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Učenci vadimo dalje!
Pri vseh športnikih, še posebej pa pri otrocih in mladostnikih, je ne glede na primarno športno disciplino pomembna skrb za skladen in vsestranski razvoj celega telesa. V ta namen bomo danes vadili preventivno vadbo za mlade športnike, ki je zasnovana kot podpora vadbenemu procesu v smislu preventive vadbe, obenem pa z njo lahko skrbimo tudi za ohranjanje splošne telesne pripravljenosti tekom celotne sezone.
Vadba je primerna za širok nabor športov. Cilj vadbe je predvsem izboljšanje moči in stabilizacije trupa ter gležnja, kolena in kolka, s čimer želimo zmanjšati tveganje za pojav mišično-skeletnih poškodb v predelu hrbtenice in spodnjih okončin. Poleg tega dobra moč, koordinacija gibanja in vzdržljivost, ki jih ohranjamo s tovrstno vadbo, predstavljajo tudi podlago tako za dobro športno izvedbo kot tudi varne in pestre vsakodnevne gibalne dejavnosti. Za izvedbo ne potrebujete posebnih pripomočkov – samo prostor v velikosti telovadbe podlage in stol.
Trajanje vadbe: 40 min
https://www.youtube.com/watch?v=3pXTIsvEqfs

