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Date:

Venue: Duration:

31/03/2020 |Soba ali zunaj 45 miinut

No of Players:

1-2

Ability / Level:

Equipment:

PRIMERNO ZA VSE |[navadna kratka majica, podloga ali brisaca

Session Goals:

Vzdrzevanje sploSne telesne pripravljenosti
moc¢ ramenskega obroca,

moc¢ trupa,

moc¢ nog in medenicnega obroca

Personal Coaching Goals:
Popestritev vadbe s preprostimi pripomocki, ki jih imamo vsi doma

Time

Task / Activity / Session Content

UVODNI DEL

e 15minutteka alihoje v pogojih, ki jih zahtevajo trenutne razmere,

Coaching Points

Raztezne gimnasti¢ne vaje:

e 5minut kompleks splosnih razteznih vaj, ki naj bodo dinamicne in naj ciljajo na vse

vecje misicne skupine
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krozenje z glavo,

krozenjen z rameni naprej in nazaj,

krozenja z rokama naprejin nazaj,

raznoroc¢ni zamahi naprej in nazaj,

krozenje z boki,

odkloni in zasuki trupa

predklon in zaklon,

zamahiz nogo naprej in nazaj,

zamahi z nogo v ¢elni ravnini levo in desno z oporo
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Zahtevani rekvizit je navadna stara majica s
kratkimi rokavi

Progressions:
Majico si das na roki kot prikazuje slika

Progression
Al

1. VAJA
Stojis v Sirini bokov, vzro¢eno z napeto majico
Roki ¢im boljiztegnjeni in vzporedni z usesi
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_|Vse vaje izvedes$ v treh serijah.
|Stevilo ponovitev v eni seriji je dvajset. Da ne bi bilo dilem, pri

poskokih in menjavah iz roke vroko je ena ponovitev, ko obe
roki ali nogi izvedeta akcijo.

|V kolikor opazis, da je Stevilo ponovitev v prvi seriji preseglo
“|tvoje trenutne zmoZnosti, si pa¢ malenkost priredi vadbo

= (zmanjsaj na 15 ali 10 ponovitev).

'IPomembno je, da se potrudis po svojih najboljSih moceh in
_trmasto vztrajas kot tale deset-letnik
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Progression
Al

Iz zaletnega poloZaja izvedete pollep

Teza na petah, trup v stabilnem polozaju, misice
trupa napete, roki mocno vieCeta narazen ter
poskusata ostati v podaljsku trupa

2. VAJA
Zavzamete polozaj mizice;

rahlo pokréena kolena, predklon in roki ¢im bolj v
podaljsku trupa. Hrbtenica v stabilnem polozaju.

Majica se mocno vliece narazen

(2 &
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Progression

Al
23 .
V polozaju mizice pritegne komolce nazaj, ves ¢as aﬁ-:."

se vzdrzuje napeta majica. —_—Te
Gibanje rok se izvaja pocasi in kontrolirano, v ' :
kon¢ni poziciji posameznega giba se nekoliko
zadrzi (vsaj dve sekundi), sledi vracanje v zaCetno

pozicijo

L
7
/
3. VAJA
Izpadni korak, trup vzravnan, predroenje z napeto
majico

Bodi pazljiv/a priizpadnem koraku - sprednje
koleno nad stopalom, teza telesa se pomakne
nekoliko nazaj, zadnja noga pokréena, koleno je v
podaljSku trupa
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Progression

ol

Iz zaletnega poloZaja izvede rotacijo trupa v smeri
noge vizkoraku naprej.

Vzdrzuje$ stabilnost telesa in napetost majice. Bodi_ .
pozoren/pozorna, da se sprednje koleno ne obraca

na notri.

VADBA Z

NAJEM 14 vaja
Zacetni polozaj stoja snozno, odro¢eno z majico v
roki.
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Progression
Al

Iz zaCetnega polozaja sledi skok v razkorak in
hkratni pol¢ep, roki vzroceno, kjer si preda majico
iz ene roke v drugo.

Vzdrzuj dobro pozijo telesa, prsa naj ostanejo
visoko, teza se pomakne na pete. Izvajajo se hitre
menjave prvega in drugega polozaja

5. VAJA

Iz poloZzaja zanoZenja v stran sledi poskok preko
majice na drugo nogo ter zanozenje v stran
Zahtevna vaja, kjer roki sluzita za lovljenje
ravnotezja
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6. VAJA

Sed z dvignjenimiiztegnjenimi nogami, roki

Progression

vzroc¢eno z napeto majico

Trup ¢im bolj vzravnan, nogi melenkost dvignjeni

od tal, roki gresta mimo uSes

ol

Iz seda z dvignjenimi in iztegnjenimi nogami sledi

Progression
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kréenje nog in pritegovanje kolen k telesu, roki iz
vzro¢enja preideta v predrocenje. Iz kon¢nega
polozaja (na sliki) se vrne v zacetni polozaj.

Skozi celoten potek vaje je majica moc¢no napeta. |
Skozi celotno vajao se ni¢ ne spusc¢a nog na tla.

V kolikor kdo ne uspe izvajati sonozno, lahko vajo
izvaja enonozno, druga noga pociva na tleh

8. VAJA
Leza na trebuhu, roki dvignjeni od tal, majico drzi v
rokah

Progression
ol
Iz zaletnega polozaja izvede gib z rokama do

zarocenja, kjer si preda majico iz ene roke v drugo.
Ponovno se vrne v zaletni polozaj

Roki sta ves ¢as dvignjeni od tal
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Other Comments:
Ce bo kak3na kapljica znoja ni¢ zato, kar pogumno.

Evaluation:
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