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NAVODILA UCENCEM | To uro opravi zunaj, na en lep dan. Upostevaj vsa pravila gibanja na
prostem v &asu virusa. V naravi pazi tudi na klope. Ce nima$ moznosti iti
ven, opravi prvi del ure (ucni list) in eno izmed vadb notri.

Pred vadbo si tokrat oglej ucni list (spodaj), ki ti razlaga pravilno drzo
telesa med dolgotrajnim tekom.

To uro bodi pozorna predvsem na tehniko teka. Obcuti svoje telo, opazuj
tek drugega, lahko te nekdo posname in si ogledas na posnetku, ¢e imas
dobro tehniko teka.

PRED VADBO SE DOBRO OGREJ:
- 5-10 minut lahkotnega teka ali hitre hoje v hrib.
- Naredi sklop gimnasti¢nih razteznih vaj.

Neprekinjena metoda
Izberi si pogovorni tempo teka oz. malce hitreje. Poskusi teci 20 — 30
minut.

Ce ne zmore$ te¢i 20 -30 min neprekinjejo, izmenjuj tek in hojo.

ZACETNIK REKREATIVEC SPORTNIK
Tek 1 min Tek 4 min Tek 10 min
Hoja 2 min Hoja 1 min Hoja 1 min
Ponovis 10x Ponovis 6x Ponovis 3x

KO SE TELO UMIRI, NAREDI STATICNE RAZTEZNE VAJE (STRECHING).

TEHNIKA TEKA

Hoja in tek spadata med naravne oblike ¢loveskega gibanja.

Tek krepi telesno moc in vzdrzljivost ter pripomore k boljSemu pocutju posameznika, ki tako lazje
premaguje stres na delavnem mestu, v Soli in doma, zmanjsuje obolevnost zaradi sréno Zilnih obolen;j
in povecuje naravno odpornost organizma. Gibanje ne poZivi samo ritma srca, temvec¢ poveca kolicino
kisika v krvi. To nas naredi miselno in idejno sveZze.

Tek je primeren za vsakega zdravega Cloveka, z zdravim srcem, koleni in hrbtenico.

Moje priporocilo je, da se ¢im vec gibate, tecete, in sicer igrivo, razigrano, neobremenjeno, za Zogo ali
pred »lovcem, po hribu gor in dol, s polnimi pljuci in nasmeskom na ustih.



Ce pa Zelite e izbolj$ati va$ vzdriljivostni tek ter da ne boste imeli tezav, je prav, da poznate pravilno

tehniko teka.

TELESNA DRZA

Pokoncno, prsa naj
vodijo, ramena
sproscena, kolena
mehka, ravnotezje

TELESNI NAKLON DELO ROK

Zaceti v gleZnjih, celo

Spredaj = roka blizu
telo, rahlo naprej

telesa, zadaj = komolec
visoko, ne ez sredino
telesa, sprosceno

SREDISCE — MEDENICA
(tezisce telesa)
Medenica — boki potisnjeni naprej

POSTAVITEV STOPAL

S srednjim delom stopala,

tocno pod tezisce telesa,
mehko, kratek cas

PRAVILNA TEHNIKA TEKA

FREKVENCA
KORAKOV

3 korake na sekundo,
roke in noge tecejo
skupaj



POSTAVITEV STOPAL

Kljuéni del teka je postavitev stopal na tla. Idealno je, ¢e pristanemo na tla s srednjim delom stopala.
Stik s podlago mora biti to¢no pod teZiS¢em telesa, mehak in kratek.
Pravilno postavitev stopal na tla omogocajo pravilna telesna drza in naklon telesa, delo rok in frekvenca

korakov.

TELESNA DRZA

Stati moramo pokoncno, prsa naj vodijo (izprsi se ;)) in potisni boke naprej. Ramena morajo biti
sproscena, kolena mehka, ohranjati moramo ravnotezje.

Pravilna drza omogoca, da sile potujejo Cez telo brez dodatne izgube energije. TeZnja pravilne drze je
tudi optimalno ravnoteije, kjer gravitacija dela v naso korist.

NAKLON TELESA

Naklon telesa se mora zaceti v gleznjih in vkljuevati celo telo (ki mora biti Se vedno v pravilni drzil).
Pazimo, da se ne prepogibamo, lomimo v pasu.

Zanimivo: Gravitacija je vir brezplacne energije, le nauciti se moramo, kako jo najbolje izkoristimo.

Opozorilo: Ko postanemo utrujeni, se lahko zatnemo grbiti, rame nam padajo dol. Da to preprecimo,
si predstavljajmo, da imamo pritrjene vrvice (kot lutke), ki nas vlecejo gor. Tecimo pokoncno, mocno,
ohranjajmo ravnotezje in uporabljajmo gravitacijo v svojo korist.

DELO ROK

Ko se roka giba naprej, drzimo roko blizu telesa in pomanjSajmo kot. Ko se roka giba nazaj, drzimo
komolec visoko. Roka spredaj ne sme iti preko sredinske Crte telesa (levo ali desno), da ne sukamo
telesa. Gibanje rok moramo obcutiti kot naravno, neprisiljeno, spros¢eno.

Gibanje rok pomaga telesu vzdrZevati ravnotezje in doloca tempo frekvence korakov.

FREKVENCA KORAKOV

Cilj je delati 3 korake na sekundo. Noge in roke tecejo skupaj — diagonalno.

S povecanjem hitrosti teka naj se frekvenca korakov ne bi bistveno spreminjala, spreminja se dolzina
korakov.

Opozorilo: Med tekom ne smemo delati predolgih korakov, kjer pride stopalo na tla pred tezis¢em
telesa. Predolgi koraki so ponavadi povezani s pristajanjem na peto in prevec iztegnjenimi koleni, kar
povzroc¢a lomljenje sil in povecane udarne sile na telo, sklepe (»nabijanje«).

SREDISCE — MEDENICA

Medenica sodeluje pri celotnem tekaskem gibanju. V medenici je teZisce telesne teze. Medenico —
boke med tekom potisnemo naprej.

Opozorilo: Ne sedimo!

Telesna drza, naklon, delo rok in frekvenca korakov so tehni¢ni detajli, ki, ¢e so izvedeni pravilno,
pomagajo medenici do pravilnega in efektivnega gibanja, rezultat pa je pravilen pristanek stopala pod
tezisce.

Povzeto po knjiZici Salming Rrunning knowledge, Salming-academy



