Dragi ucenci!

Ker so se vremenske razmere poslabsale (nizke temperature, padavine in
mocan veter) smo program vadbe na prostem prestavili na prihodnji teden,
ko so napovedane bolj prijazne vremenske razmere.

Vsekakor pa ne boste ostali brez vadbe na domu. Pripravili smo vam vadbo
na domu s pomocjo lastne teze.

Priporocamo vam tudi, da spremljate Sportne vsebine, ki jih za vadbo na
domu pripravlja TV SLO!

V okviru teoreticnih vsebi pa si preberite nekaj o srcu in srcnem utripu.

Vsebine za Sport so vam na voljo tudi v spletni ucilnizi za Sport!

Ostanite zdravi in varno vadite!

PROGRAM VADBE NA DOMU ZA 9. A RAZRED OS — 2. TEDEN

2 vadbeni uri —od 24.3 - 27.3.2020 6. do 9.razred

VAJE S POMOCJO LASTNE TEZE

Povprecen dan ¢loveka se je v primerjavi z 20 ali 30 let nazaj precej spremenil. Hiter tempo Zivljenja, stres, natrpan
urnik in sede¢ nacin Zivljenja, so le stirje od mnogih dejavnikov, ki obremenjujejo vecji del ¢loveske populacije. Zato
se vedno bolj poudarja zdrav nacin zivljenja, med katerega spada ukvarjanje s Sportom. Biti v dobri telesni
pripravljenosti v danasnjem ¢asu ni samo modna mubha ali trend, temvec je postala Ze zahteva sodobnega Casa.

Vadba z lastno telesno teZo je lahko odli¢na zamenjava treningu na napravah. Predvsem takrat, ko do naprav nimamo
dostopa ali v trenutnih kriznih razmerah, ko moramo ostati doma. Vaje z lastno teZo so zelo priroc¢ne saj jih lahko
izvajamo kjerkoli in brez posebnih pripomockov za vadbo. Vaje so lahko manj zahtevne in za sposobnejse tudi bolj
zahtevne.

Vadbene enote lahko organiziramo na razli¢ne nacine. Lahko je intenzivnost zmerna in smo telesno aktivni 30 minut
vsaj pet dni v tednu. Visoko intenzivna telesna aktivnost naj traja 20 minut vsaj tri dni v tednu. V kolikor nimamo
moznosti biti telesno dejavni, kar se nam dogaja v tem ¢asu, je dovolj vsaj 25 min strnjene vadbe. Zadostuje tudi vsaj
10-minutna neprekinjena telesna dejavnosti, pri Cemer pa je potrebno vadbo ponoviti veckrat dnevno.

Vadbena ura naj vsebuje fazo odmora in fazo napora. Vadbena ura razdelimo na uvodni, glavni in sklepni del. Glavni
del je lahko sestavljen iz aerobnega dela(tek na mestu ali na tekalni napravi) in dela namenjenega krepitvi razli¢cnih
misi¢nih skupin. Predstavljamo vam vaje, ki so primerne za ucence z razli¢cnim Sportnim predznanjem in sestavljajo
smiselno celoto namenjeno tudi druzinskim ¢lanom, ki bi si Zeleli biti Sportno aktivni.

Pri vajah, ki so opisane v nadaljevanju, lahko z majhimi spremembami postavitve rok ali nog, izvedbi na eni nogi
ali sonozno ter drugimi posebnostmi v izvedbi, uc¢inkovito prilagajate zahtevnost izvedbe.



Manj zahtevno izvedbo priporo¢amo vsem, ki se Sele spoznavajo s pravilno tehniko ali niso v dobri telesni pripravlje-
nosti. Postopno povecevanje zahtevnosti vaje vas bo pripeljala do Zelenega rezultata. TeZjo izvedbo vaj priporoc¢amo
tistim ucencem, ki se Ze dlje ¢asa ukvarjajo z razlicnimi Sporti ali vadbami, saj vaje niso zahtevne samo z vidika moci,
temvec tudi z vidika skladnosti gibanja. Vse vaje so primerne za razli¢ne populacije, tako za ucence, kjer se pri vadbi
Se ne priporoca uporabo bremen, kot tudi za starejse, ki lahko z uporabo lazjih oblik, izvajajo vaje pocasi in varno..

OGREVAN]JE

Ogrevanje je izredno pomembna faza Sportne vadbe. Bolj, kot si morda misimo. Zato morate telo pred naporom
pravilno ogreti. S tem preprecite morebitne poskodbe, ki se lahko hitro pojavijo, ¢e ste neogreti. Kadar ostanejo
miSice napete in neprozne, se ob vec¢jem naporu bistveno hitreje vnamejo, natrgajo ali celo strgajo.

Ogrevanje zacnete z lahkotnim tekom ali hitro hojo na mestu. Ogrevanje naj traja priblizno 10 min.

TRUP

Glavna naloga misic trupa je telesu zagotoviti stabilnost, s katero ohranite pokon¢no drZo ob ustvarjanju razli¢nih sil,
ki delujejo na telo med gibanjem. Stabilen trup je osnova, da miSice rok in nog lahko izvajajo u¢inkovito in varno
gibanje. Vadba za izboljSanje stabilizacije trupa je zato najbolj osnovna in zagotavlja varno izvajanje katerekoli spe-
cificne vadbe (vadbe modi, vzdrzljivosti, ravnoteZja, ...). Priporo¢amo vam, da vedno pred pricetkom glavne aktivnosti
vadbene enote, naredite vaje za moc ali stabilizacijo trupa. Tako boste telo pripravili na vecji napor in kompleksne
vaje, ki sledijo v glavnem delu vadbene enote.

V nadaljevanju vam ponujamo nekaj primerov vaj. Opravite 2-3 serije po 10 ponovitev na vsako stran.

Mrtvi hros¢
UleZete se na hrbet in ledveni del hrbta pritiskajte na tla.

Dvignite v zrak iztegnjene roke.
Noge so pokrcene v kolenih (pravi kot). Eno nogo in nasprotno roko (torej diagonalno) spustite proti tlom, na vrhu pa
roki izmeni¢no menjate. Pazite na poloZzaj stopal: prste na nogah povlecite proti kolenom.

Spuscena roka naj se najprej s palcem dotakne podlage.




Dotikanje komolca in kolena v bo¢nem poloZaju z iztegnjeno in dvignjeno zgornjo nogo

V bo¢nem poloZaju se oprite na komolec in koleno, spodnjo nogo pa pokrcite nazaj v pravi kot. Zgornjo roko iztegnite
v zrak, zgornjo nogo pa prav tako iztegnete in dvignete v viSino bokov. Poskrbite za napet trebuh. Boke potiskajte
naprej, zgornje koleno nazaj. Sledi pomikanje noge iz iztegnjenega v pokrcen polozaj do dotika komolca in nazaj v
zacetni polozaj. Ves ¢as morate Cutiti aktivirano zadnjico in trebuh.

Hoja na mestu z rokami

Postavite se na kolena in dlani. Boke poravnate v linijo s koleni in rameni. Aktivirate trebusne miSice in zadnjico.
Naredite premik naprej z eno roko, nato Se z drugo in potem z vsako posebej Se nazaj v osnovni polozaj. Trup naj ves
Cas miruje, z rameni pa se odrivate stran od podlage.




GLAVNI DEL

>

VAJE ZA MOC

Za naSe zdravije je priporocljivo v redno telesno dejavnost 2-3 krat tedensko vkljuciti vaje za krepitev vec¢jih misicnih
skupin: noge, boki, trup, ramena in roke. Priporoca vam, da ponovitve izvajate toliko ¢asa, dokler ste sposobni
narediti gladke, neprekinjene ponovitve vaje (k eni ponovitvi vaje Stejemo dvig in spust telesa).

Za doseganje pozitivnih uc¢inkov vadbe naredite za vsako vajo po 10 ponovitev v 2-3 serijah. Med vsako serijo
priporo¢amo pribliZzno 10 do 20 sek. odmora.

Pocep

Pocep je vaja, s katero lahko okrepite celo telo. Kadar jo izvajate z lastno teZo, krepite noge in zadnjico (z bremenom
lahko poskrbite tudi za aktivacijo trebusnih in hrbtnih misic). Ceprav izvajanje po¢epa ni kompeksno gibanje, ga
marsikdo izvaja napacno. Pri po¢epu morate biti pozorni, da je hrbet vzravnan, trebusne miSice napete in pogled
usmerjen naprej. Ko se spuscate, boke potisnite nazaj kot da bi se usedli na stol. TeZa mora biti na petah.

Manj zahtevna izvedba: pocep ob steni.




Bolj zahtevna izvedba: enonozni pocep, zadnja noga dvignjena na klop ali stopnico.

Izpadni korak nazaj

Stojite vzravnano, s stopali v Sirini ramen. Roke uprete v boke. Levo nogo pokrcéeno dvignite naprej tako visoko, da je
koleno v visini bokov. Ob izdihu spustite dvignjeno nogo nazaj v izpadni korak in jo ob vdihu dvignite v zacetni
polozaj. Zaradi doseganja boljse stabilnosti ponovite vajo najprej na eni strani in nato enako, z istim Stevilom
ponovitev, naredite Se vajo z drugo nogo.

Manj zahtevna izvedba: izpadni korak ob steni.




Bolj zahtevna izvedba: izpadni korak nazaj s pritegom kolena v skoku.

Dvig bokov

UleZete se na hrbet. Noge v kolenih pokr¢ite tako, da so stopala ravno na tleh. Boke potisnite v zrak. Mo¢no stisnite
zadnjico.

Manj zahtevna izvedba: dvig bokov sonozno.




Bolj zahtevna izvedba: dvig bokov na eni nogi z rokami predroceno.

Desno nogo ravno dvignite v zrak, mocno stisnete zadnjico, roke odrocite. Dvignite boke tako visoko, da telo tvori
ravno linijo od ramen do stopala iztegnjene noge.

Izvedbo lahko dodatno oteZite, ¢e bolj zahtevno izvedbo vaje izvajate v opori na iztegnjenih rokah.

Skleca

Pri izvajanju sklec je klju¢no vzravnano telo. Ulezite se na trebuh. Dlani polozZite na tla v Sirini ramen. Dvignite se z
iztegovanjem rok v komolcu, pri ¢emer pazite na vzravnano telo. To je va$ zacetni polozaj.

Ob vdihu se s kréenjem rok v komolcih spustite proti tlom. Ko se s prsmi prakti¢no dotikate tal, se z iztegovanjem
komolcev dvignete nazaj v zacetni polozaj. Med dvigovanjem izdihnete.

Manj zahtevna izvedba: skleca na kolenih.




Bolj zahtevna izvedba: noge dvignjene na stopnici ali klop.

Dvig na prste

Stopala postavimte pribliZno v Sirini ramen in s sprednjim delom stopala stopite na stopnicko, pri ¢emer skoraj
iztegnete kolenski sklep. Stojite vzravnano. Stabilizirajte trup. Pogled je usmerjen naprej. Iz zac¢etnega poloZaja se ob
izdihu dvignete ¢im vi$je na prste, zadrZite teZo za 1-2 sekundi in nato ob vdihu spustite telo v zacetni poloZaj do
popolnega iztega mec¢nih miSic.

Med izvedbo ne upogibajte kolenskega sklepa in se drzite ¢im bolj vzravnano s pogledom naravnost napre;j.
Manj zahtevna izvedba: sonozni dvigi.

Bolj zahtevna izvedba: enonoZni dvigi.

Upogib komolcev na stopnici

Hrbtno se pribliZate stopnici ali prucki ter dlani poloZite nanjo, tako da so prsti na dlani obrnjeni proti vam. Zadnjico
pribliZajte stopnici, noge iztegnete predse (laZja oblika izvedbe je s pokréenimi nogami). Z iztegnjenimi rokami
slonite na stopnici. S spus¢anjem zadnjice proti tlom ob stopnici pokrcite komolce (telo obdrzite na rokah) in se
pribliZujte tlom, dokler se jih z zadnjico ne dotaknete (0z. se ustavimo tik nad tlemi). Nato se pocasi dvignete po isti
poti v zacetni poloZzaj.

Manj zahtevna izvedba: noge so pokrcene.




Bolj zahtevna izvedba: noge so stegnjene in dvignjene od podlage / ali opora samo na eni nogi.

SKLEPNI DEL

STATICNE RAZTEZNE VAJE

Raztezne vaje so pomemben del ob koncu vsakega treninga oziroma vadbene enote. Z njimi raztegnete vse vecje
miSicne skupine, ki ste jih intenzivneje obremenili v glavnem delu vadbene enote.

Raztezne vaje izvedete tako, da doseZeni polozaj zadrzimo 20 - 30 sekund.

Razteg iztegovalk kolena

Razteg upogibalk kolena: stojite ter peto ene noge postavite iztegnjeno na klop. Z iztegnjenim trupom se skusajte
pribliZati iztegnjeni nogi.




Razteg iztegovalk kolka: lezite na hrbtu, koleno ene noge pokr¢ite ter z rokami potisnete k trupu, druga noga mora
ostati na tleh (iztegnjena).

Razteg enosklepne iztegovalke gleZnja: stojite ter eno nogo postavite naprej, druga ostane zadaj. Koleno zadnje
noge potiskamo naprej (noga je iztegnjena), pri ¢emer mora peta ostati na tleh.

Razteg prsnih misic : stojimo ob steni, roko pokréeno naslonimo na steno. Komolec je pokrcen v viSini ramena.
Ramo potisnemo napre;j.

Razteg trebusnih in hrbnih misic




AEROBNA VADBA

Poleg vadbe moci je priporocljivo vsaj 2-3x tedensko izvajati tudi aerobno vadbo oziroma vadbo vzdrzljivosti. Med
aerobno oziroma vzdrzljivostno (kardio) vadbo lahko Stejemo tiste aktivnost, kjer nam sréni utrip naraste v obmocje
med 50% in 75% maksimalnega srénega utripa. Ali je to ples, tenis, nogomet, smucanje, tek na smuceh, hoja, ... ni
pomembno. Telo ne razlikuje med razli¢nimi oblikami, vendar le to, kako telesna aktivnost vpliva na samo delovanje
telesa. Vadbo vzdrzljivosti skuSajte opraviti zunaj, v naravi, bazenu ali na stadionu., Ce je seveda izvedljivo. Lahko pa
tudi na sobnem kolesu, tekalni stezi ali drugih trenaZerjih.

Primer vzdrZljivostne vadbe:
2-minutni tek srednje intenzivnosti (ali hitra hoja) in 1-minutni odmor. Ponovim v 3 do 4-ih serijah.

Sportna aktivnost po Zelji (plavanje, $portne igre, hoja, kolesarjenje,...), ki naj bodo dalj$e od 30 min.

Sportna znanost vnasa v zdravo Zivljenje nove nacdine vadbe, ki temeljijo na ¢lovekovi igrivosti in ustvarjalnosti,
hkrati pa se prilagaja razli¢nim starostim, stopnjam telesne pripravljenosti, potrebam, Zeljam, interesom in ciljem.
Zaradi pandemije Coronavirusa, ko moramo ostati doma, smo se odlo¢ili, da vam pokaZemo nacin vadbe v majhnem
prostoru brez uporabe pripomockov. Potrebne je le nekaj domisljije in takrat postane izbor vaj neskonéen. Se veé vaj
s pomo¢jo lastne teZe najdete na spletnu, a ne pozabite na nasvete, ki smo vam jij podali v prejs$njih poglavjih

Naj vam bo v veselje!

Vaje vam prikazuje Ana Umer, vrhunska Sportnica, najuspesnejsa slovenska lokostrelka v tar¢nem, dvoranskem in poljskem

Je aktualna evropska prvakinja v kategoriji poljsko logostrelstvo, nosilka zlate kolajne letoSnjih Evropskih iger v Minsku ter
kandidatka za nastop na Olimpijskih igrah Tokyo 2020.



Srce in srcni utrip

Telo za delovanje potrebuje energijo. Energijo celice dobijo prek krvi, ki jo po telesu
poganja srce. Srce z vsakim utripom poZene doloceno koli¢ino krvi po telesu, ki je od
¢loveka do ¢loveka razli¢na.

Posledice rednega in nacrtovanega ukvarjanja z dalj asa trajajo¢imi Sportnimi dejavnosti
so znizana srcna frekvenca (utrip) v mirovanju in med vadbo ter povecana vitalna
kapaciteta (kapaciteta = zmogljivost, vitalna kapaciteta = najvecja prostornina zraka, ki se
jo lahko izdihnemo po maksimalnem vdihu, ne glede na trajanje vdiha).

Sréni utrip (v nadaljevanju SU) je ritmic¢no kr€enje in sproscanje sréne misice.

Frekvenca SU pomeni $tevilo udarcev srca v 1 minuti (u/min).



SU izmerimo:

rocno: drugi, tretji in Cetrti prst ene roke polozimo nad
pal¢no stran zapestja druge roke. Stevilo utripov v minuti dobimo tako, da ob tipanju
utripajoce Zile arterije Stejemo Stevilo udarcev: merimo 10 do 15 sekund in dobljeni
rezultat pomnozimo s 6 0z. 4 (pri vecji obremenitvi merimo krajsi ¢as).

A=

z merilcemSU:

Na SU vpliva:

redna Sportna vadba: zniZa SU v mirovanju

Starost: ob rojstvu je najvisji - 130 udarcev/minuto, z odras¢anjem postopno upada
spol: Zenske imajo 5 - 10 u/min visji SU kot moski

kolic¢ina vklju¢ene misi¢ne mase: pri Sportih, kjer je vkljuceno celo telo ( smucarskKi tek,
veslanje ), je SU vecji kot tam, kjer so vkljuCene posamezne miSi¢ne skupine (vaje na
trenaZerjih v fitnesu)

poloZaj telesa: stoje imamo 10 - 12 u/min vec kot leZe

temperatura telesa: poviSana telesna temperatura pospesi SU, znizZana telesna
temperatura upocasni SU ( npr. podhladitev)

Cezmerna telesna teza:povisa srcni utrip

stres, custveno stanje - emocije: povisajo SU

klimatski pogoji: vroce in vlazno vreme in nadmorska viSina poviSajo SU (viSinski trening)
kajenje, droge: poviSajo SU

Pri zdravem odraslem ¢loveku znasa SU 60 - 80 utripov /min, pri dobro treniranih
vzdrzljivostnih Sportnikih (tekaci, veslaci, kolesarji...) je lahko Se niZji (pod 40 u/min).
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SU v mirovanju:

Sréni utrip v mirovanju se uporablja kot kazalec telesne kondicije. V boljsi kondiciji kot smo,
manjsi bo  srcni utrip v mirovanju. Dobro trenirana sréna miSica je namrec vecja in
mocnejs$a, zato potrebuje manj udarcev na minuto, da zagotovi ustrezno kroZenje krvi po
telesu.

Merimo ga zjutraj v postelji, takoj po bujenju (vec¢ dni zapored in izracunamo povprecje).

Maksimalni SU:

S povecanjem intenzivnosti gibanja energijske potrebe rastejo in zahteva po sr¢nem delu se
povecuje.

Frekvenco pri najvisji stopnji napora imenujemo najvecji sr¢ni utrip (FSU max).

[zmerimo ga na koncu postopno narascajoce obremenitve ( predvsem v aerobnem, dolgo
trajajotem podrocju vadbe - trajanje 6 — 8 minut).

[zraCunamo ga po enacbi FSU max = 220 -starost (leta), velja predvsem za netrenirane
zacetnike.

Pomen SU za Sportno vadbo:

Je preprosto in objektivno merilo fizioloSkega napora med Sportno vadbo ( predvsem v
aerobnem obmocju vadbe).

Aerobno/Anaerobno

S treningom za boljSe pocutje ali zdravje najveckrat mislimo na razvoj funkcionalnih
sposobnosti v okviru sr¢no Zilnega in dihalnega sistema na ravni aerobnega treninga.

Aerobna vzdrzljivost je kazalec zmogljivosti srca, ozilja in dihal. Hkrati pa z aerobnimi
dejavnostmi krepimo prav te organe.

Aerobni trening pomeni, da je intenzivnost na ravni, ko je sr¢no Zilni sistem sposoben
sproti dovajati v delujoce miSice dovolj kisika, ki ga potrebujejo za svoje delo. Ob tem
poteka obnova energije s prisotnostjo Kisika - zadovoljena je potreba miSic po kisiku
(aerobna Sportna dejavnost je tista, ki jo lahko opravljamo dalj ¢asa, vendar ni tako
naporna, da bi nam zmanjkovalo zraka oz. kisika in bi zato morali gibanje prekiniti).

Sporti, ki potekajo v aerobnem obmodju so: hoja, daljsi tek, kolesarjenje, hoja in tek na
smuceh, plavanje, veslanje, planinarjenje, rolanje,....

Pri vedji intenzivnosti, ko srce z oZiljem ni veC sposobno dovajati dovolj kisika 0z. so zahteve
misic prevelike, govorimo o anaerobnem delu (vadba z visoko intenzivnostjo, ki traja
zelo kratek cas). Ob tem poteka obnova energije brez prisotnosti Kisika, zato se v



miSicah za¢ne nabirati laktat - mleCna kislina, ki zastruplja miSico in povzroci hitro

iz€rpanost, zadihanost, peko¢ obcutek v miSicah.

MLECNA KISLINA, ki se nabira v misicah med vadbo, je produkt presnove (razgradnje)

GLIKOGENA v misicah.

Sporti, ki potekajo v anaerobnem obmodju: sprint, dviganje uteZi, meti, poskoki....

Piramida intenzivnosti vadbe
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POVPRECNI SRCNI UTRIP GLEDE NA LETA OB STOPNJI OBREMENITVE

obremenite
Intenzivnost \%
maksimalna
obremenite | 20 19 19 18 18 17 17 16 16 15
v 0 5 0 5 0 5 0 5 0 5 100%
zelo hiter 18 ||17 (17 |16 | 16 (|16 [ 15 | 15 | 14 | 14
tek 0 5 0 5 0 0 3 0 5 0 90%
zelo hitra
hoja, hiter 16 ||15 (15 | 15 |14 || 14 |13 | 13 | 13 | 12
tek 0 5 0 0 5 0 5 0 0 5 80%
hitra hoja, 14 || 13 (13 | 13 | 12 12 |12 |11 {11 | 11
tek 0 8 3 0 5 3 0 5 0 0 70%
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obremenite
Intenzivnost \%

hoja, 12 11 (11 | 11 |11 (|10 | 10 | 10
pocasentek | 0 8 5 0 0 5 0 0 95 [ 95 [ 60%

pocasna 10 || 10

hoja 0 0 95 |95 (|90 (88 |85 |82 |80 (78 |50%
| | | | | | | | | | | |
Starost 20 |25 (|30 |35 |40 |45 |50 (|55 |60 |65 |let

Priporocljivo je, da se gibate z okrog 70% obremenitvijo, Ce Zelite krepiti vaSe srce,
pljuca, izboljsevati dovajanje kisika miSicam ali porabiti vase masc¢obe Se preden se
izpraznijo energetske zaloge v jetrih (to se zgodi Sele po najmanj 1,5 ure zmernega gibanja v
obliki hoje ali pocasnega teka).

Za starost 50 let velja:
maksimalni utrip =220 - 50 = 170/min
ciljni utrip = (220 -50) x 0,75 =127,5/min

Povezave:

Www.zasrce.si


http://www.zasrce.si/

