Predmet SPO

Ucna ura Gibljivost

Sklop Kondicijska priprava
Pripravila: Tina Lautar

NAVODILA UCENCEM

Ce 3e nisi, resi anketo, ki je v spletni ucilnici — Sport — Splo$no ter poslji do sedaj

izpolnjeno tabelo Spremljanje dela pri SPO na moj e-naslov: tina.lautar@osik.si .

Preden zacnes, se obleci v primerno, udobno Sportno opremo, oglej si navodila, da
spoznas vaje, pripravi si prostor (lahko v sobi, ne potrebujes veliko) ter pripravi
sproscujoco glazbo.

Cilj te vadbe je povecati raztegljivost v izbranih misSicah. Posledi¢no tudi razbremeniti
misice in uravnoteZziti negativne ucinke predolgega sedenja. Misice, ki jih raztegujemo,
morajo biti dobro ogrete in sproscene, zato se najprej temeljito ogrej!

PRED VADBO SE DOBRO OGREJ:
- 10 minut aerobike, teka na mestu ali preskakovanje kolebnice (lahko tudi teka v naravi
pogovornem tempu — upostevaj, da moras biti na samem!).
- Naredi sklop gimnastic¢nih razteznih vaj — dinamicnih:

- kroZenje z rokami naprej, nazaj,

- zamabhi z rokami ena gor, druga dol

- zasuki trupa,

- odkloni trupa,

- krozenje bokov,

- zamabhi z levo in desno nogo naprej in nazaj,

- zamabhi z levo in desno nogo v stran,

- izkorak z levo in desno nogo naprej — zibaj se,

- izkorak z levo in desno nogo v stran — zibaj se.

Vse vaje ponovi 10x!

POVECEVANJE GIBLJIVOSTI

Kaj moram vedeti:

- Misica, ki jo raztegujem, mora biti dobro ogreta.

- Misico spravimo v polozaj, ki ga trenutno zmoremo (najvecja amplituda).

- Ko je miSica v tem poloZaju, jo zavestno spros¢amo (vsaj 15 sekund).

- Ko Cutis, da se miSica sprosti, povecaj amplitudo, sprosc¢aj 15 s in Se enkrat
povecaj amplitudo (spomni se, to smo pocele v Soli!).

- Predlaganih je vec vaj. Ni ti potrebno nareditii vseh; Izberi 2-3 iz vsakega sklopa.

- Deluj skladno — ¢e razteza$ misSice na zadnji strani nog, ne pozabi tudi sprednje
stranil
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DODATNO - Teorija

GIBUIVOST

Gibljivost je gibalna sposobnost doseganja maksimalnih razponov gibov v sklepih ali
sklepnih sistemih posameznika in predstavlja pomemben dejavnik optimalne telesne
pripravljenosti posameznika, tako v Sportu, kakor tudi pri vsakodnevnih opravilih.
Ugotovljeno je bilo, da je primerna stopnja gibljivosti dejavnik sploSnega dobrega
pocutja, da se z zmanjSevanjem telesne aktivnosti slabsa sploSna sposobnost za delo, da
so bolecine v krizu posledica zmanjSane gibljivosti in navsezadnje je gibljivost tudi
pomembna kvaliteta pri vseh Sportnih aktivnostih

Vir: Pistotnik, B. (2011). Osnove gibanja v Sportu: osnove gibalne izobrazbe. Ljubljana:
Fakulteta za Sport, Institut za Sport.

Gibljivost se ucinkovito povecuje le, ¢e uporabljamo mejne in najvecje amplitude, ki jih
pri dolo¢enem gibu trenutno zmoremo. V ta namen morajo biti misice, ki jih
raztegujemo, kar se da sproscene. Prekomerna psihi¢na vzburjenost ucinkuje negativno
na gibljivost, saj povecuje aktivnost gibalnih centrov in zato vecjo misi¢no napetost,
hkrati pa spodbuja izlo¢anje aktivacijskih hormonov, ki dodatno prispevajo k hitrejsi
presnovi v misicah. TakSne razmere niso primerne za vadbo gibljivosti. Zato vklju¢ujemo
v vadbo tudi vaje za sproséanje, prijetno glasbo, véasih meditacijo. Najbolj znana
metoda sproscanja je avtogeni trening. Danes se za treniranje gibljivosti najvec
uporabljajo vaje tipa “stretching”.

Vir: Usaj, A. (1996). Kratek pregled osnov Sportnega treniranja. Ljubljana: Fakulteta za
Sport, Institut za Sport.




