, da vadba ne postane dolgoCasna. Aerobika
vklju€uje vse vecje miSi¢ne skupine, pospesuje delo sréno-Zilnega, dihalnega ter drugih
funkcionalnih sistemov organizma in traja tako dolgo, da povzroCa aerobne ucinke
(Cooper, 1970).

Ura aerobike je sestavljena iz uvodnega, glavnega ter zakljuénega dela. V uvodnem
delu pripravimo telo za kasnejSe obremenitve. Torej uvodni del sestavljata sploSno
ogrevanje ter specialno ogrevanje. Splosno ogrevanje vkljuCuje gibanje celega telesa z
namenom pospesiti krvni obtok in zviSati temperaturo telesa. Specialno ogrevanje pa
vklju€uje vaje raztezanja in specificne gibalne aktivnosti, ki so kasneje uporabljene tudi v
glavnem delu ure. Glavni del je sestavljen iz aerobnega dela z elementi high-low
del aerobike sestavljajo aerobne aktivnosti za razvoj sréno-Zilnih in dihalnih sposobnosti,
katerim posveCamo najveC pozornosti. Vaje za krepitev oziroma oblikovanje telesa
izvajamo po kon€anem aerobnem delu, v razli¢nih nivojih, bodisi brez ali z uporabo
pripomockov. Zakljuni del je namenjen postopnemu zniZzevanju intenzivnosti vadbe,
dokler se fizioloSke vrednosti organizma ne vrnejo v vrednosti v mirovanju (Zagorc,
Zaletel in IZanc, 1998).

Z aerobiko prispevamo k izboljSanju vecine motori¢nih sposobnosti, izboljSajo pa se tudi
morfoloSke znacilnosti. Katera motoricha sposobnost bo izpostavljena, je odvisno
predvsem od zvrsti aerobike. Vsekakor pa je vzdrZljivost glavna motoriCha sposobnost,
ki je izpostavljena v uvodnem delu ter v glavhem delu ure aerobike. MoC razvijamo
predvsem v glavnem delu ure. Z velikim Stevilom ponovitev ter z razmeroma majhno
tezo bremena (uporaba lastne teze ali drobnih pripomocCkov) razvijamo predvsem
vzdrzljivost v moci. Z uporabo prostih utezi (prisotna pri Body pumpu) pa vplivamo na
poveCanje misSicne mase (ve€ja bremena ter manjSe Stevilo ponovitev). Poleg
vzdrzljivosti in repetativne moc€i v aerobiki razvijamo tudi koordinacijo (koordinacijo v
ritmu, v prostoru ter koordinacijo celega telesa) in ravnotezje, v zakljuénem delu pa tudi
gibljivost.

Nacrtovana ura aerobike sestavljena in vseh poglavitnih delov (prej nastetih in opisanih),
pripomore k izboljSanju funkcionalnih in gibalnih sposobnosti. Predvsem pa je v
danasnjem Casu pomembna tako aerobna aktivnost, ki pozitivno vpliva in krepi sréno-
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tako prihaja do raznih okvar sklepov (predvsem hrbtenice). Krepilne vaje predstavljajo
dobro preventivo pred miSi¢no atrofijo. Dobro nacrtovane in izbrane vaje krepijo miSi¢ne
skupine in tako pripomorejo k vecji stabilizaciji sklepov ter zagotovijo boljSe misicno
ravnovesje. Vemo, da je lahko prav nepravilno miSiéno ravnovesje velikokrat vzrok za
Stevilne poSkodbe (prim: nepravo ravnovesje med sprednjimi in zadnjimi stegenskimi
miSicami je lahko ob napacnem gibu vzrok za strganje kriznih vezi).

Z dobro organizirano uro v aerobiki, lahko okrepimo vse vecCje miSiCne skupine,
pomembno pa je, da so vaje na uri primerno izbrane in predstavljene, da jih vadeci
¢imbolj pravilno izvajajo. Naloga inStruktorja je, da vadeCe opozarja na pravilno izvajanje
posamezne vaje. Poudariti je potrebno, da velikokrat vaditelji, inStruktorji ter trenerji
skupinske vadbe ne morejo uporabljati pripomockov (ker jih nimajo, saj so relativho
dragi) ter so tako prisiljeni uporabiti ter predstaviti vaje z lastno teZzo. Tudi to je bil eden
izmed razlogov zaradi katerega sem se odloCila narediti podroben ter sistemati¢en
pregled in opis krepilnih vaj brez uporabe pripomockov (z lastno tezo). Poleg tega je pri
zaCetnikih pomembno osvojiti pravilno tehniko izvedbe posamezne vaje, predem jim
dodamo breme, predvsem pri vajah za krepitev rok in ramenskega obroca.
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3. Cilji

Cilji naloge so bili naslednii:

uporabe pripomocCkov (navesti vaje glede na razli€ne ravni, znotraj tega glede na
razlicne predele telesa).

e Vaje slikovno prikazati, dolociti zaCetni in kon¢ni polozaj ter opisati pravilno izvajanje
posamezne vaje.

e Opozoriti na najpogostejSe napake, ki se pri dolo€eni vaji pojavljajo.

e Podati ritmi¢ne in gibalne moznosti izvedbe doloCene vaje.

e Zbrati in predstaviti vaje po razlicnih sistemih (vaje za zaletnike, napredne ter vaje
za najzahtevnejSe vadece).

11



4. Metode dela

Naloga je monografskega tipa. V okviru metod dela sem uporabila dostopno strokovno
literaturo. Uporabila sem svoje znanje in izkusnje, ki sem jih pridobila v okviru 4-letnega
Solanja na Fakulteti za Sport. Opiram se tudi na znanje, ki sem ga pridobila na raznih
seminarjih s podrocja aerobike, ki sem jih obiskala tako v Sloveniji, kot tudi v tujini (Nike
day — Ljubljana 2005, 2006; Bodifit —Maribor 2005, 2006; Padova - Italija 2005; licen¢ni
seminarji GZS in FZS-Ljubljana 2004-2007). Vsekakor pa mi bodo koristile tudi lastne
izkusnje, ki sem jih pridobila pri trilethem poucevanju aerobike razliCnih starostnih
skupin.
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5. Pomen vaj za krepitev in oblikovanje telesa

5.1. BioloSke osnove miSi€nega kréenja
5.1.1. MiSica

Poznamo preéno progaste, gladke ter sréno misico.

MiSice so neposredne izvajalke gibanja, premikajo sklepe in premagujejo silo teze ali

fwvrw

sta tisti dve znacilnosti, ki sta izvorno vezani prav na misice (Lasan, 2004).

Skeletna miSica je kot motor, saj pretvarja kemic¢no energijo v mehansko delo in toploto.
Celotna miSica je sestavljena iz vzporedno lezeCih vlaken. Vsako vlakno je celica;
vlakno pa je lahko dolgo nekaj centimetrov ter Siroko od 10 do 100 mikrometrov (Latash,
1998). Misi¢no vlakno je osnovni sestavni del miSice. V miSici je nekaj sto do tiso€
enota. Znacilnost motori¢énih enot se v anatomskem in fizioloSkem pogledu precej
razlikujejo in tako omogoc€ijo miSici, da se prilagaja razlicnim potrebam od Stevila

fwoew

MiSiCno celico obdaja membrana (sarkolema); znotraj le te pa je sarkoplazma, ki je
sestavljena iz miofilamentov ter sarkoplazemskega retikuluma. Sarkolema je iz
plazemske membrane in iz zunanjega kolagenskega sloja. Miofilamenti so sestavljeni iz
dveh velikih molekul; miozina in aktina. DebelejSa vlakna so sestavljena predvsem iz
miozina, tanjSa vlakna pa iz aktina. Da miSica lahko proizvede silo, morata aktin in
moizin vzpostaviti povezavo, ki jo imenujemo pre¢ni mosti€ek (Latash, 1998).

Miozinska nitka je sestavljena iz priblizno dvesto miozinskih molekul. Miozinska
molekula ima strukturo dvojnega alfa heliksa in je sestavljena iz ve€ verig. Na koncu
dvojnega heliksa se nahajata dve miozinski glavici, ki imata mesto za vezavo na aktin in
ATP-azno funkcijo. Na drugem koncu je rep, ki se veze v nitko. S1 in S2 sta podenoti
miozinske molekule, ki tvorita pomembni pre¢ni mostiCek (Enoka, 1994).

Aktinska nitka je sestavljena in treh beljakovin: aktinina, troponina in tropomiozina.
Osnova nitke je dvojna vijanica iz aktina. Regulatorna proteina sta tropomiozin in
troponin, ki imata funkcijo v procesu kréenja sarkomere — vzpostavljanju precnih
mosti¢kov. Strukturni proteini pa so titin, nebulin, distrofin in integrin. Kot Ze samo ime
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pove, vezejo med seboj elemente sarkomere. Titin vzdrZuje debele miozinske niti v
srednjem polozaju sarkomere, nebulin za&Citi konec aktinskih niti pred razpadom,
distrofin pripenja aktinske niti na konec sarkomere (ob pomakanju tega govorimo o

v w

1994).

Sarkomera je osnovna funkcionalna enota miSicne celice. Omejuje jo Z disk.
Sestavljena je iz enega 1 pasu in dveh polovic | pasu. Pri spro$€eni misico je dolZina
sarkomere 2,0-2,3 mikrometra (Alter, 1990; povzeto po: Kragelj 2001). Takrat aktinske
niti popolnoma prekrivajo miozinske niti, zato je v tem poloZaju sarkomera sposobna
razviti najvecjo silo (Enoka, 1994; povzeto po: Kragelj, 2001).

14



mifiZna viakna
s kapilarami

miofibrila

sarkomera

& A - pas 5
/ predni presek
. podrodja prekrivanja
e o.e o VA
e
debelo viakno: miazin ® © e e —miozinskaviakna

0.025 um A e
—— @ e e e e :
o « = aktinska vlakna

-

tanko viakno: aktin o et

Slika 1: Prikaz strukture miSice od misi¢nega vlakna do sarkomere (Di Prampero, 1985;
povzeto po: Horvat, 2002)
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Obracalka glave
(m. sternocleidomastoideus)

Kapucasta misica
Trikotna miSica (i1 Srapezius)
(m. deltoideus) Velika prsna misica
Dvogiave (m. pectoralis major)
nadlahtniéna misica Prednja nazobéana misSica
(m. biceps brachii)

(m. serratus anterior)

Prema trebusna misica

(m. rectus abdominis)
Nadlahtniéna misica

(m. brachioradialis)

Zunanja posevna
trebusna misica

(m. obliqus externus
abdominis)

Primikalke noge
(adduktorji)

Krojaska miSica *

(m. vastus lateralis)
(m. sartorius)

Prema stegenska misica

Medialna Siroka misica (m. rectus femoris)

(m. vastus medialis)

Prednja golenska misica

Dvoglava meéna misica (m. tibialis anterior)

(m. gastrocnemius)

Velika meéna misica
(m. soleus)

Slika 2: Prikaz mii¢evja s sprednje strani (Petrovi¢, S., Sepohar, J., Zaletel, P., Cernos,
T., Praprotnik, U. In Mrak, M., 2005)
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;" MISICJE (pogled zadaj)

Trikotna misica
(m. deltoideus)

Mala okrogla misica \‘,‘V 4 f
(m. teres minor)

Velika okrogla misica
(m. teres major)

Kapucasta misica
(m. trapezius)

-'r !

,‘ A
lztegovalke zapestja 4‘f
[m. extensor carpi)

Velika hrbtna misica
(m. latissimus dorsi) Zunanja po&evna
trebusna misica

(m. obliqus externus
abdominis)

Velika zadnjiéna misica
(m. gluteus maximus)

e
Polkitasta m a
(m. semitendinosus)

Dvoglava stegenska misica

= Sloka misica
(m. biceps femoris) ! nl (m. gracilis)
Polopnasta misica = \
(m. semimembranosus) i\{
Dvoglava meéna misica s v ‘ ‘ ‘
(m. gastrocnemius) }

Velika meéna misica
(m. soleus)

Slika 3: Prikaz miSi¢evja z zadnje strani (Petrovié, S., Sepohar, J., Zaletel, P., Cernos,
T., Praprotnik, U. In Mrak, M., 2005)
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5.1.2. Zivéno misiéna struktura

Izvajanje gibalnih struktur omogoc€ata dve vrsti zZivénih celic - Cutilne, za prenos sporocil
in miSic v osrednje Ziv€evje in motori€ne, za prenos ukazov iz osrednjega ziv€evja, Ki
povzroCajo da se miSice krcijo. Torej, skeletha miSica sprejema impulze, ki jih
posredujejo motoriCna vlakna kot odgovor na draZljaje iz okolja in iz same miSice. Zelo
kKitni organi, ki jih imenujemo proprioreceptorji ali kinesteti¢ni receptorji (Zagorc, Zaletel
in 1Zanc, 1998).

fwvoew

vreten, ki jih posamezna miSica vsebuje, se od miSice do miSice zelo razlikujejo. Najvel
jih je v miSicah, ki so odgovorna za natan¢na gibanja in lezijo distalno. To so primer
1997). MiSi¢no vreteno daje ¢utno informacijo o dolzini miSice (dinamiéna komponenta)
ter tako nenehno informira centralni ziveni sistem o stanju miSice (Horvat, 2002).

Gibanje miSic je mozno le, Ce je miSica vzdrazena z alfa-motonevronom. Alfa
enoto. Pri nizjih intenzivnostih se aktivirajo manjSi alfa motonevroni, ki imajo nizji prag
vzdraznosti. Pri majhnih silah so stopnje povelevanje majhne, ker se postopno
vklju€ujejo majhne motoriCne enote in zato je narascanje sile gladko, postopno; pri
vecjih silah so poveCanja skokovita, ker so izbrane motoriCne enote vecje in je zato
uravnavanje manj natanc¢no. Pri takem nacinu izbire motori¢nih enot so v vsakdanjem
Zivljenju najpogosteje aktivirane majhne, pocasne motoricne enote, ki so odporne na
utrujenost in zagotavljajo fino uravnavanje vsakdanjih aktivnosti; skrbijo za uravnavanje
pokonc¢ne drzZe, ki zahteva relativno majhne sile in potrebujejo kisik. Vecje, hitre in hitro
utrudljive motori¢ne enote se aktivirajo le ob&asno in sicer pri aktivnostih, pri katerih se
razvijajo velike sile: Sprinti, skoki, meti; pri teh aktivnostih ni potrebna fina kontrola
povecanja sile (Lasan, 2004).

5.1.3. Misiéno kréenje

Priprava na misic¢no kréenje poteka v vecih fazah (Latash, 1998):

18



1. faza:

Akcijski potencial prispe do predsinaptiche membrane in odpre Ca kanale. Normalno
je znotrajceliCna koncentracija Ca zelo nizka. Ko akcijski potencial prispe do
predsinapticne membrane, koncentracija Ca mocno naraste. Ca tako aktivira
procese, ki omogocijo gibanje sinapti¢nih mehurékov do predsinaptichne membrane.
Mehuréki se  spojijo z membrano in spustijo vsebino Zivénega prenaSalca
acetilholina (ACh) v sinapti¢no prostornino.

2. faza:

(ACh) se prenese v odprtino, difundira v blizini posinapticne membrane ter veze na
specificne molekularne receptorje na posinaptiéni membrani. ACh v sinapticni
odprtini hitro uniCijo posebni encimi, acetilholinesteraze ter ga razgradijo na dve
substanci: acetat in holin.

3. faza:
ACh sluzi in sprozi spremembe v ionski propustnosti membrane. UpoStevati je
potrebno, da je lahko akcijski potencial sprozen tudi spontano.

4. faza:

tubule do sarkomere. Ca kanali se odpro. Ca je shranjen v sarkoplezmeskem
retikulumu, kjer je ujet s pomocjo posebnih proteinov. Odprtje Ca kanalov povzroci
sprostitev velike koli€ine Ca ionov v sarkoplazmo. To stanje je zacasno, saj je Ca
znova spet vrnjen v sarkoplazemski retikulum.

5. faza:

Ta faza se imenuje drsenje vlaken (aktina in miozina). Sama faza se pricne, ko se
Ca ioni v sarkoplazmi vezejo na kompleks troponin-tropomiozin. Tropomiozin
prepredi vezavo miozina na aktin, prav Ca ioni pa omogogijo to povezavo. Ce je na
razpolago zadostna koliCina Ca, se glavice miozina vezejo na posebna mesta na
aktinu. To povezavo med aktinom in miozinom imenujemo precni mosticek.

6. faza

Ko akcijski potencial preneha je Ca spet aktivho iz€rpan iz sarkoplazme v
sarkoplazemski retikulum: kompleks troponin-tropomiozin znova prevzame vsa
mesta za vezavo z miozinom. Tako aktinske in miozinske niti znova zdrsijo ena proti
drugi.
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Mehanizem enega pre¢nega mosticka:
- precni mostiCek se veze na specificno mesto na aktinski nitki
- preCni mostiCek se upogne proti sredini sarkomere in pri tem potegne aktinsko
nitko s seboj
- prekine se zveza med prec¢nim mostickom in aktinom; pre¢ni mosti¢ek se vrne v
prvotni poloZaj in je pripravljen za nov cikel

Drsenje aktinskih niti je posledica delovanja pre¢nih mosti¢kov, ki jih kot roke vleCejo
proti sredini sarkomere. Vsak preCni mosti¢ek sledi svojemu lastnemu neodvisnemu
ciklu gibanja, tako da je v vsakem trenutku kréenja le 50% pre¢nih mostickov v povezavi
z aktinom, ostali so v vmesnih fazah cikla.

(Lasan, 2004)

v w

e

e Tekoce koncentricno
Pri tekoem koncentricnem kréenju gre za krajSanje dolZine miSice. Akcija traja cca
1s, in sicer brez pocitka. Za to vrsto kontrakcije je znacilen poCasen prehod v
ekscentricno kontrakcijo.

e Eksplozivno koncentricno

Najbolj je prisotno v doloenem Starthem polozaju. Zanj je znacilno, da so amplitude
giba izvedene do konca ter da vsaki kontrakciji sledi eksplozija giba. Prepoznavno
je tudi po po¢asnem vracanju v zacetni poloza,j.

e Ekscentricno

Za ekscentricno kontrakcijo je znacilno, da se miSica pri kr€enju lahko razteza, kar je
posledica ve€je zunanje sile od sile miSiCne kontrakcije. Zanj je znacilno tudi
pocasno spuscanje bremena (cca 2s),

e |zometriCno
IzometriCna kontrakcija nastane, ko je zunanje sila, enaka sili miSi¢nega kréenja.

e Ekscentricno — koncentricno

Zanj je znacilno aktivno zaustavljanje bremena (ki ga premagujemo), hiter prehod ter
eksplozivno koncentri¢ni del.
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5.1.5. Energijski sistem

Koli€ina energije, ki vstopa v organizem iz okolja, je doloCena s koli€ino razpolozljivega
kisika, ki je v doloCenem Casovnem obdobju prineSen do miSi¢nih celic. Tu vstopa v
kemiCne reakcije z organskimi snovmi, produkt teh kemicnih procesov pa so ogljikov
dioksid, voda in energija, ki je potrebna za misi¢no aktivnost (Lasan, 2004).

Energija se spros€a ob razcepitvi visoko energijskih vezi v molekulah adenozintrifosfata
(ATP), ki se v majhnih koli¢inah nahaja v celicah. Milijoni ATP molekul so shranjeni v
miSicah. Da se miSi¢na celica skr€i (sprosti), ATP molekule razpadejo na ADP in
sprosceno energijo. Da se miSica Se naprej kr€i, mora biti mora biti ADP ponovno
zgrajen iz ATP (Zagorc, Zaletel in 1zanc, 1998).

Vsak Cloveski gib zahteva energijo, toda metoda po kateri telo generira energijo, se
doloCa z intenzivnostjo in trajanjem aktivnosti. Gibanja, ki zahtevajo hitra, eksplozivna
gibanja se napajajo preko energijskih sistemov, ki ne zahtevajo kisika. To so anaerobni
kemicni procesi. V teh primerih prihaja energija iz visokoenergijskih fosfatnih substanc v
miSici ali iz uporabe glikogena v miSici, rezultat Cesar je proizvodnja mlecne Kisline
(Zagorc, Zaletel in I1zanc, 1998).

DolgotrajnejSe aktivnosti (tek, kolesarjenje, plavanje,...), zahtevajo dotok kisika za
proizvodnjo energije za nenehno aktiviranje misic.

Obstajajo tri poti obnavljanja molekul ATP:

Anaerobna alaktatna pot, ki omogoCa najhitrejSo resintezo ATP s pomocjo
kreatinfosfata:

ADP + KP ------------- 2> ATP +K

Produkcija poteka zelo hitro, zato miSice uporabijo to pot resinteze ATP pri visoko
intenzivnih naporih, ko je tudi razgradnja ATP velika. Zaloge KP zadoSc¢ajo le za nekaj
sekund trajajocC, zelo intenziven napor.

Anaerobna laktatna pot, ki omogocCa pocasnejsSo resintezo ATP s pomocjo glikolize:

Glikogen -------- —->glukoza -------- —> piruvi¢na Kislina + energija za obnavljanje ATP
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Tvori se mle¢na kislina kot stranski produkt, ki se kasneje porablja v drugih procesih
obnavljanja ATP. Ta proces poteka brez prisotnosti kisika in zagotavlja energijo za
kratkotrajnejSo vadbo visoke intenzivnosti. Glavni dejavnik, ki prepreCuje daljSe trajanje
tako intenzivnega napora, je hitro pove€evanje koncentracije mleéne kisline v miSicah in
v celotnem organizmu.

Aerobna pot, obnove ATP poteka ob prisotnosti kisika in zagotavlja dovolj energije za
dolgotrajne, srednje in manj intenzivhe napore. To je proces oksidacije ogljikovih
hidratov in mascCob; odvisen je tako od koli€ine goriva, ki se uporablja v energijskih
procesih, kot od preskrbljenosti celic s kisikom, ki je determinirana z najvecjo hitrostjo
transporta kisika.

(Zagorc, Zaletel in 1zanc, 1998)

Goriva za vadbo
ATP je mozno porabiti iz hrane: ogljikovih hidratov, mascob in beljakovin.

NajhitrejSi vir energije so ogljikovi hidrati, ki so shranjeni v miSicah in jetrnih celicah v
shranjen, medtem ko je naloga jetrnega glikogena vzdrZzevanje koncentracije glukoze v
krvi, ki potuje po krvi do aktivnih miSic. Glukoza v krvi pa je temeljna uporabna oblika
ogljikovih hidratov v telesu. Raven sladkorja v krvi je pomembna za normalno delovanje
telesa in je tudi gorivo, ki da uporabljajo mozgani. Ce so rezerve telesnega glikogena
polne, prehaja glukoza v mas€obne celice, se torej shrani kot mascoba (Zagorc, Zaletel
in 1zanc; 1998).

Mascobe predstavljajo kar 85% celotne zaloge energije v telesu, shranjene so v obliki
trigliceridov. Trigliceridi so glicerol in proste mascobne kisline, spravljeni v mascobnih
celicah in v skeletnih miSicah. Proste masScobne kisline (mobilizacija le teh kot
energijsko gorivo je mozna le ob prisotnosti kisika) predstavljajo glavni del goriva za
proizvodnjo ATP med dolgotrajno vadbo zmerne intenzivnosti (Zagorc, Zaletel in 1zanc,
1998).

Beljakovine so najkompleksnejSe in najStevilnejSe organske molekule v celicah.
Predstavljajo ve€ kot polovico suhe masa celice, so gradniki organov, potrebni za rast in
nadomestitev poskodovanih celic. Beljakovine so pomembne tudi za presnovo in
pomagajo pri tvorbi protiteles, s katerimi se branimo pred okuzbami (Berci¢, Sila, TuSak
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in Semoli¢, 2001). Predstavljajo miSicno gorivo med telesnim naporom, predvsem v
zvezi z razgradnjo miSicnega tkiva (Zagorc, Zaletel in 1Zanc, 1998).

5.2. Mo¢ in njene oblike

Moc€ je sposobnost izkoriS€anja sile skeletnega miSiCevja, povezanega z ostalimi deli
gibalnega aparata (kitami, vezmi, sklepi, kostmi), pri premagovanju manjsih ali vedjih
obremenitev. Za vsako €lovekovo fizi€no delo je potrebna misi¢na mo¢, katera z rastjo in
zorenjem narasca in je v dobi zrelosti najvecCja, potem pa se zacCne s starostjo pocasi
manjsati. Moc€ je potrebna za temeljito ¢lovekovo drzo v stojeCem ali sedeCem polozaju,
za osnovno gibanje kot sta hoja in tek in za vse dejavnosti, kjer je potrebno lastno
premikanje ali premikanje razli€nih bremen, potrebna pa je tudi pri premagovanju
razli€nih naporov. Moc¢ je torej ¢loveku nujno potrebna, zato moramo zanjo skrbeti in jo
tudi v pozni starosti ohranjati na ¢im visji ravni (Berc€ic, Sila, Tusak in Semoli¢, 2001).

5.2.2. Oblike mo¢i

Strukturo moci lahko razdelimo v dve skupini, in sicer na manifestno ter latentno moc.
Manifestno mo€ predstavljajo: odrivha, Sprinterska, metalna, suvalna ter udarna moc.
Latentno moc pa predstavljata dve podskupini: topoloSka ter akcijska mo¢€. K topoloski
moci Stejemo: moC€ rok, trupa ter nog. K akcijski moci pa spadajo: maksimalna,
eksplozivna, hitra mo¢ ter vzdrZljivost v moci (Schmidtbleicher, 1983).

5.3. Metode vadbe mogdi

Delitev po Schmidtbleicher-ju (1983):

Skupne znacilnosti posameznih skupin metod:
¢ Metode maksimalnih miSi¢nih naprezanj
Za te metode je znaCilno izboljSanje maksimalne moci ter znotrajmiSicne
koordinacije. Z uporabo le teh ne poveCamo miSicne mase, dvignemo pa nivo
aktivacije. Sem sodijo: metoda kvazimaksimalnih naprezanj, metoda maksimalnih
naprezanj, izometricna metoda, ekscentricna metoda ter ekscentri€no-koncentricna

metoda.

e |zboljSanje hitre moci
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Sem sodijo: kratkotrajna eksplozivha miSi€na naprezanja, uporaba maksimalnih
(>90%) in supramaksimalnih (105%) bremen. Za izboljSanje hitre moci je potrebna
spocitost (pred treningom, odmori med serijami).

e Metode ponovljenih submaksimalnih kontrakcij

Te metode prispevajo k povecanju miSicne mase, k izboljSanju maksimalne modci ter
k vecji vzdrzljivosti v moci. Uporabljamo bremena 60%-80% najvecjega bremena.
Pomembno je, da je se vaje izvajajo v poCasnem ali tekoCem tempu. Sem sodijo:
standardna metoda 2, ekstenzivna bodybuilding metoda, intenzivha bodybuilding
metoda, izokineti€na metoda ter izometricna metoda.

e MeSane metode
Z uporabo meSanih metod se izboljSa hitra moC€. Predvsem gre za uporabo

v w

bremen. Sem sodijo: metoda hitre moci, piramidna metoda.

¢ Metode za razvoj reaktivne sposobnosti

Z uporabo le teh izboljSamo Zivéno delovanje pri ekscentricno-koncentri¢nih
kontrakcijah. Vaje izvajamo brez dodatnih bremen (poskoki in skoki). Tudi pri teh
metodah je pomembna spocitost. Sem sodijo: poskoki, skoki ter globinski skoki.

o Metode za izboljSanje vzdrZljivosti v moci
Te metode uporabljagjo mala bremena (25% - 60% maksimalnega bremena),
maksimalno Stevilo ponovitev ter zelo kratke odmore med posameznimi serijami.

e Posebne oblike obremenjevanja misic:
K posebnim oblikam obremenjevanja misic Stejemo: dodatne ponovitve, negativne
ponovitve, superserije, pekoCe ponovitve, goljufive ponovitve ter predutrujenje.

Kot Ze navedemo v uvodni poglavjih se na uri aerobike najpogosteje uporabljajo metode
za izboljSanje vzdrzljivosti v moci, saj se pri izvedbi vaj uporabljajo relativno majhna
bremena ter vecCje Stevilo ponovitev. Uporabljajo pa se tudi posebne oblike
obremenjevanja, saj velikokrat na urah zasledimo izvajanje vaj s predutrujanjem.
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5.4. Adaptacija na vadbo mo¢i

5.4.1.

Pozitivni uéinki vadbe modci

IzboljSanje telesnih sposobnosti:

» lzboljSano delovanje Ziv€nega sistema
= Povecana zaloga goriv v miSici

= Povecano izlo€anje hormonov

IzboljSan telesni izgled zaradi spremenjene telesne kompozicije:
» Povecanje koli€Cine misiCnega in zmanjSanje koli¢ine mas¢obnega tkiva

ZviSan metabolizem:
= PoveCana poraba kalorij za vzdrzevanje in obnavljanje miSi¢nega tkiva

Povecana odpornost na poskodbe:
» QOdpravljanje miSi€nega nesorazmerja
» Okrepljeno vezivno tkivo, vezi ter kosti

(Baechle, 1994)

5.4.2.

Mozne fizioloSke spremembe, povezane z vadbo mogi

PovecCanje Stevila aktivnih motoricnih enot pri zavestnem kréenju (hkratna
aktivacija — velja predvsem za zelo oslabljene osebe).

IzboljSanje znotraj miSi¢ne koordinacije predvsem pri najvecjih obremenitvah in
pri koncentricno-ekscentri¢nih kréenjih.

IzboljSanje medmisi¢ne koordinacije pri hitrih gibih. Z natanénejSim uravnavanjem
kr€enja in sproSCanja misic se izboljSata tehnika gibov in njihova hitrost.
povecCanja Stevila miozinskih in aktinskih molekul. S tem procesom prihaja tudi do
sprememb v kitah.

Hiperplazija miSic je potencialni pojav, da se pri vadbi moci pojavi tudi vzdolzna
dobro raziskan.

PoveCanje sarkoplazemskega retikuluma, ki omogocCa uspesnejSe prenaSanje
depolarizacije v notranjost miSicnega vlakna, posebno pri hipertrofiranih misicah.
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Hkrati se s tem pove€a tudi uspesnost sprodCanja Ca++ iz cistern in ¢rpanja
nazaj vanje. Le teh je tudi ve€. Vse to pa prispeva k vecji silovitosti miSichega
kréenja.

e Prilagajanje dolzine sarkomere v nasprotju z veCanjem ali manjSanjem Stevila
sarkomer na svojih polarnih delih. Sarkomera deluje z najvecjo silo takrat, ko je
moznost vzpostavitve precnih mostiCev najvecja. To pa je samo pri primerni
dolzini sarkomer. Pri vadbi, ki zahteva ekstremno velike ali majhne amplitude, so
sarkomere neprimerno raztegnjene ali pa prihaja do prekomernega
prepokrivanja. V obeh primerih je to neugodno za silovitost kréenja.

e ZmanjSanje gostote kapilarne mreze v miSicah, ki je povezana z zmanjSanjem
intenzivnosti aerobnih energijskih procesov, razen povecanju vzdrzljivosti v moci.

e ZmanjSanje gostote mitohondrijev v miSicah, kar je neposredno povezano z
zmanjSano aktivnostjo aerobnih energijskih procesov, razen pri vadbi, ki poveca
vzdrzljivost v moci.

e Vezivno tkivo v miSicah, kitah in sklepnih ovojnicah se poveca in tako omogoca
boljSo oporo pri premagovanju vecjih sil. Ta sprememba je poCasna, saj je
razgradnja in obnova obeh tipicnih beljakovin daljSi kot pri miSiCnem tkivu in
encimih.

(USaj, 2003)

5.4.3. Mozne biokemi¢ne spremembe, povezane z vabe mog¢i

e Povecanje vsebnosti kreatinfosfata. Vecja vsebnost, pomeni tudi vecjo kapaciteto
anaerobnih alaktatnih energijskih procesov in podlago za vecjo moc.

e Povecanje skupnih zalog ATP, kar pomeni tudi pove€ano kapaciteto anaerobnih
alaktatnih energijskih procesov.

e Mozno poveCanje aktivnhosti nekaterih encimov v anaerobnih alaktatnih
energijskih procesih.

e Mozno, ne pa nujno, je zmanjSanje aktivnosti encimov v aerobnih energijskih
procesih, razen pri vadbi za poveCanje vzdrzljivosti v moci, kjer lahko pride tudi
do povecanja aktivnosti teh encimov. (To velja tudi za uro aerobike, kjer z vecjim
Stevilom ponovitev dolo¢ene vaje vplivamo predvsem na vzdrzljivost v moci)

(USaj, 2003)
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6. Vaje za krepitev in oblikovanje razli€nih delov telesa pri aerobiki

6.1. Aerobika

Aerobika je pridobila status sodobne Sportne zvrsti, v dveh razli¢nih pojavnih oblikah: kot
rekreativni Sport, kjer gre daljSo vadbo aerobnega znacaja in kot tekmovalni Sport, kjer
gre poleg preizkusa aerobnih sposobnosti Se za krajSe tekmovalne nastope -
koreografije oz. tekmovalne sestave, ki so ve€inoma aerobnega znacaja.

V nalogi smo se osredoto ili na rekreativno aerobiko, katere cilji so:
e povecanje funkcionalnih sposobnosti sréno-zilnega in dihalnega sistema
¢ razvijanje motori¢nih sposobnosti
e razvijanje pozitivnih osebnostnih lastnosti
e druZenje, socializacija, zabava,...

Aerobika blagodejno vpliva na vse komponente Clovekovega biopsihosocialnega statusa
v vseh zivljenjskih obdobjih. S primerno nacrtovanim obsegom in intenzivnostjo lahko
razvijamo in vzdrzujemo Clovekove fizioloSke in motori€ne sposobnosti, zviSujemo
imunsko odpornost, kar vse omogoc€a obnavljanje zivljenjske energije in dobro pocutje,
po pogostih psihi¢nih obremenitvah.

fwvorw

aerobnem delu so seveda obremenjene miSi€ne skupine spodnjih okon€in in
medeniCnega obroCa. V prvi vrsti gre za iztegovalke kol¢nega sklepa, kolenskega ter
skoénega sklepa. Se zlasti so te misiéne skupine obremenjene pri razliénih poskokih,
teku na mestu, teku v razlicne smeri itd.

(Zagorc, Zaletel in 1zanc, 1998)

v e w

fvorw

delu ure, takoj po aerobnem delu, katerega cilji so: prilagajanje sréno-zilnega ter
dihalnega sistema na vecje obremenitve, povelanje krvnega obtoka, postopno
povecCanje telesne ter miSi¢ne temperature, pove€anje metabolizma skeletnih misic ter
povecCanje porabe mascob. Trajanje krepitve miSicni skupin je odvisno od zvrsti aerobike
(pri TNZ-ju je ta del nekoliko daljSi, traja 30-35 min; medtem ko je pri klasicni uri
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aerobike ta del nekoliko kraj$i in traja 10-25 min) ter od treniranosti vadedih. Stevilo
ponovitev je odvisno predvsem od treniranosti vadecih, saj lahko tisti bolj trenirani
izvedejo vecje Stevilo ponovitev ter uporabijo dodatne pripomocCke (bremena). Manj
trenirani pa lahko izvedejo manjSe Stevilo ponovitev, ter tako intenzivnost prilagodijo
svojim sposobnostim. Stevilo ponovitev ter serij je dologeno tudi z zvrstjo aerobike. Ura
elastike, ro¢ke), ponavadi od vadecih zahteva manjSe Stevilo ponovitev. Potrebno pa je
poudariti, da po vsaki izvedeni vaji sledi aktivni odmor, saj obremenjeno miSico
raztegnemo.

Vaje se vecinoma izvajajo v frontalni obliki, za popestritev vadbe pa se uporabljajo tudi
druge oblike dela, kot so: delo po postajah, obhodna vadba ter delo v parih.

Glasba, v delu za krepitev miSi¢nih skupin ne sme biti prehitra, saj to lahko povzrodi
nepravilno in nepopolno izvedbo gibov. S pofasnejSo glasbo dosezemo (npr.110-130
ud/min), da vsak gib izvajamo bolj zavestno in celovito (Zagorc, Zaletel in IZanc, 1998).

v w

lahko male uteZi, velike Zoge, elastike, proste utezi, mehke Zoge itd. Vaje pa lahko
izvajamo v razlicnih nivojih oziroma polozajih, in sicer stoje v razlicnih oporah ter leze.
Pomembno je, da pred pricetkom izvedbe doloCene vaje vadeCe vedno opozorimo na
glavne napake, ter jim demonstriramo pravilno izvedbo. Nikoli ne smemo preskakovati iz
ene oblike na drugo. Pogoste spremembe povzrocCajo preveC prekinitev in preveliko
nihanja srénega utripa (Zagorc, Zaletel in 1zanc, 1998).

v e w

Vaje so v razporejene glede na posamezne segmente oziroma dela telesa. Pri vsaki vaji
je razlozen zacetni polozaj (ZP), potek gibanja, ter miSice, ki so pri dolo€eni vaiji najbolj
obremenjene. Pri nekaterih vajah so dodane tudi razli€ice, pri katerih so opisane le
spremembe (Ce ZP, potek gibanja, itd. ni opisanega se vaja nana$a na osnovno vajo).
Vaje, ki so oznacene s simbolom (*), so brez uporabe dodatnih bremen neucinkovite, saj
Z njimi ne moremo vplivati na razvoj moc¢i kot motori¢ne sposobnosti. Lahko pa so nam v
veliko pomoc¢ pri u€enju pravilne tehnike gibanja, saj se je pri uri aerobike tezko posvetiti
le posamezniku ter kot priprava (ogrevanje) za uporabo dodatnih bremen. Pri izboru vaj
na posamezni vadbeni enoti smo pozorni, da zajemajo 3-4 vecje miSi¢ne skupine, da
lahko opravimo zadostno Stevilo ponovitev in serij v omenjenem ¢asu. Zato smo na
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koncu pregleda vaj predlagali sistem vaj, primeren za razli¢ne stopnje treniranosti
vadecih.

Vsako vajo je mogoce razli¢no ritmi¢no izvesti.

Primeri:
e upogib, dvig, izteg, spust, odmik, na 1 izteg, spust, upogib, dvig, primik na 2
e upogib, dvig, izteg, spust, odmik, na 1,2 izteg, spust, upogib, dvig, primik na 3, 4
e upogib, dvig, izteg, spust, odmik, na 1, 2, 3 izteg, spust, upogib, dvig, primik na 4
e upogib, dvig, izteg, spust, odmik, na 1 izteg, spust, upogib, dvig, primik na 2, 3, 4

Pri statiCnih vajah pa lahko polozaje zadrzujemo (krajSe ali daljSe odvisno od nivoja
treniranosti).
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6.3.1. Roke

Sikov priaz

*upogib rok v komolcih

m. biceps brachii, m. brachialis,
m. brachioradialis

*izmeni€en upogib rok v
komolcih

. biceps brachii, m. brachialis,
. brachioradialis

*obracanje podlahti pri upogibu
rok v komolcih

. biceps brachii, m. brachialis,
. brachioradialis

*upogib rok v komolcih v
odroc¢enju

. biceps brachii, m. brachialis,
. brachioradialis

*upogib rok v komolcih v
predrocenju

. biceps brachii, m. brachialis,
. brachioradialis

*izteg roke v komolcu v
zarocenju

. triceps brachii
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*izteg rok v komolcih v
zarocenju

. triceps brachii

*izteg rok komolcih v
odrocenju

. triceps brachii

*izteg rok v komolcih v
vzroc¢enju

. triceps brachii

skleca z ozko oporo na steno

. triceps brachii

enoro¢na skleca z oporo na
steno

. triceps brachii

izteg rok v komolcih v opori
pred rokama

. triceps brachii

polskleca z ozkim prijemom

. triceps brachii
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polskleca z ozkim prijemom z m. triceps brachii, m. biceps
oporo kle¢no na eni nogi femoris

skleca z ozkim prijemom m. triceps brachii

skleca z ozkim prijemom z oporo | m. triceps brachii, m. gluteus

leZno na eni nogi maximus

izteg roke v komolcu v lezi | m. triceps brachii
bo¢no

= Upogib rok v komolcih

ZP: Stoja rahlo razkora¢no, stopala so postavljena vzporedno, v Sirini bokov,
kolena so rahlo pokréena, trebuh je napet, trup je vzravnan, rameni sta potisnjeni
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dol, predroCenje pokréeno gor, komolca sta ob telesu, roki sta v komolcih rahlo
pokr€eni, dlani sta v podaljSku podlahti, stisnjeni v pesti in obrnjeni gor.

Potek gibanja: Roki v komolcih upogibamo in iztegujemo.

Ciljne misice (miSice, ki so najbolj obremenjene): m. biceps brachii, m.
brachialis, m. brachioradialis

Opozorila, glavne napake: Pazimo, da rok v komolcih ne iztegnemo in ne
upognemo popolnoma in da miSico med celotnim gibanjem zavestno napenjamo.

Razlicice:
a) izmenicen upogib rok v komolcih (v priro€enju, odro€enju ali predro¢enju)
(ZP: PriroCenje ali odroCenje ali predroCenje, vse ostalo ostane
nespremenjeno.)

b) obracanje podlahti pri upogibu rok v komolcih (ZP: Ostane enak le da sta
dlani obrnjeni proti telesu.; potek gibanja: Med upogibanjem dlani
supiniramo — obrnemo dlani na ven, med iztegovanjem pa proniramo —
obrnemo dlani navznoter.)

c) upogib rok v komolcih v odroCenju (ZP: Ostane enak, le da sta roki v
odrocenju.)
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d) upogib rok v komolcih v predroCenju (ZP: Ostane enak, le da sta roki v
odrocenju.)

= lzteg roke v komolcu v zaro¢enju

ZP: Stoja v izpadnem koraku, trup je napet, rahlo predklonjen, roka je na strani
prednozene noge naslonjena na nogo, druga roka (tista, ki izvaja gibanje) je v
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zaroCenju pokréeno dol, nadlaht je ob telesu, dlan je v podaljSku podlahti,
stisnjena v pest ter obrnjena proti telesu.

Potek gibanja: Roko v komolcu iztegujemo in upogibamo.
Ciljne misice (miSice, ki so najbolj obremenjene): m. triceps brachii

Opozorila, glavne napake: Pazimo, da je nadlaht neprestano ob trupu in da je
trup v predklonu vzravnan. Pomembno je da rok ne upognemo popolnoma (do
pravega kota).

Razlicice:

a) izteg rok v komolcih v zaroCenju (ZP: Stoja rahlo razkoracno, stopala so
postavljena vzporedno, v Sirini bokov, trup je vzravnan, rahlo predklonjen,
zaroCenje pokréeno dol obeh rok, nadlahti sta ob telesu, dlani sta v
podaljSku podlahti, stisnjeni v pest ter obrnjeni proti telesu.; potek gibanja:
Roki v komolcu iztegujemo in upogibamo.)
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» lzteq rok komolcih v odroéenju

ZP: Stoja razkoracno, stopala so postavljena vzporedno, v Sirini bokov, nogi sta v
kolenih rahlo pokr€eni, trebuh je napet, trup je vzravnan, rameni sta potisnjeni
dol, odro¢enje pokréeno dol, dlani sta v podaljSku podlahti, stisnjeni v pesti in
obrnjeni naza,.

Potek gibanja: Roki v komolcih iztegujemo do popolnega odro¢enja ter kr€imo
do zaCetnega poloZzaja.

Opozorila, glavne napake: Pazimo, da sta rameni potisnjeni dol in da sta dlani
med celotnim gibanjem obrnjeni naza;.

Ciljne misice (misice, ki so najbolj obremenjene): m. triceps brachii
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» lzteq rok v komolcih v vzroéenju

ZP: Stoja razkoracno, stopala so postavljena vzporedno, v Sirini bokov, nogi sta v
kolenih pokréeni, trebuh je napet, trup je vzravnan, rameni sta potisnjeni dol,
vzrocCenje pokrceno dol, dlani sta v podaljSku podlahti, stisnjeni v pesti in obrnjeni
gor.

Potek gibanja: Roki v komoilcih iztegujemo do popolnega vzro€enja ter kr€imo do
zaCetnega polozaja.

Opozorila, glavne napake: Pazimo, da sta rameni potisnjeni dol in da sta dlani
med celotnim gibanjem obrnjeni gor (v zaCetnem polozaju pa naprej).

Ciljna misSica (misSica, ki so najbolj obremenjene): m. triceps brachii
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» Skleca z ozko oporo na steno

ZP: Stoja rahlo razkora¢no, stopala so postavljena vzporedno, v Sirini bokov, nogi
sta v kolenih rahlo pokrceni, trebuh je napet, trup je vzravnan, roki sta oprti na
steno, v komolcih rahlo pokr€eni, dlani sta v viSini in Sirini ramen, glava je v
podaljSku hrbtenice.

Potek gibanja: Z ravnim trupom se spustimo proti steni, tako da roki v komolcih
upognemo ter se s prsmi priblizamo steni. Z iztegnitvijo rok v komolcih se vrnemo
v zacCetni polozaj.

Opozorila, glavne napake: Pazimo, da sta nadlahti med celotnim gibanjem ob
telesu, in da pri vraCanju v zacCetni polozaj, rok v komolcih ne iztegnemo
popolnoma.

Ciljne misSice (miSice, ki so najbolj obremenjenale): m. triceps brachii
Razlicice:
a) enorocna skleca z oporo na steno (ZP: Vse ostane isto le da je druga roka

ob telesu, roka na katero smo oprti pa pomaknjena proti sredini prsnega
kosa.)
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= lzteg rok komolcih v opori pred rokama

ZP: Opora pred rokama, stopala so postavljena vzporedno, v Sirini bokov, nogi
sta v kolenih pokrceni, boki so nekoliko dvignjena od tal, dlani sta v Sirini ter viSini
ramen, roki sta v komolcih rahlo pokrceni.

Potek gibanja: Roki v komolcih upognemo in se z napetim telesom priblizamo
tlom. Boki ostanejo v isti viSini, kot so bili v zaCetnem polozaju. Z iztegnitvijo rok v

komolcih (izteg ne sme biti popoln) se vrnemo v zaCetni polozaj.

Opozorila, glavne napake: Pazimo, da rok v komolcih ne iztegnemo popolnoma
in da boki ostanejo med gibanjem v isti viSini.

Ciljna misSica (miSica, ki so najbolj obremenjene): m. triceps brachii
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» Polskleca z ozkim prijemom

ZP: Opora kle¢no za rokama (na dlaneh in kolenih), nogi sta v kolenih pokrceni
(pravi kot), stopala so prekrizana, zadnjica in trebuh sta napeta, nogi, zadnjica in
trup sta v isti (ravni) liniji, roki sta v komolcih rahlo pokr€eni, ob telesi, dlani sta v
visini in Sirini ramen, glava je v podaljSku hrbtenice.

Potek gibanja: Spustimo se proti tlom, tako da roki v komolcih (ob telesu)
upognemo in se z iztegnitvijo rok v komolcih zopet dvignemo v zacetni poloZzaj.

Opozorila, glavne napake: Pazimo da trup, zadnjica in nogi med celotnim
gibanjem, ostanejo v isti, ravni liniji. Pozorni moramo biti, da se pri spuscanju
ustavimo tik nad tlemi, ter da pri dvigu ne iztegnemo rok v komolcih popolnoma.
Zelo pomembno je, da trebuh zavestno napnemo in tako prepre€imo vieknjen
polozZaj trupa. Med celotnim gibanjem ohranjamo komolca ob telesu.

Ciljne misice (misice, ki so najbolj obremenjene): m. triceps brachii

Razlicice:
a) polskleca z ozkim prijemom z oporo kle€no na eni nogi (ZP: Opora kle¢no
na eni nogi, druga noga je pokréena ter nekoliko dvignjena od tal, stopalo
ene noge je na tleh, stopalo druge pa je nekoliko dvignjeno od tal, v
dorsalni fleksiji.; potek gibanja: S spustom trupa upognemo roki v komolcih
in tudi dvignjeno nogo, pri tem pazimo, da kolena dvignjene noge ne
spustimo do tal.; ciljne miSice: m. biceps femoris, m. triceps brachii)
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» Skleca z ozkim prilemom

ZP: Opora lezno za rokama (na dlaneh in stopalih), nogi sta v kolenih iztegnjeni,
stopala so v Sirini bokov, prsti stopal se dotikajo tal, zadnjica in trebuh sta napeta,
nogi, zadnjica ter trup so v isti (ravni) liniji, roki sta v komolcih rahlo pokrceni,
dlani sta v viSini in Sirini ramen, glava je v podaljSku hrbtenice.

Potek gibanja: Spustimo se proti tlom, tako da roki v komolcu (ob telesu)
upognemo in se z iztegnitvijo rok zopet dvignemo v zacetni polozaj.

Opozorila, glavne napake: Pazimo da trup, zadnjica in nogi med celotnim
gibanjem ostanejo v isti, ravni liniji. Pozorni moramo biti, da se pri spusc¢anju
ustavimo tik nad tlemi ter da pri dvigu ne iztegnemo rok komolcih popolnoma.
Zelo pomembno je, da trebuh zavestno napnemo in tako prepreCimo vieknjen
polozaj trupa. Med celotnim gibanjem ohranjamo komolca ob telesu.

Ciljne misSice (miSice, ki so najbolj obremenjene): m. triceps brachii

Razli€ice:

a) skleca z ozkim prijemom z oporo lezno na eni nogi (ZP: Opora lezno na eni
nogi, stopalo ene noge je na tleh, drugo pa je dvignjeno od tal (dorsalna
fleksija), vse ostalo ostane nespremenjeno.; potek gibanja: Istoasno ob
dvigu, dvignemo tudi nogo, ki se ne dotika tal.; ciljne miSice: m. triceps
brachii, m. gluteus maximus)
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» lzteq roke v komolcu v lezi boéno

ZP: Leza bocno, nogi sta v kolenih pokréeni, ena noga je nad drugo, trebuh je
napet, trup je vzravnan, dlan (na strani nog) je pod ramenom nasprotne roke,
oprta v tla, v komolcu pokréena (pravi kot), druga roka (na nasprotni strani nog) je
pod ramenom nasprotne roke (objema trup).

Potek gibanja: Roko v komolcu iztegnemo (je ne iztegnemo popolnoma) in jo pri
vracanju v zacetni poloZaj upognemo.

Opozorila, glavne napake: Pomembno je da dlan obremenjene roke postavimo
pravilno, pod ramo nasprotne roke, ter tako omogo¢imo pravilno izvedbo vaje.

Pomembno je tudi, da sta koleni nekoliko oddaljeni od osi kolka.

Ciljne misice (misice, ki so najbolj obremenjene): m. triceps brachii
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6.3.2. Ramena

Sikov prias

*dvig rok v odro¢enje m. deltoideus, m.
supraspinatus

krozenje z rokama v odroéenju m. deltoideus, m.
supraspinatus

kroZenja z rokama v predro¢enju m. deltoideus
*dvig rok v predroéenje m. deltoideus
*izmeni¢no kratko dvigovanje rok v m. deltoideus
predrocenju

dvig rok v predroéenju pokréeno m. deltoideus
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*dvig rok v predroéenje, m. deltoideus, m.
odrocenje, predrocenje ter spust v | supraspinatus
priroéenje

*dvig rok v odroéenje, m. deltoideus, m.
predrocéenje, odrocenje ter spust v | supraspinatus
priroéenje

skleca s trikotno postavitvijo rok m. deltoideus, m.
trapezius, m.
supraspinatus

diagonalni izteg trupa v opori m. deltoideus, m. gluteus
kleéno (na roki in kolenu) maximus, m. errector
spinae

*dvigovanje roke v odro¢enje v opori | m. deltoideus, m.
kle¢no infraspinatus, m. trapezius

*dvigovanje roke v vzro¢enje v opori | m. deltoideus
kle€no naprej

*dvig rok v vzro€enje v lezi na m. deltoideus
trebuhu
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*izmeni¢no dvigovanje rok v vzro€enju | m. deltoideus
v lezi na trebuhu

*dvig rok v odro€enje v leZi na trebuhu | m. deltoideus, m.
infraspinatus, m.
trapezius

krozenje v odrocenju v lezi na m. deltoideus, m.
trebuhu infraspinatus, m.
trapezius

kroZenje v vzro€enju v leZi na trebuhu | m. deltoideus

»  Dviq rok v odro€enje

ZP: Stoja rahlo razkora¢no, stopala so postavljena vzporedno, v Sirini bokov,
nogi sta v kolenih rahlo pokréeni, trebuh je napet, trup je vzravnan, rameni sta
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potisnjeni dol, priroCenje, roki sta v komolcih rahlo pokr€eni, dlani sta v podaljSku
podlahti, obrnjene proti telesu, stisnjene v pesti.

Potek gibanja: Roki odmaknemo od telesa, tako da preideta v polozZaj odroCenja
in nato spustimo nazaj do priroCenja (pri Cemer se z rokama ne dotikamo telesa).

Opozorila, glavhe napake: Pazimo da sta roki v komolcih med celotnim
gibanjem rahlo pokr€eni in da ne privzdigujemo ramen. Pomembno je, da rok pri
vracanju v zacetni polozZaj na spustimo Cisto do telesa.

Ciljne misice (miSice, ki so najbolj obremenjene): m. deltoideus, m.

supraspinatus

»  Krozenje z rokama v odro¢enju

ZP: Stoja rahlo razkora¢no, stopala so postavljena vzporedno, v Sirni bokov, nogi
sta v kolenih pokrceni, trebuh je napet, trup je vzravnan, rameni sta potisnjeni dol,
odroCenje, roki sta napeti, dlani sta v podaljSku podlahti obrnjeni proti tlom,
stisnjeni v pesti.

Potek gibanja: Z rokama krozimo v odroc¢enju.
Opozorila, glavne napake: Pazimo, da obe roki mo¢no napnemo in da ne

privzdigujemo ramen. Krozenje naj izhaja iz ramenskega obroca. Krogi so lahko
vedji ali manjsi.
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Ciljne misice (miSice, ki so najbolj obremenjene): m. deltoideus, m.
supraspinatus

Razlicice:
a) krozenje z rokama v predroCenju (ZP: PredroCenje, drugo ostane
nespremenjeno.)

- Dviq rok v predrocenje

ZP: Stoja rahlo razkora¢no, stopala so postavljena vzporedno, v Sirini bokov,
nogi sta v kolenih rahlo pokréeni, trebuh je napet, trup je vzravnan, rameni sta
potisnjeni dol, priro€enje spredaj, roki sta v komolcih rahlo pokr€eni, dlani sta v
podaljsku podlahti, obrnjeni proti telesu (nazaj), stisnjeni v pesti.
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Potek gibanja: Roki dvignemo od telesa, tako da preideta v poloZaj predroCenja
in spustimo nazaj do priro€enja.

Opozorila, glavhe napake: Pazimo da sta roki v komolcih med celotnim
gibanjem rahlo pokrceni in da rameni zavestno potisnemo dol. Pomembno je da
rok pri vraanju v zaCetni polozZaj na spustimo Cisto do telesa.

Ciljne misice (miSice, ki so najbolj obremenjene): m. deltoideus

Razlicice:
a) izmenicno kratko dvigovanje rok v predrocenju (ZP: PredroCenje, ena roka
je nekoliko dvignjena od druge, ostalo ostane nespremenjeno.; potek
gibanja: Kratko dvigovanje in spuscanje rok.)

=
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ZP: Stoja rahlo razkora¢no, stopalo so postavljena vzporedno, v Sirini bokov, nogi
sta v kolenih rahlo pokréeni, trebuh je napet, trup je vzravnan, rameni sta
potisnjeni dol, predroCenje pokréeno gor (pravi kot), komolca sta v viSini ramen,
podlahti ter dlani se dotikata.

Potek gibanja: Roki dvignemo Se nekoliko viSje (vendar kot v komolcih ostane
med celotnim gibanjem nespremenjen) in ju nato spustimo v zacetni poloZa;.

Opozorila, glavhe napake: Pazimo, da komolcev ne spustimo prenizko (pod
nivo ramen) ter da kot v komolcih ostane nespremenjen.

Ciljne miSice (misSice, ki so najbolj obremenjene): m. deltoideus

- Dvig rok v predro€enje, odro€enje, predro€enje ter spust v priro€enje

ZP: Stoja rahlo razkora¢no, stopalo so postavljena vzporedno, v Sirini bokov, nogi
sta v kolenih rahlo pokréeni, trebuh je napet, trup je vzravnan, rameni sta
potisnjeni dol, priro€enje spredaj, roki sta v komolcih rahlo pokr€eni, dlani sta v
podaljSku podlahti, stisnjeni v pesti in obrnjeni proti telesu (nazaj).

Potek gibanja: Roki potujeta iz priroCenja, preko predroCenja, v odroCenje, v
predroCenje in zopet v priroCenje.

Opozorila, glavne napake: Pazimo da, med celotnim gibanjem rameni ostaneta
potisnjena dol in dlani v istem polozaju.
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Ciljne misice (misSice, ki so najbolj obremenjene): m. deltoideus, m.
supraspinatus

- Dvig rok v odro€enje, predro€enje, odro€enje ter spust v priro€enje

ZP: Stoja rahlo razkorac¢no, stopala so postavljena vzporedno, v Sirini bokov, nog
sta v kolenih rahlo pokrCeni, trebuh je napet, trup je vzravnan, rameni sta
potisnjeni dol, priroCenje, roki sta v komolcih rahlo pokr€eni, dlani sta v podaljSku
podlahti, stisnjeni v pesti in obrnjeni proti telesu.

Potek gibanja: Roki potujeta iz priroCenja, preko odroCenja, v predroCenje, v
odrocCenje in zopet v priroCenje.

Opozorila, glavne napake: Pazimo da, med celotnim gibanjem rameni ostaneta
potisnjena dol in dlani v istem poloZzaju.

Ciline misice (misice, ki so najbolj obremenjene): m. deltoideus, m.
supraspinatus
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» Skleca s trikotno postavitvijo rok

ZP: Opora za rokama (na stopalih in dlaneh), prsti stopal se dotikajo tal, peti sta
dvignjeni od tal, stopala so postavljena vzporedno, v Sirini bokov, nogi sta v
kolenih iztegnjeni, zadnjica je dvignjena visoko nad tlemi, trebuh je napet, trup je
vzravnan, roki sta v komolcih rahlo pokrceni, dlani sta postavljeni v Sirini in viSini
ramen, glava je pred rameni, v podaljSku hrbtenice.

Potek gibanja: Z glavo se spustimo proti tlom, tako da roki v komolcih pokréimo
(komolca se pri spuS€anju gibata stran od telesa) ter se zopet dvignemo do
zaCetnega polozaja.

Opozorila, glavne napake: Pazimo, da trup med celotnim gibanjem ostane
vzravnan, ter da rok v komolcih (pri vracanju v zacetni polozaj) ne iztegnemo
popolnoma. Pomembno je, da lopatici stisnemo skupaj, ter tako omogoc€imo
stabilnejSi polozaj ramen.

Ciljne misice (miSice, ki so najbolj obremenjene): m. deltoideus, m. trapezius,
m. supraspinatus
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- Diagonalni izteq trupa v opori kle€no (na roki in kolenu)

ZP: Opora kle¢no za rokama, stopala so v dorsalni fleksiji, prsti stopal ter koleno
ene noge so na tleh (opora, na strani dvignjene roke), druga noga je dvignjena od
tal (malo nizje od viSine trupa), trebuh je napet, trup je vzravnan, dlan ene roke je
na tleh, v Sirini ter viSini ramena, roka je v komolcu rahlo pokr€ena, druga roka je
nekoliko dvignjena od tal (rahlo predroCenje), v komolcu rahlo pokréena, dlan je v
podaljSku podlahti, stisnjena v pest ter obrnjena dol (roka, ki je na strani
spuscene noge), glava je v podaljSku hrbtenice

Potek gibanja: IstoCasno z dvigom roke naprej (predroCenje), dvignemo njej
nasprotno nogo (zanozimo-iztegnemo v kolku) in ju nato zopet nekoliko spustimo
(ne prenizko).

Opozorila, glavne napake: Pazimo, da je trup med celotnim gibanjem raven, da
sta komolca obeh rok rahlo pokr€ena, da roke in noge ne dvignemo previsoko
(malo visje od linije telesa) ter da ju ne spustimo prenizko.

Ciljne miSice (miSice, ki so najbolj obremenjene): m. deltoideus, m. gluteus
maximus, m. errector spinae

Razlicice:

a) dvigovanje roke v odrocCenje v opori kleCno (ZP: Opora kle€no za rokama,
ena roka je spusc€ena v priro€enju, druga je na tleh, postavljena v Sirini in
viSini ramena, obe nogi sta na tleh, v kolenih pokr€eni.; potek gibanja:
Dvigujemo in spuS¢amo neobremenjeno roko.; ciline miSice: m. deltoideus,
m. infraspinatus, m. trapezius)
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b) dvigovanje roke v vzroCenje v opori kle¢no (ZP: Opora kle€no za rokama,
predroCenje ene roke, druga je na tleh postavljena v Sirini ramena, obe nogi
sta na tleh, v kolenih pokrceni.; potek gibanja: Dvigujemo in spus€amo
neobremenjeno roko; ciljna misica: m. deltoideus)

» Dvig rok v vzro€enje v lezi na trebuhu

ZP: Leza na trebuhu, nogi sta sproS€eni na tleh, postavljeni v Sirini bokov, trup je
na tleh, glava je nekoliko dvignjena od tal, v podaljSku hrbtenice, vzro€enje, roki
sta dvignjeni od tal, v komolcih rahlo pokr€eni, dlani sta v podaljSku podlahti,
stisnjeni v pesti, obrnjeni dol.

Potek gibanja: Roki dvignemo nekoliko viSje in jih nato spustimo do zaCetnega
polozaja.
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Opozorila, glavne napake: Pazimo, da rok ne spus¢amo do tal.

Ciljne miSice (miSice, ki so najbolj obremenjene): m. deltoideus

Razlicice:
a) izmenic¢no dvigovanje rok v vzroCenju v lezi na trebuhu (ZP: Vzroc€enje,
ena roka je nekoliko viSje od druge.; potek gibanja: Roki izmeni¢no
dvigujemo in spus¢amo.)

b) dvig rok v odroCenje v lezi na trebuhu (ZP: Odrocenje, vse ostalo ostane
nespremenjeno.; potek gibanja: Roki dvigamo in spuS€¢amo.; ciljne misice:
m. deltoideus, m. trapezius, m. infraspinatus)

= Krozenje v odroc¢enju v lezi na trebuhu

ZP: Leza na trebuhu, nogi sta sprosceni na tleh, postavljeni v Sirini bokov, trup je
na tleh, glava je nekoliko dvignjena od tal, v podaljSku hrbtenice, odrocenje, roki
sta dvignjeni od tal, v komolcih rahlo pokr€eni, dlani sta v podaljSku podlahti,
stisnjeni v pesti, obrnjeni dol.

Potek gibanja: Z rokama krozimo v odroc¢enju.
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Opozorila, glavne napake: Pazimo, da rok ne spus¢amo do tal.

Ciljne misice (misSice, ki so najbolj obremenjene): m. deltoideus, m.
infraspinatus, m. trapezius

Razlicice:
a) krozenje v vzroCenju v leZi na trebuhu (ZP: VzroCenje, vse ostalo ostane
nespremenjeno.; potek gibanja: Krozimo v vzro€enju.; ciljna miSica: m.
deltoideus)
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6.3.3. Hrbet

Sikov ez

*poteg za glavo

m. latissimus dorsi, m. teres
major, m. rhomboideus

*veslanje v predklionu

m. latissimus dorsi, m. teres
major, m. deltoideus

diagonalni izteg trupa v opori
kleéno (na roki in kolenu)

m. deltoideus, m. errector
spinae, m. gluteus maximus

izteg trupa leze

m. errector spinae

izteg trupa leZze z vzro€enjem

m. errector spinae

izteg trupa leze z odro&enjem

m. errector spinae
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izteg trupa leze z zasukom

m. errector spinae

diagonalni izteg trupa leze

m. gluteus maximus, m.
deltoideus, m.errector spinae

izmenicni diagonalni izteg
trupa leze

m. gluteus maximus, m.
deltoideus, m.errector spinae

dvig nog v lezi na trebuhu

m. gluteus maximus, m.errector
spinae

primik nog v zanozZenju v lezi
na trebuhu

m. gluteus maximus, m.errector
spinae, m. gracilis

izteg trupa v lezi s hkratnim
dvigom nog

m. gluteus maximus, m.errector
spinae
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= Poteq za glavo

ZP: Stoja rahlo razkora¢no, stopala so postavljena vzporedno, v Sirini bokov, nogi
sta v kolenih rahlo pokr€eni, trebuh je napet, trup je vzravnan, rameni sta
potisnjeni dol, vzroCenje, roki sta v komolcih rahlo pokr€eni, dlani sta v podaljSku
podlahti, stisnjeni v pesti, obrnjeni naprej.

Potek gibanja: Roki, potegnemo navzdol (zavestno potisnemo lopatice dol in
skupaj ter upogibamo roki komolcih), tako da dlani preideta v viSino ramen in ju

nato dvignemo (roki v komolcu iztegujemo) do zaCetnega polozaja.

Opozorila, glavne napake: Pazimo da trup ostane med celotnim gibanjem
vzravnan.

Ciljne miSice (miSice, ki so najbolj obremenjene): m. latissimus dorsi, m.
rhomboideus, m. teres major
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» Veslanje v predklonu

ZP: Stoja rahlo razkoracno, trup je vzravnan, nekoliko predklonjen, stopala so
postavljena vzporedno v Sirino bokov, nogi sta v kolenih rahlo pokrc€eni, trebuh je
napet, rameni sta potisnjeni dol, predroCenje, roki sta v komolcih rahlo pokr¢eni,
dlani sta v podaljSku podlahti, stisnjeni v pesti in obrnjeni dol, glava je v podaljSku
hrbtenice.

Potek gibanja: Roki potegnemo nazaj, tako da dlani preideta v vid§ino ramen in ju
nato spustimo do zaCetnega polozaja.

Opozorila, glavne napake: Pazimo da je trup tekom celotnega gibanja raven, da
komolca ostaneta v isti viSini ter da zavestno stisnemo lopatici skupaj.

Ciljne miSice (miSice, ki so najbolj obremenjene): m. latissimus dorsi, m. teres

major, m. deltoideus

- Diagonalni izteg trupa v opori nha roki in kolenu
Opis in razliCice na strani 52
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> lzteq trupa leze

ZP: Leza na trebuhu, stopala so v Sirini bokov, nogi sta sprosS¢eni na tleh,
odroCenje pokrceno noter, dlani sta za glavo, glava je v podaljSku hrbtenice,
dvignjena od tal.

Potek gibanja: Z zgornjim delom trupa se dvignemo od tal ter zopet spustimo v
zacCetni polozaj.

Opozorila, glavne napake: Pazimo, da trup med spusCanjem ostane dvignjen
nad tlemi, da sta nogi med gibanjem sprosc¢eni in da ju ne privzdigujemo.

Ciljne misice (misice, ki so najbolj obremenjene): m. errector spinae

Razlicice:
a) izteg trupa leze z vzroCenjem (ZP: VzroCenje, vse ostalo ostane
nespremenjeno.)

b) izteg trupa leze z odroCenjem (ZP: OdroCenje, vse ostalo ostane
nespremenjeno.)
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> lzteq trupa leze z zasukom

ZP: Leza na trebuhu, stopala so v Sirni bokov, nogi sta sprosCeni na tleh,
odroCenje pokrCeno noter, dlani sta za glavo, glava je v podaljSku hrbtenice,
dvignjene od tal.

Potek gibanja: Zgornji del trupa dvignemo, zasukamo v stran, zasukamo nazaj in
se nato vrnemo v zaCetni polozaj.

Opozorila, glavne napake: Pazimo da trup med sukanjem ostane dvignjen nad
tlemi, da sta nogi med gibanjem sprosceni ter ves Cas izvajanja dvigov in zasukov

na tleh.

Ciljne misice (misice, ki so najbolj obremenjene): m. errecotor spinae

= Diagonalni izteq trupa leze

ZP: Leza na trebuhu, stopala so v dorsalni fleksiji, ena noga je na tleh (nasprotna
dvignjeni roki), druga je nekoliko dvignjena od tal, v kolenu rahlo pokréena,
vzroCenje, dlani sta v podaljSku podlahti, iztegnjeni ter obrnjeni proti tlom, ena
roka je na tleh (nasprotna dvignjeni nogi-lahko je tudi pokr€ena in daje oporo
glavi), druga pa je nekoliko dvignjena od tal, glava je v podaljSku hrbtenice med
obema rokama (lahko pa pociva na pokr&eni roki).

Potek gibanja: Dvigujemo in spus€amo roko in njej nasprotno nogo.
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Opozorila, glavne napake: Pazimo, da obremenjene noge in roke pri vraanju v
zacetni polozaj ne spustimo prenizko (ostaneta tik na tlemi) in da je glava med
celotnim gibanjem v podaljSku hrbtenice.

Ciljne misSice (misSice, ki so najbolj obremenjene): m. gluteus maximus, m.
deltoideus, m.errector spinae

= lzmeni€ni diagonalni izteg trupa

ZP: Leza na trebuhu, nogi sta nekoliko dvignjeni od tal, v kolenih rahlo pokrceni,
vzroCenje, obe roki sta nekoliko dvignjeni od tal, dlani sta v podaljSku podlahti,
iztegnjeni ter obrnjeni proti tlom, glava je v podaljSku hrbtenice med obema
rokama.

Potek gibanja: |zmenic¢no dvigujemo in spus€amo roko in njej nasprotno nogo.
Opozorila, glavne napake: Pazimo, da obremenjene noge in roke pri vra¢anju v
zacetni polozaj ne spustimo prenizko (ostaneta tik na tlemi) in da je glava med

celotnim gibanjem v podaljsku hrbtenice.

Ciljne miSice (misSice, ki so najbolj obremenjene): m. gluteus maximus,
m.errector spinae, m. deltoideus

62



» Dvig noq v lezi na trebuhu

ZP: Leza na trebuhu, stopala so iztegnjena (plantarna fleksija), obe nogi sta
nekoliko dvignjeni od tal, v kolenih rahlo pokr&eni, vzro€enje pokréeno noter, obe
roki sta na tleh, dlani sta v podaljSku podlahti, iztegnjeni ter obrnjeni proti tlom,
glava je v podaljSku hrbtenice, naslonjena na obe roki.

Potek gibanja: Obe nogi dvignemo od tal in ju nato spustimo v zacetni polozaj.

Opozorila, glavne napake: Pazimo, da nog pri vracanju v zacetni polozaj ne
spustimo prenizko (ostaneta tik na tlemi) in da je glava tekom celotnega gibanja
naslonjena na obe roki. Pozorni moramo biti tudi, da ne upogibamo nog v kolenih,

temvec€ da dvigujemo nogi iz kolka.

Ciljne misSice (misSice, ki so najbolj obremenjene): m. gluteus maximus,
m.errector spinae
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» Primik nog v zanozenju v lezi na trebuhu

ZP: LeZa na trebuhu, stopala so iztegnjena (plantarna fleksija), obe nogi sta v
kolenih iztegnjeni, nekoliko dvignjeni od tal, vzro€enje pokréeno noter, obe roki
sta na tleh, ena nad drugo, glava je v podaljSku hrbtenice, naslonjena na obe
roki.

Potek gibanja: Nogi primaknemo skupaj in jih nato odmaknemo do zadetnega
polozaja.

Opozorila, glavne napake: Pazimo, da nogi ves Cas izvajanja gibanja ne
spustimo prenizko (ostaneta dvignjene nad tlemi) in da je glava med celotnim
gibanjem naslonjena na obe roki. Pozorni moramo biti tudi, da ne upogibamo nog
v kolenih.

Ciljne miSice (misSice, ki so najbolj obremenjene): m. gluteus maximus,
m.errector spinae, m. adductor, m. gracillis
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- lzteg trupa s hkratnim dvigovanjem nog

ZP: LeZa na trebuhu, obe nogi sta nekoliko dvignjeni od tal, v kolenih rahlo
pokrceni, vzroCenje, obe roki sta nekoliko dvignjeni od tal, dlani sta v podaljSku
podlahti, iztegnjeni, obrnjeni ena proti drugi, glava je v podaljSku hrbtenice, med
obema rokama, dvignjena od tal.

Potek gibanja: Hkratno dvigujemo roki in nogi ter jih nato spus€¢amo do
zaCetnega poloZzaja.

Opozorila, glavne napake: Pazimo, da nog in rok pri vracanju v zaCetni polozZaj
ne spustimo prenizko (ostaneta tik na tlemi) in da je glava med celotnim
gibanjem v podaljSku hrbtenice. Pozorni moramo biti tudi, da ne upogibamo nog v
kolenih.

Ciljne misSice (misSice, ki so najbolj obremenjene): m. gluteus maximus,
m.errector spinae
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6.3.4. Prsa

Sikov pris

skleca s SirSo oporo na steno m. pectoralis major

enoroc¢na skleca z oporo na m. pectoralis major
steno

polskleca s SirSim prijemom m. pectoralis major

polskleca s SirSim prijemom z m. pectoralis major, m. biceps
oporo kle€no na eni nogi femoris

skleca s SirSim prijemom m. pectoralis major

skleca s SirSim prijemom z oporo | m. pectoralis major, m. gluteus
leZno na eni nogi maximus

*dvig rok v lezi odro¢eno m. pectoralis major
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» Skleca s SirSo oporo na steno

ZP: Stoja rahlo razkora¢no, stopala so postavljena vzporedno, v Sirini bokov, nogi
sta v kolenih so rahlo pokr€eni, trebuh je napet, trup je vzravnan, roki sta oprti na
steno, v komolcih rahlo pokr€eni, dlani sta v viSini in Sirini ramen (lahko nekoliko
SirSe), glava je v podaljSku hrbtenice.

Potek gibanja: Z ravnim trupom se spustimo proti steni, tako da roki v komolcu
kr€imo (komolca se gibata stran od telesa) in se nato z iztegnitvijo rok v komolcih
vrnemo v zacetni polozaj.

Opozorila, glavne napake: Pazimo, da se komolca pri upogibu gibljeta stran od
telesa in da komolcev pri iztegovanju (oddaljevanju od stene) ne iztegnemo
popolnoma.

Ciljne misSice (miSice, ki so najbolj obremenjene): m. pectoralis major
Razlicice:
a) enoroc¢na skleca z oporo na steno (ZP: Vse ostane isto le da je druga roka

ob telesu, roka na katero smo oprti pa pomaknjena proti sredini prsnega
kosa.)
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» Polskleca s SirSim prijemom

ZP: Opora kle¢no za rokama (na dlaneh in kolenih), nogi sta v kolenih pokrceni
(pravi kot), stopala so prekrizana, zadnjica in trebuh sta napeta, nogi, zadnijica ter
trup so v isti (ravni) liniji, roki sta v komolcih rahlo pokréeni, nekoliko stran od
telesa, dlani sta v viSini in Sirini ramen (lahko nekoliko SirSe), glava je v podaljSku
hrbtenice.

KP, potek gibanja: Spustimo se proti tlom, tako da roki v komolcu (stran od
telesa) upognemo in se z iztegnitvijo rok zopet dvignemo v zacetni polozaj.

Opozorila, glavne napake: Pazimo da so trup, zadnjica ter nogi med celotnim
gibanjem, v isti, ravni liniji. Pozorni moramo biti tudi, da se pri spusS€anju ustavimo
tik nad tlemi in da pri dvigu ne iztegnemo komolcev popolnoma. Zelo pomembno
je, da trebuh zavestno napnemo in tako prepre¢imo vleknjen polozaj trupa. Med
spustom obrnemo komolca nekoliko stran od telesa.

Ciljne misice (misice, ki so najbolj obremenjene): m. pectoralis major
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Razlicice:

a) polskleca s SirSim prijemom z oporo kle€no na eni nogi (ZP: Opora kle¢no
na eni nogi, druga noga je v kolenu pokréena ter nekoliko dvignjena od tal,
stopalo ene noge je na tleh, stopalo druge pa je nekoliko dvignjeno od tal, v
dorsalni fleksiji.; potek gibanja: S spustom trupa upognemo roki v komolcih
in tudi dvignjeno nogo. Pri tem pazimo, da kolena dvignjene noge ne
spustimo do tal. ; ciljna miSica: m. biceps femoris, m. pectoralis major)

ZP: Opora lezno za rokama (na dlaneh in stopalih), nogi sta v kolenih iztegnjeni,
stopala so v Sirini bokov, prsti stopal se dotikajo tal, zadnjica in trebuh sta napeta,
nogi, zadnjica ter trup so v isti (ravni) liniji, roki sta v komolcih rahlo pokréeni, ob
telesu, dlani sta v viSini in Sirini ramen, glava je v podaljSku hrbtenice.

Potek gibanja: Spustimo se proti tlom, tako da roki v komolcu (stran od telesa)
upognemo in se z iztegnitvijo rok zopet dvignemo v zacetni polozaj.

Opozorila, glavne napake: Pazimo da so trup, zadnjica in nogi med izvedbo
celotnega gibanja, v isti, ravni liniji. Pozorni moramo biti tudi, da se pri spus€anju
ustavimo tik nad tlemi in da pri dvigu ne iztegnemo komolcev popolnoma. Zelo
pomembno je, da trebuh zavestno napnemo in tako prepreCimo vleknjen polozaj
trupa. Med spustom obrnemo komolca nekoliko stran od telesa.

Ciljne misice (misice, ki so najbolj obremenjene): m. pectoralis major
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Razlicice:

a) skleca s SirS§im prijemom z oporo leZzno na eni nogi (ZP: Opora lezno na eni
nogi, stopalo eno noge je na tleh, drugo je dvignjeno od tal (dorsalna
fleksija), vse ostalo ostane nespremenjeno.; potek gibanja: Istoasno ob
dvigu, dvignemo tudi nogo, ki se ne dotika tal.; ciljna miSica: m. gluteus
maximus, m. pectoralis major)

= Dviq rok v lezi odro¢eno

ZP: Leza na hrbtu, stopala so vzporedna na tleh, postavljena v Sirini bokov, obe
nogi sta v kolenih pokr€eni, trebuh je napet, odroCenje, roki sta nekoliko dvignjeni
od tal, v komolcih rahlo pokrceni, dlani sta v podaljSku podlahti, stisnjeni v pesti
ter obrnjeni gor, glava pociva na tleh.

Potek gibanja: Roki dvignemo, tako da preideta v polozZaj predro€enja in ju nato
spustimo do zaCetnega polozaja

Opozorila, glavne napake: Pazimo da sta roki v komolcih med dvigovanjem
rahlo pokr€eni in da roki spus€amo pocasi v zaCetni polozaj.

Ciljne misice (miSice, ki so najbolj obremenjene): m. pectoralis major
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6.3.5. Trebuh

Sikov ez

upogib trupa v stoji m. rectus abdominis
razkoraéno

upogib trupa v >V< polozaj - m. rectus abdominis, m.
stati€éno iliopsoas

strizenje nog v upogibu trupa | m. rectus abdominis, m.

iliopsoas
voznja kolesa z oporo na m. rectus abdominis, m.
lahteh iliopsoas

opora na kolenih in lahteh za m. rectus abdominis, m. errector

rokama - statiéno spinae
opora na lahteh in stopalih za m. rectus abdominis, m. errector
rokama - stati¢no spinae
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enonozna opora na lahteh in
stopalu za rokama - stati¢no

m. rectus abdominis, m. errector
spinae, m. gluteus maximus

opora na dlaneh in stopalih za
rokama - stati¢no

m. rectus abdominis, m. errector
spinae

enonozna opora na stopalu in
dlaneh za rokama - stati¢no

m. rectus abdominis, m. errector
spinae, m. gluteus maximus

dvigovanje bokov v opori
boéno na podlahti in kolenu

m. iliocostalis

zadrZevanje bokov v opori
bocno na podlahti in kolenu

m. iliocostalis

dvigovanje bokov v opori bo¢no
na podlahti in stopalu

m. iliocostalis

zadrZevanje bokov v opori
bo&no na podlahti in stopalu

m. iliocostalis
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upogib trupa

. rectus abdominis

upogib trupa z dvignjenima
(prekrizanima ali sklenjenima)
nogama (sta pokréeni ali
iztegnjeni)

. rectus abdominis

upogib trupa s koleni navzven

. rectus abdominis

upogib trupa z iztegnitvijo rok

. rectus abdominis

upogib trupa z vzroCenjem

. rectus abdominis

upogib trupa z rokama na prsih

. rectus abdominis

kombinacije upogibov trupa

. rectus abdominis
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upogib trupa z zasukom

m. rectus abdominis, m.
obliqus externus, m. obliqus
internus

upogib trupa z zasukom z
dvignjenima (prekrizanima ali
sklenjenima) nogama (pokr&eni
ali iztegnjeni)

m. rectus abdominis, m.
obliqus externus, m. obliqus
internus

upogib trupa z zasukom in
iztegnitvijo roke

m. rectus abdominis, m.
obliqus externus, m. obliqus
internus

kombinacije upogibov trupa z
zasukom

m. rectus abdominis, m.
obliqus externus, m. obliqus
internus

upogib trupa ob so¢asnem
dvigu bokov

m. rectus abdominis

voznja kolesa v lezi hrbtno z
izmeni¢nim upogibom trupa z
zasukom

m. iliopsoas, m. rectus
abdominis, m. obliqus internus,
m. obliqus externus

upogib trupa z izmeni¢nim
pritegovanjem kolen na prsi

m. iliopsoas, m. rectus
abdominis
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upogib trupa z izmeniénim m. iliopsoas, m. rectus

iztegnjenim pritegovanjem abdominis
nog
upogib trupa z dvigovanjem m. rectus abdominis

bokov (iztegnjene ali
pokréene noge)

spuséanje pokréenih nog m. iliopsoas, m. rectus
proti tlom abdominis

zapiranje knjige s pokréenima | m. iliopsoas, m. rectus

ali iztegnjenima nogama abdominis

odmik trupa v lezi na hrbtu m. rectus abdominis, m.
obliqus externus, m. obliqus
internus

upogib trupa >€olnicek< - m. rectus abdominis,

stati¢éno m.iliopsoas

stranski upogib trupa v lezi m. iliocostalis

boéno

stranski upogib trupa v leZi m. iliocostalis, m. gluteus

bocno z dvigom noge minimus, m. gluteus medius
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stranski upogib trupa m. iliocostalis

>Colnicek< - staticno

» Upogib trupa v stoji razkoracno

ZP: Stoja, stopala so postavljena vzporedno, v Sirini bokov, nogi sta v kolenih
rahlo pokr€eni, trebuh je napet, trup je vzravnan, roki sta v komolcih pokrceni z
dlanmi oprti v bok.

Potek gibanja: S stiskom trebusnih miSic, greben medenice priblizamo robu
rebrnega loka ter nato popustimo.

Opozorila, glavne napake: Pomembno je, da trebusSne miSice zavestno

napnemo in da ne upogibamo in iztegujemo prsnega kos$a. Pazimo, da sta nogi v
kolenih rahlo pokr€eni ves €as izvajanja gibanja.
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Ciljne miSice (misice, ki so najbolj obremenjene): m. rectus abdominis

= Upogib trupa v >V< polozaj - staticno

ZP: Sed, nogi sta v kolenih iztegnjeni, dvignjeni od tal (kot 45 st glede na
podlago), trebuh je napet, trup je vzravnan in mo¢no dvignjen od tal, predroCenje,
rameni sta potisnjeni dol, roki sta v komolcu iztegnjeni, dlani sta v podaljSku
podlahti, obrnjeni proti nogam, pogled je usmerjen diagonalno napre;.

Potek gibanja: ZadrZujemo zgoraj opisan polozaj.

Opozorila, glavnhe napake: Pazimo, da je trup vzravnan, trebuh napet (zasCita
ledvenega dela hrbtenice) in da sta nogi v kolenih ¢imbolj iztegnjeni.

Ciljne misSice (miSice, ki so najbolj obremenjene): m. iliopsoas, m. rectus
abdominis
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=  Strizenje nog v upogibu trupa

ZP: Sed z oporo na lahteh, nogi sta v kolenih iztegnjeni, dvignjeni od tal, ena je
vi§je kot druga, trup je vzravnan in dvignjen od tal, roki sta v komolcih rahlo
pokrceni, dlani sta na tleh, obrnjeni proti trupu, pogled je usmerjen naprej.

Potek gibanja: Z nogama strizemo gor in dol (lahko tudi levo in desno).
Opozorila, glavne napake: Pazimo, da je trup vzravnan, da ga ne premikamo,
trebuh napet (zascCita ledvenega dela hrbtenice) in da sta nogi med gibanjem
¢imbolj iztegnjeni.

Ciljne misice (misice, ki so najbolj obremenjene): m. iliopsoas, m. rectus
abdominis

» Voznja kolesa z oporo na lahteh

ZP: Opora na lahteh pred rokama, nogi sta dvignjeni od tal, ena noga je v kolenu
pokrcena, druga je iztegnjena, trebuh je napet, spodnji del hrbta je pritisnjen na
podlago (medenico obrnemo gor), podlahti sta na tleh, v komolcih pokrceni (pravi
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kot), postavljeni vzporedno ob telesu, dlani sta v podaljSku podlahti, obrnjeni proti
tlom, glava ter trup sta dvignjena od tal, pogled je usmerjen diagonalno naprej.

Potek gibanja: Izmeni€no menjamo polozaj nog. S kroznim gibanjem nog
opona$amo voznjo kolesa.

Opozorila, glavne napake: Pazimo da iztegnjene noge ne spustimo Cisto do tal
(ostane nekoliko dvignjena nad tlemi) in da pokréene noge ne vleCemo proti trupu
(kot v kolenu ostane 90 st., kolenska os je nas kol€¢no 0sjo).

Ciljne misice (miSice, ki so najbolj obremenjene): m. iliopsoas, m. rectus

abdominis,

» Opora na kolenih in lahteh za rokama - staticno

ZP: Opora na kolenih in lahteh za rokama, stopala so postavljena v Sirino bokov,
nogi sta na tleh, v kolenih pokrceni, boki in trup so dvignjeni od tal, trebuh in
zadnjica sta napeta, trup je v ravni liniji z zadnjico, roki sta v komolcih pokrceni,
podlahti sta vzporedni, v Sirini ramen, dlani sta v podaljSku podlahti, obrnjeni dol,
glava je v podaljsSku hrbtenice, pogled je usmerjen dol.

Potek gibanja: ZadrZzujemo zgoraj opisan polozaj.
Opozorila, glavnhe napake: Pazimo, da trup ostane v ravni liniji, da hrbta ne
uslo€¢imo (prepreCimo vleknjen polozaj trupa) in da so trebusSne miSice med

ohranjanjem polozaja napete.

Ciljne misSice (misSice, ki so najbolj obremenjene): m. rectus abdominis, m.
errector spinae
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Razlicice:
a) opora na lahteh in stopalih za rokama - staticho (ZP: Opora na lahteh in
stopalih za rokama, vse ostalo ostane nespremenjeno.)

b) enonozna opora na lahteh in stopalu za rokama - stati¢no (ZP: Enonozna
opora na lahteh in stopalu za rokama, druga noga je dvignjena od tal,
stopalo je v dorsalni fleksiji, vse ostalo ostane nespremenjeno.; potek
gibanja: Zadrzujemo zgoraj opisan polozaj ter dvigujemo in spuS¢amo
prosto nogo.; ciljne misice: m. gluteus maximus, m. errector spinae, m.
rectus abdominis)

c) opora na dlaneh in stopalih za rokama - stati¢éno (ZP: Opora na dlaneh in
stopalih za rokama, stopala so postavljena vzporedno, v Sirini bokov, nogi,
zadnjica ter trup so dvignjeni od tal, v ravni liniji, trebuh in zadnjica sta
napeta, roki sta v komolcih rahlo pokréeni, dlani sta vzporedni na tleh,
postavljeni v Sirini in viSini ramen.; potek gibanja: Zadrzujemo zgoraj opisan
polozaj.)

d) enonozna opora za rokama na stopalu in dlaneh - staticno (ZP: EnonozZna
opora za rokama na stopalu in dlaneh, druga noga je dvignjena od tal,
stopalo je v dorsalni fleksiji, vse ostalo ostane nespremenjeno.; potek
gibanja: ZadrZujemo v zgoraj opisanem poloZaju ter dvigujemo in
spus€amo prosto nogo.; ciljne misice: m. gluteus maximus, m. errector
spinae, m. rectus abdominis)
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» Dvigovanje bokov v opori boéno na podlahti in kolenu

ZP: Opora bo¢no na podlahti in kolenu, oporna noga je na tleh, v kolenu
pokréena (pravi kot), zgornja noga je nad spodnjo, v kolenu iztegnjena, trebuh je
napet, trup in bok sta nekoliko dvignjena od podlage, opora na podlahti spodnje
roke, ki je v komolcu pokréena, komolec je pod ramenom, podlahet je postavljena
pravokotno glede na trup, zgornja roka je z dlanjo oprta na bok (lahko tudi v
priro¢enju), glava je dvignjena od tal.

Potek gibanja: Boke dvignemo od tal toliko, da nogi ter trup tvorita ravno linijo in
jih nato spustimo proti tlom.

Opozorila, glavhe napake: Pomembno je, da bokov pri vradanju v zacetni
poloZaj ne spustimo popolnoma do tal in da si pri dvigu ne pomagamo z zgornjo

roko (ostane oprta v bok).

Ciljne miSice (miSice, ki so najbolj obremenjene): m. iliocostalis
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Razlicice:
a) zadrzevanje bokov v opori bo¢no na podlahti in kolenu

b) dvigovanje bokov v opori bo€no na podlahti in stopalu (ZP: Opora bo¢no
na podlahti in stopalu, stopalo oporne noge je na tleh, noga je v kolenu
iztegnjena, stopalo zgornje noge se dotika tal, nogi sta v kolenih iztegnjeni,
koleno zgornje noge je nad kolenom spodnje, nogi sta v ravni liniji glede
na trup, trup in boki so nekoliko dvignjeni od tal, vse ostalo ostane
nespremenjeno.; potek gibanja: Dvigujemo in spus¢amo boke.)
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» Upogib trupa

ZP: LeZa na hrbtu, stopala so postavljena vzporedno, na tleh, obe nogi sta v
kolenih pokrceni, trebuh je napet, spodnji del hrbta je pritisnjen ob podlago
(medenico obrnemo rahlo navzgor), odroCenje pokréeno noter, dlani sta v
podaljSku podlahti, za glavo, glava ter zgornji del trupa sta nekoliko dvignjena od
tal, pogled je usmerjen diagonalno naprej.

Potek gibanja: Dvigamo in spus€amo zgorniji del trupa.

Opozorila, glavne napake: Pazimo da, komolcev pri dvigu ne potiskamo naprej,
da je pogled med gibanjem usmerjen diagonalno naprej, da je spodnji del hrbta
pritisnjen ob podlago in da se pri vracanju v za€etni polozaj ne spustimo prenizko

(spodniji rob lopatic se dotakne tal).

Ciljne misice (misSice, ki so najbolj obremenjene): m. rectus abdominis

Razli€ice:
a) upogib trupa z dvignjenima (prekrizanima ali sklenjenima) nogama (sta
pokr€eni ali iztegnjeni) (ZP: Nogi sta pravokotni na trup, vse ostalo ostane
nespremenjeno.)

b) upogib trupa s koleni navzven (ZP: Koleni sta potisnjeni v stran, proti tlom,
stopala so obrnjena eno proti drugemu, vse ostalo ostane nespremenjeno.)
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C) upogib trupa z iztegnitvijo rok (potek gibanja: Roki iztegnemo ob soasnem
dvigu trupa na 2 ali na 3.)

d) upogib trupa z vzroCenjem (ZP: VzroCenje, vse ostalo ostane
nespremenjeno.)

e) upogib trupa z rokama na prsih (ZP: Roki sta prekrizani na prsih, vse ostalo
ostane nespremenjeno.)

f) kombinacije upogibov trupa (kombiniramo lahko vse zgoraj opisane
polozaje; npr. upogib trupa z dvignjenima nogama ter z vzroCenjem,..)
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» Upogib trupa z zasukom

ZP: Leza na hrbtu, stopala so vzporedna na tleh, postaviljena v Sirino bokov, obe
nogi sta v kolenih pokrcCeni, trebuh je napet, spodnji del hrbta je pritisnjen na
podlago (medenico obrnemo gor), odroCenje pokréeno noter, dlani sta v
podaljSku podlahti za glavo, glava in zgornji del trupa sta nekoliko dvignjena od
tal, pogled je usmerjen diagonalno napre;.

Potek gibanja: Najprej dvignemo in nato zasukamo trup v stran - komolec
priblizamo nasprotnemu kolenu (levo ali desno) ter se zopet najprej odsukamo in
nato s spustom vrnemo v zacCetni polozaj.

Opozorila, glavne napake: Pazimo, da komolca ostaneta med gibanjem v istem
polozaju, da trup najprej dvignemo, nato Sele zasukamo z mocjo trebusnih misic,
(ne pa ob pomoci vle€enja komolcev), da je spodnji del hrbta pritisnjen ob
podlago ter da se pri vraganju v zaCetni polozaj ne spustimo prenizko (spodnji rob
lopatic se dotakne tal).

Ciljne misSice (misSice, ki so najbolj obremenjene): m. rectus abdominis, m.
obliqus externus, m. obliqus internus

Razlicice:
a) upogib trupa zasukom 2z dvignjenima (prekrizanima ali sklenjenima)
nogama (pokr€eni ali iztegnjeni) (ZP: Nogi sta pravokotni na trup, vse
ostalo ostane nespremenjeno.)
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b) upogib trupa z zasukom in iztegnitvijo roke (potek gibanja: Iztegnemo roko
ob so€asnem zasuku na 2 ali na 3 — dlan roke gre ¢ez nasprotno koleno.)

c) kombinacije upogibov trupa z zasukom (prim.: upogib trupa z zasukom in
iztegnitvijo rok z dvignjenima nogama)

» Upogib trupa ob so¢asnem dvigu bokov

ZP: LeZa na hrbtu, nogi sta dvignjeni od tal, pravokotni na trup, v kolenih pokrceni
(pravi kot, lahko prekrizani), trebuh je napet, spodniji del hrbta je pritisnjen ob
podlago (medenico obrnemo gor), odroCenje pokréeno noter, dlani sta v
podaljSku podlahti, za glavo, glava in zgornji del trupa sta nekoliko dvignjena od
tal, pogled je usmerjen diagonalno napre;.
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Potek gibanja: IstoCasno ob dvigu trupa, dvignemo tudi boke od tal in jih nato
spustimo v zaCetni polozaj.

Opozorila, glavne napake: Pazimo da, komolcev pri dvigu ne potiskamo naprej,
da je pogled med gibanjem usmerjen diagonalno naprej, da boke dvignemo z
mocjo trebusnih miSic in da se pri vratanju v zacetni poloZaj ne spustimo
prenizko (spodniji rob lopatic se dotakne tal).

Ciljne misice (misSice, ki so najbolj obremenjene): m. rectus abdominis

» Voznja kolesa v lezi hrbtno z izmeniénim upogibom trupa z zasukom

ZP: Leza na hrbtu, obe nogi sta dvignjeni od tal, v kolenih pokr€eni (pravi kot,
spojeni ali prekrizani), spodnji del hrbta je pritisnjen ob podlago (medenico
obrnemo gor), odroCenje pokrceno noter, dlani sta v podaljSku podlahti za glavo,
glava ter zgornji del trupa sta nekoliko dvignjena od tal, pogled je usmerjen
diagonalno naprej.

Potek gibanja: Najprej dvignemo trup in ga nato zasukamo v stran. IstoCasno ob
zasuku spustimo v kolenu pokrc¢eno nogo in jo priblizamo nasprotnemu komolcu.
Druga nogo v kolenu iztegnemo in jo priblizamo tlom. Trup nato odsukamo in
nogi vrnemo v zacetni polozaj. Zasuk ter gibanje z nogama ponovimo tudi v
drugo smer.

Opozorila, glavne napake: Pazimo komolca ostaneta tekom gibanja v istem
polozZaju, da trup zasukamo z mocjo trebusnih miSic, ne pa ob pomoci vleCenja
komolcev. Pazimo da iztegnjene noge ne spustimo Cisto do tal (ostane nekoliko
dvignjena nad tlemi), ter da pokrcene noge ne vleCemo proti trupu (kot v kolenu
ostane 90 st., kolenska os je nad kol¢no osjo). Pazimo tudi, da iztegnjeno nogo
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spustimo proti tlom toliko, da spodniji del hrbta Se ostane pritisnjen na podlago (ne
krivimo hrbtenice).

Ciljne miSice (miSice, ki so najbolj obremenjene): m.iliopsoas, m. rectus
abdominis, m. obliqus externus, m. obliqus internus,

Razlicice:

a) upogib trupa z izmeni¢nim pritegovanjem kolen na prsi (ZP: LeZa na hrbtu,
nogi sta dvignjeni od tal, ena noga je v kolenu pokréena, druga
iztegnjena,spodnji del hrbta je potisnjen ob podlago, roki objemata koleno
pokréene noge, roki sta v komolcih pokréeni, glava in trup sta nekoliko
dvignjena od podlage.; potek gibanja: lzmeni¢no pritegujemo v kolenu
pokréeno nogo na prsi.; ciljne misice: m. rectus, m.iliopsoas)

b) upogib trupa z izmeni¢nim iztegnjenim pritegovanjem nog (ZP: LeZa na
hrbtu, obe nogi sta v kolenih iztegnjeni, ena je le nekoliko dvignjena od tal,
druga je pravokotna na trup (lahko tudi blizje trupu), spodnji del hrbta je
pritisnjen na podlago (medenico obrnemo gor), roki objemata nogo, ki je
nad trupom, roki sta v komolcih rahlo pokr&eni, glava in zgornji del trupa sta
nekoliko dvignjena od tal, pogled je usmerjen diagonalno naprej.; potek
gibanja: Izmeni¢no pritegujemo v kolenu iztegnjeno nogo proti trupu.)
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» Upoqib trupa z dvigovanjem bokov z iztegnjenima nogama

ZP: LeZa na hrbtu, obe nogi sta v dvignjeni od tal, pravokotni na trup, v kolenih
rahlo pokr€eni, spodniji del hrbta je pritisnjen ob podlago, priroCenje, roki sta na
tleh, v komolcih iztegnjeni, dlani sta v podaljSku podlahti, obrnjeni proti tlom,
glava je na tleh.

Potek gibanja: Nogi skupaj z boki dvignemo od tal in jih nato spustimo do
zaCetnega polozaja.

Opozorila, glavne napake: Pazimo, da nogi z boki dvignemo &imbolj navpi¢no
proti stropu in ne Cez trup. Pri spus€anju lahko boki ostanejo tik nad tlemi, tako
vajo Se nekoliko oteZimo. Pomembno je tudi, da bokov ne dvignemo s pomocjo
zamaha nog, ampak z mocjo trebusnih misic.

Ciljne misice (misice, ki so najbolj obremenjene): m. rectus abdominis

Razlicice:
a) upogib trupa z dvigovanjem bokov s pokréenima nogama (ZP: Nogi sta
dvignjeni od tal, v kolenih pokréeni — pravi kot, ostalo ostane

nespremenjeno.)
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ZP: Opora lezno na lahteh, obe nogi sta v dvignjeni od tal, pravokotni na trup, v
kolenih pokrceni (pravi kot), spodnji del hrbta je pritisnjen ob podlago, priroCenje,
roki sta na tleh, v komolcih pokrceni, dlani sta v podaljSku podlahti, obrnjeni proti
tlom.

Potek gibanja: Nogi pokr€eni spus€amo proti tlom ter ju nato zopet dvignemo do
zaCetnega polozaja.

Opozorila, glavne napake: Pazimo, da nogi med gibanjem ostaneta pokrceni ter
da ju spustimo proti tlom toliko, da spodnji del hrbta Se vedno ostane v stiku s

podlago (trebuh je napet-zascita ledvenega dela hrbtenice).

Ciljne miSice (miSice, ki so najbolj obremenjene): m.iliopsoas, m. rectus
abdominis
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» Zapiranje knjige s pokréenima nogama

ZP: Leza na hrbtu, nogi sta skupaj (ena ob drugi), v kolenih iztegnjeni ter nekoliko
dvignjeni od tal, vzro€enje, roki sta v komolcih iztegnjeni, dlani sta v podaljSku
podlahti, obrnjeni gor, glava je med obema rokama nekoliko dvignjena od tal.

Potek gibanja: Z napenjanjem trebusnih miSic dvignemo trup ter nogi od tal,
tako da pokr¢imo obe koleni in ju z rokama objamemo. Preidemo v polozaj seda.
Nato se vrnemo v zacetni poloza,.

Opozorila, glavne napake: Pazimo, da pri vracanju v zaCetni polozaj, nogi, trup
in roki ostanejo nad tlemi, da je pri dvigu hrbet ¢imbolj vzravnan, ter da gibanje
izvajamo pocasi in kontrolirano.

Ciljne miSice (miSice, ki so najbolj obremenjene): m.iliopsoas, m. rectus
abdominis

Razlicice:

a) Zapiranje knjige z iztegnjenima nogama (ZP: ostane nespremenjen; potek
gibanja: Z napenjanjem trebusnih miSic dvignemo trup in obe nogi, ki sta v
kolenih iztegnjeni, CimviSje in z rokama preidemo v polozaj predroCenja ter
se zopet vrnemo v zacCetni polozaj.)
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> Odmik trupa v lezi na hrbtu

ZP: Leza na hrbtu, stopala so postavljena vzporedno, v Sirini bokov, nogi sta v
kolenih pokr€eni, spodnji del hrbta je pritisnjen ob podlago, priroCenje, roki sta v
komolcih iztegnjeni, dvignjeni od tal, dlani sta v podaljSku podlahti, obrnjeni gol,
glava in trup sta nekoliko dvignjena od tal, pogled je usmerjen diagonalno napre;j.

Potek gibanja: Z odmikom trupa se poskuSsamo z dlanjo dotakniti stopala (na isti
strani kot je roka).

Opozorila, glavne napake: Pazimo, da trup ostane med celotnih gibanjem
dvignjen od podlage.

Ciljne miSice (miSice, ki so najbolj obremenjene): m. rectus abdominis, m.
obliqus externus, m. obliqus internus

= Upogib trupa >¢olnicek< - staticno

ZP: LeZa na hrbtu, stopala so iztegnjena, dvignjena od tal, nogi sta spojeni, v
kolenih iztegnjeni, dvignjeni od tal, trebuh je napet, glava ter zgornji del trupa sta
dvignjena od tal, vzroCenje, roki sta v komolcih iztegnjeni, dlani sta v podaljSku
podlahti, ena nad drugo, glava je med obema rokama.
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Potek gibanja: ZadrZujemo zgoraj opisan polozaj.

Opozorila, glavne napake: Pazimo da, roki, del trupa in nogi ostanejo dvignjeni
od tal (tik nad tlemi) in da ne ukrivljamo ledvenega dela hrbtenice.

Ciljne misSice (misSice, ki so najbolj obremenjene): m. rectus abdominis, m.
iliopsoas

»  Stranski upogqib trupa v lezi boéno

ZP: LeZa bocno, spodnja noga je na tleh, zgornja je nad njo, trebuh je napet, trup
je vzravnan, spodnja roka je na tleh, v komolcu iztegnjena, postavljena spredaj,
poSevno glede na trup, dlan je v podaljSku podlahti, druga roka je v komolcu
pokr€ena, dlan roke pa je za glavo, ki je dvignjena od tal.

Potek gibanja: Zgornji del trupa dvignemo od tal, tako da se s komolcem
priblizamo boku in ga nato spustimo do zaCetnega polozaja.

Opozorila, glavne napake: Pomembno je da celotno gibanje izvedemo z mocjo
stranskih miSic in da se pri vraCanju v zaCetni polozaj ne spustimo prenizko.

Ciljne misice (misice, ki so najbolj obremenjene): m. iliocostalis

Razlicice:

a) stranski upogib trupa v lezi bo€no z dvigom noge (ZP: Zgornja noge je
nekoliko dvignjena od spodnje; potek gibanja: Ob dvigu trupa dodamo dvig
zgornje noge.; ciline miSice: m.iliocostalis, m. gluteus minimus, m gluteus
medius )
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» Stranski upogib trupa >¢olni¢ek< - staticho

ZP: Leza boc¢no, spodnja noga je na tleh, zgornja je nad njo, nogi sta v kolenih
iztegnjeni, trebuh je napet, trup je vzravnan, spodnja roka je na tleh, v komolcu
iztegnjena, postavljena spredaj, poSevno glede na trup, dlan je v podaljSku
podlahti, zgornja roka je ob telesu, v komolcu iztegnjena, dlan je v podaljSku
podlahti, obrnjena napre;j.

Potek gibanja: Zadrzimo zgoraj opisan polozaj.

Opozorila, glavhe napake: Pomembno je, da pri vraCanju v zaCetni polozaj ne
spustimo nog ter trupa do tal.

Ciljne miSice (miSice, ki so najbolj obremenjene): m. iliocostalis
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6.3.6. Noge

Vaje

Obremenjene miSice

Slikovni prikaz

dvig na prste

m. soleus, m. gastrocnemius

dvig na prste s stopali navzven

m. soleus, m. gastrocnemius

dvig na prste s stopali navznoter

m. soleus, m. gastrocnemius

dvig na prste ene noge

m. soleus, m. gastrocnemius

izteg kolena stoje

m. quadriceps

upogib kolena stoje

m. biceps femoris
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odmik noge stoje

m. gluteus medius, m. gluteus
minimus

primik noge stoje

m. gracillis, m. adductor

izteg v kolku stoje

m.gluteus maximus

pocep z vzporednimi stopali

m. gluteus maximus, m.
quadriceps

pocep s stopali postavljenimi
navzven

m. gluteus maximus, m.
quadriceps, m. adductor

globlji po€ep s Sirdo postavitvijo
stopal

m. gluteus maximus, m.
quadriceps

pocep s poskokom

m. gluteus maximus, m.
quadriceps
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pocep z odmikom noge

m. gluteus maximus, m.
quadriceps, m. gluteus medius,
m. gluteus minimus

Izpadni korak

m. gluteus maximus, m.
quadriceps, m. biceps femoris

pocep v izpadni korak nazaj

m. gluteus maximus, m.
quadriceps, m. biceps femoris

pocep v izpadni korak v stran

m. quadriceps, m. gluteus
maximus, m. adductor

pocep v izpadnem koraku v stran
- izmeni¢no

m. quadriceps, m. gluteus
maximus, m. adductor

dvig noge v opori kle€no za
rokama

m. gluteus maximus

upogib noge v kolenu v opori
kleéno za rokama

m. biceps femoris
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odmik noge v opori kleéno za
rokama (iztegnjene ali
pokréene)

m. gluteus medius, m. gluteus
minimus

izteg kolen v opori na stopalih
in lahteh za rokama

m. quadriceps

odmik nog v opori lezno na
lahteh (iztegnjene ali
pokréene)

m. adductor, m. gacillis

odmik noge v lezi bo¢no

m. adductor, m. gacillis

primik noge v lezi boéno

m. adductor, m. gracillis

dvig bokov in leze hrbtno

m. gluteus maximus

primik in odmik kolen v dvigu
bokov iz leZe hrbtno

m. adductor, m. gracillis
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dvig bokov s primikom in
odmikom kolen v lezi hrbtno

m. gluteus maximus
m. adductor, m. gracillis

dvig bokov iz leze hrbtno na eni
nogi

m. gluteus maximus

dvig noge v lezi na trebuhu

m. gluteus maximus

dvig nog v leZi na trebuhu

m. gluteus maximus, m.
errector spinae

diagonalni izteg trupa leze

m. gluteus maximus, m.
errector spinae, m. deltoideus

izmeni¢ni diagonalni izteg trupa

m. gluteus maximus, m.
errector spinae, m. deltoideus

izteg trupa v lezi s hkratnim
dvigovanjem nog

m. gluteus maximus, m.
errector spinae, m. deltoideus
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primik nog v zanozZenju v lezi na m. gluteus maximus
trebuhu m. adductor, m. gracillis, m.
errector spinae

= Dviq na prste

ZP: Stoja rahlo razkora¢no, stopala so postavljena vzporedno, v Sirini bokov, nogi
sta v kolenih rahlo pokréeni, trebuh je napet, trup je vzravnan, rameni sta
potisnjeni dol in nazaj, roki sta z dlanjo oprti v bok.

Potek gibanja: Peti dvignemo od tal, tako da se vzpnemo na prste in jih nato
spustimo proti tlom.

Opozorila, glavne napake: Pomembno je, da pet pri vracanju v zacetni polozaj
ne spustimo do tal.

Ciljne misice (misSice, ki so najbolj obremenjene): m. gastrocnemius, m.
soleus
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Razlicice:
a) dvig na prste s stopali navzven (ZP: Stoja rahlo razkora¢no, stopala so v
Sirini bokov, postavljena navzven, vse ostalo ostane nespremenjeno.)

b) dvig na prste s stopali navznoter (ZP: Stoja rahlo razkora¢no, stopala so v
Sirini bokov, postavljena navznoter, vse ostalo ostane nespremenjeno.)

c) dvig na prste ene noge (ZP: Stopalo ene noge je na tleh, drugo je nekoliko
dvignjeno od tal, vse ostalo ostane nespremenjeno.)
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» lzteq kolena stoje

ZP: Stoja na eni nogi, koleno stojne noge je rahlo pokréeno, druga noga je
dvignjena od tal (toliko da sta koleno ter kolk v isti viSini), v kolenu pokréena
(pravi kot), stopalo je v dorsalni fleksiji, trebuh je napet, trup je vzravnan, roki sta
z dlanmi oprti v boke.

Potek gibanja: Dvignjeno nogo v kolenu iztegnemo in jo nato pokréimo do
pravega kota.

Opozorila, glavne napake: Pomembno je, da koleno popolnoma iztegnemo, ter
da je stopalo med celotnim gibanjem v dorsalni fleksiji.

Ciljne misice (misice, ki so najbolj obremenjene): m. quadriceps femoris
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» Upogib kolena stoje

ZP: Stoja na eni nogi, koleno stojne noge je rahlo pokréeno, druga noga je
nekoliko dvignjena od tal, v kolenu rahlo pokrcena (koleni obeh nog sta v isti liniji,
eno ob drugem), stopalo je v dorsalni fleksiji, trebuh je napet, trup je vzravnan,
roki sta z dlanmi oprti v bok.

Potek gibanja: Dvignjeno nogo upognemo v kolenu (do pravega kota) in jo nato
iztegnemo

Opozorila, glavne napake: Pazimo, da je stojna noga v kolenu rahlo pokréena,
da tako lazje vzdrzujemo ravnotezni polozaj.

Ciljne miSice (miSice, ki so najbolj obremenjene): m. biceps femoris
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» Odmik noge stoje

ZP: Stoja na eni nogi, koleno stojne noge je rahlo pokréeno, druga noga je ob
stojni nogi, dvignjena od tal, v kolenu rahlo pokr€ena, stopalo je v dorsalni fleksiji,
trebuh je napet, trup je vzravnan, roki sta z dlanmi oprti v bok.

Potek gibanja: Nogo odmaknemo v stran ter jo nato vrnemo v zacetni polozaj
Opozorila, glavne napake: Pomembno je, da gibanje izvajamo pocasi in
kontrolirano. Pazimo tudi, da je stojna noga v kolenu rahlo pokr€ena, da tako

laZje vzdrzujemo ravnotezni polozaj.

Ciljne misSice (miSice, ki so najbolj obremenjene): m. gluteus medius, m.
gluteus minimus
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= Primik noge stoje

ZP: Stoja na eni nogi, koleno stojne noge je rahlo pokréeno, druga noga je pred
stojno nogo, dvignjena od tal, v kolenu rahlo pokréena, stopalo je v dorsalni
fleksiji, trebuh je napet, trup je vzravnan, roki sta z dlanmi oprti v bok.

Potek gibanja: Nogo primaknemo preko stojne noge ter jo nato vrnemo v zacetni
polozaj.

Opozorila, glavhe napake: Pomembno je, da gibanje izvajamo pocasi in
kontrolirano. Pazimo tudi, da je stojna noga v kolenu rahlo pokréena, da tako

laZje vzdrzujemo ravnotezni polozaj.

Ciljne misice (miSice, ki so najbolj obremenjene): m. adductor, m. gracillis
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» lzteq v kolku stoje

ZP: Stoja na eni nogi, koleno stojne noge je rahlo pokréeno, druga noga je ob
stojni nogi, dvignjena od tal, v kolenu rahlo pokr€ena, stopalo je v dorsalni fleksiji,
trebuh je napet, trup je vzravnan, roki sta z dlanmi oprti v boke.

Potek gibanja: Nogo v kolku iztegnemo (zanozimo) ter jo nato vrnemo v zacetni
polozaj.

Opozorila, glavne napake: Pomembno je, da gibanje izvajamo pocasi in
kontrolirano in da trupa med gibanjem ne predklanjamo. Pazimo tudi, da je stojna

noga v kolenu rahlo pokrcena, da tako lazje vzdrzujemo ravnotezni polozaj.

Ciljne miSice (miSice, ki so najbolj obremenjene): m. gluteus maximus
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> Poc€ep z vzporednimi stopali

ZP: Stoja, stopala so postavljena vzporedno, v Sirini bokov (lahko tudi nekoliko
SirSe), nogi sta v kolenih rahlo pokr&eni, trebuh je napet, trup je vzravnan, rameni
sta potisnjeni dol, roki sta z dlanmi oprti v bok.

Potek gibanja: PoCep izvedemo, tako da zadnjico spus€amo nazaj in navzdol
(kot da bi se usedli na stol) in jo nato dvignemo do zaCetnega polozaja.

Opozorila, glavne napake: Pomembno je, da se koleni gibata v smeri stopal ter
da je trup med gibanjem vzravnan. Pazimo, da kolena ne preidejo linije noznih
prstov. Zadnijico spustimo navzdol najveC do pravega kota v kolenskem sklepu.

Ciljne misSice (misSice, ki so najbolj obremenjene): m. gluteus maximus, m.
quadriceps

Razlicice:
a) pocCep s stopali postavljenimi navzven (ZP: Stoja razkora¢no, stopala so
postavljena navzven, SirSe od bokov, vse ostalo ostane nespremenjeno.;
ciline miSice: m. gluteus maximus, m. quadriceps, m. adductor)
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b) globlji poCep s SirSo postavitvijo stopal (ZP: Stoja razkoracno, stopala so
postavljena vzporedno, SirSe od bokov, vse ostalo ostane nespremenjeno;
potek gibanja: zadnjico spustimo navzdol pod nivo kolen in jo nato
dvignemo do zacetnega polozaja, ¢e sta roki priroCenju (ZP.) s poCepom
preideta v polozaj predroCenja.; ciljne miSice: m. gluteus maximus, m.
quadriceps)

c) pocCep s poskokom (potek gibanja: Spust na 1, 2, 3, na 4, 2x poskocis ter
se tako dvignes v zaCetni polozaj.)

d) poCep z odmikom noge (ZP: Stoja razkoraCno, stopali sta vzporedni,
postavljeni v Sirini bokov, nogi sta v kolenih pokrceni - pravi kot, trup je
vzravnan, roki sta z dlanmi oprti v boke.; potek gibanja: Ob dvigu v stojo,
prenesemo teZzo na eno nogo in soasno odmaknemo drugo ter se zopet
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spustimo v poCep — zacetni polozaj; ciline miSice: m. gluteus maximus, m.
quadriceps, m. gluteus medius, m. gluteus minimus)

= lzpadni korak

ZP: Stoja predkoracno, teza je na sprednji nogi, ki je v kolenu pokréena, druga
noga je v zakoraku, v kolenu pokréena (pravi kot), trebuh je napet, trup je
vzravnan, rameni sta potisnjeni dol, roki sta z dlanmi oprti v bok.

Potek gibanja: S kolenom zadnje noge se spustimo proti tlom toliko, da koleno
sprednje noge pokr€¢imo do pravega kota in se zopet dvignemo v zacetni polozaj.

Opozorila, glavne napake: Pomembno je, da trup med celotnim gibanjem
ostane vzravnan in da koleno stojne noge ostane nad noznimi prsti.

Ciljne miSice (misSice, ki so najbolj obremenjene): m. gluteus maximus, m.
quadriceps, m. biceps femoris
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Razlicice:

a) pocep v izpadni korak nazaj (ZP: Stoja razkoracno, stopala so postavljena
vzporedno, v Sirini bokov, nogi sta v kolenih rahlo pokréeni, vse ostalo
ostane nespremenjeno.; potek gibanja: Z eno nogo stopimo nazaj toliko, da
koleno predkora¢ne noge ostane nad prsti stopala in da koleno zakoracne
noge priblizamo tlom (opiramo se na nozne prste zakoraCne noge) ter se
nato dvignemo do ZP.)

b) pocep v izpadni korak v stran (ZP: Stoja razkora¢no, stopala so postavljena
navzven, nogi sta v kolenih rahlo pokréeni, vse ostalo ostane
nespremenjeno.; potek gibanja: Poljubno nogo v kolenu pokréimo tako, da
zadnjico spustimo nazaj in navzdol in jo zopet dvignemo do zacetnega
poloZaja — pazimo da kolena ne preidejo linije noznih prstov.; ciljine miSice:
m. quadriceps, m. gluteus maximus, m. adductor)

c) pocep v izpadni korak v stran - izmeni¢no (ZP: Stoja razkora¢no, stopala so
postavljena navzven, ena noga je v kolenu pokréena — pravi kot, druga
noga je v kolenu iztegnjena, teza je na pokrCeni nogi, vse ostalo ostane
nespremenjeno.; potek gibanja: Izmeni¢no prenasamo tezo z upogibom
nog v kolenih, iz ene noge na drugo.; ciljne miSice: m. quadriceps, m.
gluteus maximus, m. adductor)
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=

ZP: Opora kle¢no za rokama, ena noga je na tleh (opora na kolenu), v kolenu
pokréena (pravi kot), druga noga je nekoliko dvignjena od tal, v kolenu rahlo
pokréena, stopalo je v dorsalni fleksiji, trebuh je napet, trup je vzravnan, dlani sta
na tleh, postavljeni v Sirini ramen, roki sta v komolcih rahlo pokrceni, glava je v
podaljSku hrbtenice.

Potek gibanja: Nogo (ki je dvignjena od tal), dvignemo do viSine trupa (lahko
nekoliko viSje) in jo nato spustimo do zaCetnega polozaja.

Opozorila, glavne napake: Pomembno je, da je trup med gibanjem vzravnan,
trebuh pa napet. Pazimo da noge ne dvigujemo z zamahom, ampak kontrolirano

in da je ne dvigujemo previsoko.

Ciljne miSice (misice, ki so najbolj obremenjene): m. gluteus maximus
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= Upogqgib noge v kolenu v opori kle€no za rokama

ZP: Opora kle€no za rokama, ena no ga je na tleh (opora na kolenu), v kolenu
pokréena (pravi kot), druga noga je nekoliko dvignjena od tal (v viSini zadnjice), v
kolenu rahlo pokr€ena, stopalo je v dorsalni fleksiji, trebuh je napet, trup je
vzravnan, dlani sta na tleh, postavljeni v Sirini in viSini ramen, roki sta v komolcih
rahlo pokr€eni, glava je v podaljSku hrbtenice.

Potek gibanja: Nogo v kolenu (ki je dvignjena od tal) upognemo in jo nato
iztegnemo.

Opozorila, glavhe napake: Pomembno je, da je trup med gibanjem vzravnan,
trebuh pa napet. Pazimo, da nogo kréimo kontrolirano, ter da noge ne iztegnemo

popolnoma (pri vracanju v zacetni polozaj).

Ciljne misice (miSice, ki so najbolj obremenjene): m. biceps femoris

» Odmik noge v opori kleéno za rokama

ZP: Opora kle¢no za rokama, ena noga je na tleh (opora na kolenu), v kolenu
pokréena (pravi kot), druga noga je nekoliko dvignjena od tal, v kolenu pokréena

112



(pravi kot), stopalo je v dorsalni fleksiji, trebuh je napet, trup je vzravnan, dlani sta
na tleh, postavljeni v Sirini in viSini ramen, roki sta v komolcih rahlo pokr¢eni,
glava je v podaljsSku hrbtenice.

Potek gibanja: Nogo (ki je dvignjena od tal) odmaknemo v stran in jo nato znova
primaknemo v zacetni polozaj.

Opozorila, glavne napake: Pomembno je, da je trup med gibanjem vzravnan —
ga ne nagibamo v stran, trebuh pa napet. Pazimo, da kot v kolenu (noge, ki jo
dvigujemo) ostane nespremenjen in da je koleno tisto, ki vodi gibanje v stran (ne
stopalo).

Ciljne misice (miSice, ki so najbolj obremenjene): m. gluteus minimus, m.
gluteus medius

Razlicice:

a) odmik iztegnjene noge v opori kleCho za rokama (ZP: Opora kle¢no za
rokama, ena noga je na tleh - opora na kolenu, v kolenu pokréena - pravi
kot, druga noga je nekoliko dvignjena od tal, v kolenu skoraj iztegnjena,
pravokotna na trup, ostalo ostane nespremenjeno; potek gibanja: nogo - Ki
je dvignjena od tal odmaknemo v stran do viSine trupa ter jo nato znova
spustimo do zaCetnega polozaja)

» lzteg kolen v opori kle€no za rokama

113



ZP: Opora kle€no na lahteh in stopalih za rokama, stopala so na tleh (prsti
stopal), postavljena vzporedno, v Sirini bokov, nogi sta v kolenih pokr€eni (pravi
kot), nekoliko dvignjeni od tal, podlahti sta na tleh, postavljeni v Sirini ramen,
glava je v podaljsSku hrbtenice.

Potek gibanja: Opremo se na nozne prste in podlahti, iztegujemo nogi v kolenu
do skoraj iztegnjenega polozaja in jih nato upognemo do zacCetnega polozZaja (do

pravega kota v kolenskem sklepu).

Opozorila, glavne napake: Pomembno je, da kolen pri vraCanju v zacetni
poloZaj ne spustimo do tal in da kolen ne iztegnemo popolnoma.

Ciljne misSice (miSice, ki so najbolj obremenjene): m. quadriceps

= Odmik noqg v opori lezno na lahteh

ZP: Opora lezno na lahteh pred rokama, nogi sta dvignjeni od tal (pravokotni na
trup), v kolenih rahlo pokrceni, postavljeni v Sirini bokov, stopala so v dorsalni
fleksiji, spodniji del hrbta je pritisnjen na podlago, priro€enje, podlahti sta na tleh,
postavljeni v Sirini ramen.

Potek gibanja: Nogi odmaknemo eno od druge in ju nato primaknemo do
zaCetnega polozaja.

Opozorila, glavhe napake: Pomembno je da gibanje izvedemo pocasi in
kontrolirano.
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Ciljne misSice (miSice, ki so najbolj obremenjene): m. adductor, m. gracillis

Razlicice:
a) odmik pokréenih nog v opori lezno na lahteh (ZP: Nogi sta v kolenih
pokréeni — pravi kot.; potek gibanja: Nogi odmaknemo ter zopet

primaknemo v zacetni polozaj)

» Primik noge v lezi boéno

ZP: LeZa bocno, zgornja noga je na tleh, pred spodnjo nogo, v kolenu pokréena
(pravi kot), spodnja noga je nekoliko dvignjena od tal, v kolenu rahlo pokréena,
stopalo je v dorsalni fleksiji, vzporedno s podlago, trebuh je napet, spodnja roka
je na tleh, v podaljSku trupa, zgornja roka pa je pred telesom, oprta na dlan, glava
je na spodniji roki.

Potek gibanja: Nogo (ki je dvignjena od tal) Se nekoliko dvignemo ter jo nato
spustimo do zaCetnega polozaja.
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Opozorila, glavne napake: Pomembno je da noge ne dvignemo previsoko, ter je
pri vraCanju v zacetni polozaj ne spustimo prenizko. Pomembno je tudi, da je
stopalo med gibanjem vzporedno s podlago.

Ciljne misSice (miSice, ki so najbolj obremenjene): m. gracillis, m. adductor

= Odmik noge v lezi boéno

ZP: Leza boc€no, zgornja noga je dvignjena od tal, v kolenu rahlo pokrcena,
stopalo je v dorsalni fleksiji, vzporedno s podlago, spodnja noga je na tleh v
kolenu pokrcena (pravi kot), trebuh je napet, spodnja roka je na tleh, v podaljSku
trupa, zgornja roka pa je pred telesom, oprta na dlan, glava je na spodniji roki.

Potek gibanja: Nogo (ki je dvignjena od tal) Se nekoliko dvignemo in jo nato
spustimo do zaCetnega polozaja.

Opozorila, glavne napake: Pomembno je, da noge ne dvignemo previsoko in je
pri vraCanju v zacetni polozaj ne spustimo prenizko. Pomembno je tudi, da je

stopalo med gibanjem vzporedno s podlago.

Ciljne miSice (miSice, ki so najbolj obremenjene): m. gluteus minimus, m.
gluteus medius
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» Dviq bokov iz leze hrbtno

ZP: Leza hrbtno, stopala so postavljena vzporedno, v Sirini bokov, nogi sta v
kolenih pokr€eni, boki so dvignjeni od tal, trebuh je napet, priro¢enje, dlani sta v
podaljSku podlahti, obrnjeni dol, glava je na tleh.

Potek gibanja: Boke dvignemo od tal in jih nato spustimo do za¢etnega poloZzaja.

Opozorila, glavne napake: Pomembno je, da pri vraCanju v zaCetni polozZaj
bokov ne spustimo do tal

Ciljne miSice (misice, ki so najbolj obremenjene): m.gluteus maximus,

Razlicice:

a) primik in odmikom kolen v dvigu iz leze hrbtno (ZP: Leza hrbtno, stopala so
postavljena vzporedno, v Sirini bokov, nogi sta v kolenih pokr€eni, boki so
visoko dvignjeni od tal, vse ostalo ostane nespremenjeno.; potek gibanja:
Kolena primikamo in odmikamo eno od drugega.; ciljne miSice: m. gracillis,
m. adductor)

b) dvig bokov s primikom in odmikom kolen v lezZi hrbtno (ZP: LezZa hrbtno,
stopala so postavljena vzporedno, v Sirini bokov, nogi sta v kolenih
pokrceni, boki so dvignjeni od tal, trebuh je napet, priroCenje, dlani sta v
podaljSku podlahti, obrnjeni dol, glava je na tleh.; potek gibanja: Boke
dvignemo Se nekoliko viSje, kolena primaknemo, odmaknemo ter zopet
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boke spustimo do zaCetnega polozaja; ciljine miSice: m.gluteus maximus,
m. gracillis, m. adductor)

c) dvig bokov iz leze hrbtno na eni nogi (ZP: LezZa hrbtno na eni nogi, opiramo
se na stopalo ene noge, ki je na tleh, druga noga je iztegnjena, dvignjena
od tal, v podaljski trupa, vse ostalo ostane nespremenjeno.; potek gibanja:
Boke dvignemo Se nekoliko vi§je.)

= Dviq noge v lezi na trebuhu
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ZP: Leza na trebuhu, ene noga je na tleh, oprta na nozne prste, druga noga je
nekoliko dvignjena od tal, v kolenu rahlo pokréena, stopalo je v dorsalni fleksiji,
vzrocenje pokréeno noter, glava je naslonjena na roki.

Potek gibanja: Nogo (ki je dvignjena od tal) dvignemo Se nekoliko viSje ter jo
nato spustimo do zaCetnega polozaja.

Opozorila, glavne napake: Pomembno je, da pri vraCanju v zaCetni poloZaj noge
ne spustimo do tal in da je ne dvigujemo previsoko.

Ciljne miSice (misSice, ki so najbolj obremenjene): m.gluteus maximus

Razlicice:
a) dvig nog v lezi na trebuhu (opis vaje na strani 63)
diagonalni izteg trupa leZe (opis vaje na strani 61)
izmenicni diagonalni izteg trupa leZe (opis vaje na strani 62)
izteg trupa v lezi s hkratnim dvigovanjem nog (opis vaje na strani 65)
primik nog v zanoZenju v leZi na trebuhu (opis vaje na strani 64)

o O T

)
)
)
)

D
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7. Sistemi vaj za razliéno trenirane vadece

Kot je Ze v uvodnih poglavjih opisano je zelo pomembno, da so vaje na uri aerobike
primerno izbrane. Pomembno je tudi, da so vaje ustrezno predstavljene ter pravilno
izvedene. Prav zato so vaje razvrS€ene po razlicnih stopnjah tezavnosti
(najenostavnejSe za zacetnike, bolj zahtevne za napredne, najbolj zahtevne za
najzahtevnejSe vadece).

Za zacCetnika bi lahko definirali posameznika, ki se $e ni Sportno udejstvoval ali pa je od
njegovega udejstvovanja preteklo Ze veliko asa. Napredni vadeci so posamezniki, ki so
le ob&asno do pogosto Sportno dejavni (nekajkrat mesecno; 2-3x tedensko ali vsaj 8x
mesecno). Za treniranega vadecega pa si lahko predstavljamo posameznika, ki je redno
Sportno dejaven (veCkrat tedensko, vsaj 3-5x tedensko) in mu Sport predstavlja nacin
Zivljenja.

Ker se v aerobiki vaje izvajajo ob glasbeni spremljavi je Stevilo ponovitev prilagojeno
njeni zgradbi. Stevila ponovitev so zaokroZena na 8, 16, 24 in 32, saj je glasba
sestavljena StiriCetrtinskin taktov, ki se zdruzujejo v bloke. Vsak blok sestavljajo 4
osmice. Ena osmica je sestavljena iz 8 udarcev (poudarjenih in nepoudarjenih), kar pa v
nasem primeru pomeni 8 ponovitev na vsak udarec ali 4 ponovitve na 2 udarca (npr. v
primeru upogiba trupa na 1 upogib in na 2 spust).

7.1. Vaje primerne za zacetnike

Za zaCetnika je zelo pomembno, da so vaje enostavne in manj kompleksne ter da
zajamejo vse glavne (razlicne) miSi¢ne skupine. Najprej z zacetniki izvajajmo vaje v
opori ob steni, sedu ali lezi, Sele kasneje tudi v stoji, saj je najprej potrebno okrepiti
miSice trupa, ker so le te pomembne za stabilno drzo in ravnotezje (stabilna drza pa je
pomembna tudi pri vecini vaj — v razli¢nih polozajih). Dobro okrepljen trup pa predstavlja
vecjo kontrolo telesa ter predpripravo z krepitev ostalih predelov telesa (okoncin).

V spodniji tabeli je prikazan primer sistema vaj za zaCetnike, ki jih lahko uporabimo na

vadbeni uri aerobike. Potrebno je poudariti, da vaje lahko zamenjamo s katerokoli vajo
(ki vsebuje podobne ali iste miSi¢ne skupine), navedeno v naslednji obseznejsi tabeli.
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Vaje

Obremenjene misSice

Slikovni prikaz

*upogib rok v komolcih

m. biceps brachii, m.
brachialis, m.
brachioradialis

*izteg rok v komolcih v
zarocenje

. triceps brachii

*dvig rok v vzro€enje v
lezi na hrbtu

. deltoideus

skleca s SirSo oporo na
steno

. pectoralis major

izteg trupa leze

. errector spinae

upogib trupa

. rectus abdominis

dvig na prste

m. soleus, m.
gastrocnemius

dvig bokov iz leze na
hrbtu

m. gluteus maximus
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Vaje

Obremenjene misSice

Slikovni prikaz

odmik noge lezi bo€éno

V tabeli so prikazane vaje, ki jih lahko zamenjamo z zgoraj ponazorjenimi in so prav tako

m. gluteus minimus, m.
gluteus medius

primerne za zacCetnike.

Vaje

Obremenjene misice

Slikovni prikaz

*izmeniCen upogib rok
v komolcih

m. biceps brachii, m.
brachialis, m.
brachioradialis

*obracanje podlahti pri
upogibu rok v komolcih

m. biceps brachii, m.
brachialis, m.
brachioradialis

*upogib rok v komolcih
v odroCenju

m. biceps brachii, m.
brachialis, m.
brachioradialis

*upogib rok v komolcih
v predro€enju

m. biceps brachii, m.
brachialis, m.
brachioradialis

*izteg rok v komolcih v
odrocenju

m. triceps brachii
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*izteg rok komolcih v
zaroCenju

Obremenjene misice

m. triceps brachii

Slikovni prikaz

*|zteg rok v komolcih v
zarocenju

m. triceps brachii

skleca z ozko oporo na
steno

m. triceps brachii

*dvig rok v odroéenje

m. deltoideus, m.
supraspinatus

*krozenje z rokama v
odroéenju

m. deltoideus, m.
supraspinatus

kroZenja z rokama v
predroCenju

m. deltoideus

*dvig rok v
predrocenje

m. deltoideus
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*izmenic¢no kratko
dvigovanje rok v
predrocenju

Obremenjene misice

m. deltoideus

Slikovni prikaz

dvig rok v
predroéenju
pokréeno

m. deltoideus

*dvig rok v
predroéenje,
odrocenje,
predroéenje ter spust
v priro¢enje

m. deltoideus, m.
supraspinatus

*dvig rok v
odrocenje,
predrocenje,
odro€enje ter spust v
prirocenje

m. deltoideus, m.
supraspinatus

*dvigovanje roke v
odrocenje v opori
kle€no

m. deltoideus, m.
infraspinatus, m.
trapezius

*dvigovanje roke v
vzrocenje v opori
kle€no

m. deltoideus

*izmeni¢no dvigovanje
rok v lezi na hrbtu

m. deltoideus
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Vaje

Obremenjene misice

Slikovni prikaz

*dvig rok v odro€enje v
Zeni na hrbtu

m. deltoideus, m.
infraspinatus, m.
trapezius

krozenje v odro€enju
v lezi na hrbtu

m. deltoideus, m.
infraspinatus, m.
trapezius

kroZenje v vzro€enju v
leZi na hrbtu

m. deltoideus

*dvig rok v lezi
odroc¢eno

m. pectoralis major

*poteg za glavo

m. latissimus dorsi, m.
teres major, m.
rhomboideus

*veslanje v predklonu

m. latissimus dorsi, m.
teres major, m.
deltoideus

voznja kolesa z opora
na lahteh

m. iliopsoas, m. rectus
abdominis

opora na kolenih in
lahteh za rokama -
stati¢éno

m. rectus abdominis, m.
errector spinae
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Vaje

Obremenjene misice

Slikovni prikaz

zadrZevanje bokov v
opori bo¢no na podlahti
in kolenu (bok)

m. iliocostalis

upogib trupa z
dvignjenima
(prekrizanima ali
sklenjenima) nogama
(sta pokrceni ali
iztegnjeni)

m. rectus abdominis

upogib trupa z rokama
na prsih

m. rectus abdominis

stranski upogib trupa
v lezi boéno

m. iliocostalis

dvig na prste s stopali
navzven

m. soleus, m.
gastrocnemius

dvig na prste s stopali
navznoter

m. soleus, m.
gastrocnemius

izpadni korak

m. gluteus maximus, m.
quadriceps

odmik nog v opori na
lahteh (pokréeni ali
iztegnjeni)

m. adductor, m. gracillis
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Obremenjene misice Slikovni prikaz

primik noge v lezi m. gracillis, m. adductor
bocno

primik in odmik kolen v | m. adductor, m. gracillis
dvigu bokov iz leze

dvig noge v lezi na m. gluteus maximus
trebuhu
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7.2. Vaje primerne za napredne vadece

V spodnji tabeli je prikazan primer sistema vaj za napredne vadecCe, ki jih lahko
uporabimo na vadbeni uri aerobike. Potrebno pa je poudariti, da vaje lahko zamenjamo
s katerokoli vajo (ki vsebuje podobne ali iste miSi¢ne skupini), navedeno v nasledniji
obseznejSi tabeli. Poleg tega lahko napredni vadeci izvajajo tudi vse vaje, ki so
navedene v zacetniSkih tabelah, le da povecajo Stevilo ponovitev, dodajo Se eno serijo
ali uporabljajo dodatna bremena (npr. pri vajah za moc€ rok in ramenskega obroca).

Obremenjene Slikovni prikaz
miSice

polskleca z ozkim m. triceps brachii
prijemom

izteg trupa leze z m. errector
zasukom spinae

opora na lahteh in m. rectus
stopalih za rokama - abdominis, m.
stati¢no errector spinae

upogib trupa z m. rectus
iztegnitvijo rok abdominis

odmik trupa v lezi na m. rectus

hrbtu abdominis, m.
obliqus externus,
m. obliqus
internus

dvigovanje bokov v m. iliocostalis
opori boéno na
podlahti in kolenu
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Vaje Obremenjene Slikovni prikaz Stran
misSice

pocep z m. quadriceps, m.
vzporednimi stopali | gluteus maximus

pocep v izpadni korak | m. quadriceps, m.
v stran gluteus maximus,
m. adductor

odmik pokréene m. gluteus medius,
noge v opori kleGno | m. gluteus minimus
za rokama

izteg kolen v opori m. quadriceps
kle€no za rokama

V tabeli so prikazane vaje, ki jih lahko zamenjamo z zgoraj ponazorjenimi in so prav tako
primerne za napredne vadece.

Obremenjene Slikovni prikaz
miSice

enoroc¢na skleca z m. triceps brachii
oporo na steno

izteg rok v komolcih v | m. triceps brachii
opori pred rokama
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Vaje

izteg roke v komolcu v
leZi bo&no

Obremenjene
misSice

m. triceps brachii

Slikovni prikaz

Stran

enoroc¢na skleca z
oporo na steno

m. pectoralis major

polskleca s SirSim
prijemom

m. pectoralis major

izteg trupa leZe z
vzrocenjem

m. errector spinae

izteg trupa leze z
odro¢enjem

m. errector spinae

diagonalni izteg trupa
leze

m. gluteus
maximus, m.
deltoideus, m.
errector spinae

izmenicni diagonalni
izteg trupa leze

m. gluteus
maximus, m.
deltoideus, m.
errector spinae

upogib trupa stoji
razkoraéno

m. rectus
abdominis
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Vaje Obremenjene Slikovni prikaz Ser. | Stran
misSice

strizenje nog v m. iliopsoas, m.
upogibu trupa rectus abdominis

16-24 | 24 78

opora na dlaneh in m. rectus

stopalih za rokama - abdominis, m.
o . 30s-

statiéno errector spinae i 2-4 80
Tmin

upogib trupa s koleni m. rectus

navzven abdominis
16-24 2-4 84

upogib trupa z m. rectus

vzro€enjem abdominis

16-24 | 24 84

kombinacije upogibov m. rectus

trupa abdominis

16-24 2-4 84
upogib trupa z m. rectus
zasukom abdominis, m.

obliqus externus, 16-24 | 2-4 85

m. obliqus internus

upogib trupa z zasukom | m. rectus

in iztegnitvijo roke abdominis, m.
obliqus externus,
m. obliqus internus

upogib trupa z zasukom | m. rectus

z dvignjenima abdominis, m.
(prekrizanima ali obliqus externus,
sklenjenima) nogama m. obliqus internus

(pokr&eni ali iztegnjeni)
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voznja kolesa v lezi
hrbtno z izmeniénim
upogibom trupa z
zasukom

m. rectus
abdominis, m.
obliqus externus,

m. obliqus internus,

m. iliopsoas

upogib trupa z
izmenicnim
pritegovanjem kolen na
prsi

m. iliopsoas, m.
rectus abdominis

spuscéanje pokréenih
nog proti tlom

m. iliopsoas, m.
rectus abdominis

Vaje Obremenjene Slikovni prikaz Stran
misSice

zapiranje knjige s
pokréenima nogama

m. iliopsoas, m.
rectus abdominis

upogib trupa >Colni¢ek<
— stati¢no

m. iliopsoas, m.
rectus abdominis

Stranski upogib trupa >
Colni¢ek< - stati¢no

m. iliocostalis

stranski upogib trupa v
lezi bo¢no z dvigom
noge

m.iliocostalis, m
gluteus minimus,
m. gluteus medius

dvig na prste ene noge

m. soleus, m.
gastrocnemius
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Vaje Obremenjene Slikovni prikaz Stran
misSice

izteg kolena stoje m. quadriceps

upogib kolena stoje m. biceps femoris

odmik noge stoje m. gluteus medius,
m. gluteus minimus

primik noge stoje m. gracillis, m.
adductor

izteg v kolku stoje m. gluteus
maximus

pocep s stopali m. quadriceps, m.
postavljenimi navzven gluteus maximus,
m. adductor

globlji pocep s Sirdo m. quadriceps, m.
postavitvijo stopal gluteus maximus
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Vaje Obremenjene Slikovni prikaz Stran
misSice

pocep v izpadni korak m. gluteus
nazaj maximus, m.
quadriceps, m.
biceps femoris

pocep v izpadni korak v | m. quadriceps, m.
stran - izmeni¢no gluteus maximus,
m. adductor

dvig noge v opori m. gluteus
kle€no za rokama maximus

upogib noge v kolenu | m. biceps femoris
v opori kleéno za
rokama

dvig bokov s primikom m. gluteus
in odmikom kolen v lezi | maximus, m.
hrbtno adductor, m.
gracillis
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7.3. Vaje primerne za najzahtevnejSe vadece

V spodnji tabeli je prikazan primer sistema vaj za najzahtevnejSe vadece, ki jih lahko
uporabimo na vadbeni uri aerobike. Vaje lahko zamenjamo s katerokoli vajo (ki vsebuje
podobne ali iste miSicne skupini), navedeno v naslednji obseznejsi tabeli. Najzahtevnejsi
vadeci pa lahko seveda izvajajo Ze vse prej navedene vaje (poglavji 7.1, in 7.2)

Vaje

skleca z ozkim
prijemom z oporo lezno
na eni nogi

Obremenjene
miSice
m. triceps brachii,

m. gluteus
maximus

Slikovni prikaz

skleca s trikotno
postavitvijo rok

m. deltoideus, m.
trapezius, m.
supraspinatus

diagonalni izteg trupa v
opori na (roki in kolenu)

m. deltoideus, m.
gluteus maximus,
m.errector spinae

Pon.

Ser

Stran

primik nog v
zanozenju v lezi na
trebuhu

m. gluteus
maximus, m.

errector spinae, m.

gracillis

Izteg trupa v lezi s
hkratnim dvigom nog

m. gluteus
maximus, m.
errector spinae

zadrzevanje bokov v
opori bo¢no na podlahti
in stopalu

m. iliocostalis
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upogib trupa ob
soéasnem dvigu
bokov

Obremenjene
miSice

m. rectus
abdominis, m.
iliopsoas

pocep z odmikom noge

V tabeli so prikazane vaje, ki jih lahko zamenjamo z zgoraj ponazorjenimi in so prav tako

m. gluteus
maximus, m.
quadriceps, m.
gluteus medius, m.
gluteus minimus

primerne za najzahtevnejSe vadece.

polskleca z ozkim
prijemom z oporo kleéno
na eni nogi

Obremenjene
miSice
m. triceps brachii,

m. gluteus
maximus

Slikovni prikaz

Slikovni prikaz

sklece z ozkim
prijemom

m. triceps brachii

polskleca s Sir§im
prijemom z oporo kle¢no
na eni nogi

m. pectoralis major,
m. biceps femoris

skleca s SirSim prijemom

m. pectoralis major
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skleca s SirSim prijemom
z oporo leZzno na eni nogi

Obremenjene
misice
m. pectoralis major,

m. gluteus
maximus

Slikovni prikaz

upogib trupa v >V<
polozaj - stati¢éno

m. iliopsoas, m.
rectus abdominis

enonozna opora na
stopalu in lahteh za
rokama - stati¢éno

m. rectus
abdominis, m.
errector spinae

enonozna opora na
stopalu in dlaneh za
rokama - staticno

m. rectus
abdominis, m.
errector spinae, m.
gluteus maximus

dvigovanje bokov v
opori boéno na
podiahti in stopalu

m. iliocostalis

upogib trupa z
izmeni€nim
iztegovanjem nog

m. iliopsoas, m.
rectus abdominis,

upogib trupa z
dvigovanjem bokov
(iztegnjeni ali pokrceni
nogi)

m. rectus
abdominis
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zapiranje knjige z
iztegnjenima nogama

Obremenjene
miSice

m. iliopsoas, m.
rectus abdominis

Slikovni prikaz

pocep s poskokom

m. gluteus
maximus, m.
quadriceps

dvig bokov iz leze hrbtno
na eni nogi

m. gluteus
maximus

odmik iztegnjene noge v
opori kle€no za rokama

m. gluteus medius,
m. gluteus minimus
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8. Sklep

Aerobika ni ve€ samo poskakovanje ob glasbeni spremljavi, temvec veliko veC. Aerobika
je oblika rekreativne vadbe, ki je primerna tako za zacetnike kot tudi za nekoliko bolj
trenirane. Aerobika pa ni samo oblika rekreativne vadbe, temvec€ tudi oblika tekmovanja.
Primerna pa je tudi za dopolnitev treningov vrhunskih Sportnikov.

Z aerobiko krepimo sréno Zilni in dihalni sistem, izboljSujemo motori¢ne sposobnosti,
oblikujemo telo in prispevamo k boljSemu pocutje ter vecdji samozavesti. Skrbno
nacrtovane in izbrane vaje lahko pripomorejo k boljSi stabilizaciji sklepov in boljsem
misicnem ravnovesju. Pomembno pa je, da z izbranimi vajami vplivamo tudi na razvoj
moci, kot motoriCne sposobnosti, predvsem na vzdrzljivost v moci (pri nekaterih tipih
aerobike pa tudi na povecanje miSicne mase).

Zavedati pa se je potrebno, da je le strokovno vodena vadba lahko varna in ucinkovita.
Vaje, ki nimajo svojega namena, ki so napacno predstavljene in izvedene lahko naredijo
vec€jo Skodo kot korist, saj lahko povzrocijo Stevilne poskodbe. Vaditelji, instruktorji ter
trenerji skupinske vadbe morajo biti zato strokovno podkovani, poznati morajo pravilen
nacin izvajanja krepilnih vaj, njihove u€inke in tudi samo anatomijo misic in kosti.

Prav zato upam, da bo diplomsko delo pripomoglo k vecji strokovnosti na tem podrodju,

da ga bodo z veseljem vzeli v roke tako vaditelji, inStruktorji, trenerji skupinske vadbe in
tudi profesorji Sportne vzgoje.
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