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- - podloga oz. blazina
- 2x 0.5] plastenka vode ALl
- 2x utez 0.5kg do 2kg
- bidon s pijaco
- radio s tebi ljubo zivahno glasbo
- Stoparica oz. ura za merjenje odmora




- vadbe se lotiS po vrsti, kot je prikazano
- vaje izvajaj pocasi, tako kot na posnetkih
- bodi pozoren na odmore
- pri razteznih vajah se potrudi
- vsaka vaja ima poleg opisa tudi video s prikazom izvedbe
vaje -> KLIKNI IN SI OGLEJ!
- drugi dan te lahko kakSna miSica tudi boli, kar je povsem
normalen pojav ©
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razlicnimi vajami, ki jih izvajas na mestu:

1. Tek na mestu 30 sekund
2. Nizki skiping na mestu 30 sekund
3. Tek na mestu 10 sekund
4. Nizki skiping na mestu 30 sekund
9. Sonozni poskoki naprej, nazaj 12x
6. Sonozni poskoki levo, desno 12x
7. Visoki skiping na mestu 15 sekund
8. Tek na mestu 10 sekund
9. Visoki skiping na mestu 15 sekund




d_olgo_ nis_mo_videli, ti posSiljam primer razteznih vaj
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vVedall DOIMmaoO.
5 sklopov po 2 vaiji
Obe vaji naredite eno za drugo brez odmora
Vsak sklop vaj 3-4x ponovite
Med sklopi boste opravili raztezanje




sta poravnani s tlemi, podlahti v pokoncnem polozaju. Z rokami izvajamo gibe
skupaj ter nazaj in gor, kot je razvidno na posnetku. Ena ponovitev pomeni celoten
gib od zaCetnega polozaja do zaCetnega polozaja.

Vaja2: Zgibi: 10 ponovitev
Opis: najdemo si oporo v obliki stola ipd. Z rokami se opremo na stol zadaj, ¢vrsto
na dlaneh. Pri tem pricnemo izvajati spuste navzdol s pomocjo kréenja rok v komo-

Icih. Z nogami kontroliramo koli€ino pomo¢i pri spustih. Bolj ko si pomagamo z
nogami, lazja bo izvedba.

Raztezanje =>>

Ko naredis 3 x obe vaji raztegnes misice.

Ponovimo: Med vajo 1 in 2 ni nobenega odmora, nato si vzames 30s. Obe vaji 3x ponovis.
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vnhan, po dveh odmikih se dvignes v oporo na dlaneh ter ponovis odmika. V

seriji opravi$ 5x po dva odmika, enkrat v opori na podlahteh, drugi¢ na dla-
neh.

Vaja2: ,Superman”: 30s

Opis: leZzimo na trebuhu, roki sta pokrceni pod glavo. Iz lezeCega polozaja se dvignemo
in zadrzujemo dvignjen polozaj.

Raztezanje =>> _

Ko naredis 3 x obe vaji raztegnes misice.

Ponovimo: Med vajo 1 in 2 ni nobenega odmora, nato si vzames$ 30s. Obe vaji 3x ponovis.




Opis: stojimo razkoracno, drza v trupu je pokonc¢na in Cvrsta. Roki sta ob
telesu, v njih lahko drzimo utezi. Polozaj nog (leva, desna) zamenjamo vsaki dve ponovi-
tvi. Pazi, da s kolenom prednje noge ne preides linije prstov.

Vaja2: Dvig na prste ob opori: 10 ponovitev

Opis: stojimo na stopnicah, prucki ipd. Z rokami se opiramo stene. Ob rahlo
pokr€enih kolenih se dvignemo s pomocjo mecnih misic in po€asi spustimo.

Raztezanje =>>

Ko naredis 4! x obe vaji raztegnes misice obeh nog.

Ponovimo: Med vajo 1 in 2 ni nobenega odmora, nato si vzames$ 30s. Obe vaiji 4x ponovis.



Boéep_e do?edec“:ega poloiaja ih nazaj._Gibanje navdol je poasneje, ot
navzgor. Ob vsakem dvigu izmeni¢no dvigujemo koleno ene ali druge noge.
Pazi, da linija kolen ne prehaja prstov na nogah!

Vaja2: Izteg v kolku: 2x10 ponovitev

Opis: Pokleknemo na koleni. Roki sta oprti ¢vrsto na tla pred seboj. Izmeni¢no
dvigujemo pokréeno nogo nazaj do polozaja, kot nam omogoc€a nasa gibljivost.
Vajo izvajamo ustrezno pocasi.
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Ko naredis 4! x obe vaji raztegnes misice obeh nog.

Ponovimo: Med vajo 1 in 2 ni nobenega odmora, nato si vzames$ 30s. Obe vaiji 4x ponovis.
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(teZja razli€ica). Za zaCetek bomo izvajali manjSe Stevilo sklec. Vajo dobro
poznamo, na posnetku sta obe razli€ici. Bodite pozorni na ¢vrst in vzravnan
polozaj. Pri tej razlicici sklec vklju€imo izmeni¢no kr€ene ene in druge noge.

Vaja2: Dviganje v sed: 12 ponovitev

Opis: ulezemo se na blazino, nogi ustrezno pokréimo. Med dvigi v sed si poma- '
gamo s krozenji rok tako navzgor, kot navzdol. Nogi skuSamo ohranjati na tleh.
|

Raztezanje =>> ﬂ

Ko naredis 3 x obe vaji raztegnes misice.

Ponovimo: Med vajo 1 in 2 ni nobenega odmora, nato si vzames$ 30s. Obe vaji 3x ponovis.
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ni¢ narobe, ¢e uporabi$ kar iste vaje kot prej. Vsak polozaj drzis
20-30 sekund.
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vadbe ne priporoCam, saj bo za tiste, ki trenutno ne trenirate nic
drugega, vadba prevecC naporna.
Bodite aktivni tudi v naravi, do prihodnji¢ pa nasvidenje!

Valentina Rebec




