SKLOP VAJ ZA IZBOLJŠANJE TELESNE DRŽE

Pri vajah za izboljšanje drže je pomembno, da se držimo enega osnovnega načela:
Sprednji del telesa razteguj, zadnji del telesa krepi! To pa iz čisto preprostega razloga, ker sprednje mišice že tako ali tako uporabljamo pri naših vsakdanjih opravilih, medtem ko se na zadnje mišične skupine pozablja. Tako je telo nesorazmerno in prihaja do bolečin v hrbtenici ali celo do deformacij hrbtenice.

VAJE ZA OGREVANJE

· kroženje z rokama nazaj (10X)
· izmenično zamahovanje rok- desna gor, leva dol (15 sek)
· odkloni v razkoračni stoji; odklon v desno- istočasno leva roka nad glavo iztegnjena; odklon v levo- istočasno desna roka nad glavo iztegnjena (10X v vsako stran)
· 2 predklona in 2 zaklona (10X)
· zamahovanje z iztegnjeno nogo nazaj (10X z vsako nogo)
· zamahovanje z iztegnjeno nogo vstran/ bočno (10X z vsako nogo)
· 10X globoki počepi
· izpadni korak z desno nogo naprej, zadržiš 3 sek, nato z levo naprej (ponoviš 10X z vsako nogo)
POMEMBNO! PRI POČEPIH IN IZPADNIH KORAKIH NAJ BO TRUP VZRAVNAN IN POGLED USMERJEN NAPREJ.

STATIČNE VAJE NA TLEH

1. Drža telesa čelno proti tlom – »deska« (The plank)
 Vzdrževati ravno linijo telesa. Opora je na podlahteh in prstih nog. Stisnite trebušne mišice in postavite medenico v nevtralni položaj (t.j. poteg popka noter in stisk glutealnih mišic). Položaj zadržite največ za 20 sekund, naredite 10 sekund odmora. naredite 2-3 serije.








2. Bočna drža telesa – »deska postavljena pokonci« (Side Plank )

Lezite na bok tako, da bo zgornji bok točno nad spodnjim (tisti, ki je bližje tlom). Komolec postavite pod linijo ramena, podlaht je postavljena pravokotno na bočno postavljeno telo. Boke dvignite tako visoko, da bo med stopali, boki in glavo ravna linija. Druga roka sproščeno »počiva« na zgornjem boku. Počasi se spustite in ponovite vajo z oporo na drugi roki. Položaj zadržujte 30 sekund. Izvedite 2-3 serije ponovitev na obeh straneh.





3. Most na lopaticah (The Gluteal bridge)
 Lezite na hrbet (na blazino), pokrčite kolena in stisnite glutealne (»ritne«) mišice. Nato dvignite boke tako visoko, da dobite s koleni ravno linijo, telo je tako vzravnano. Ramena ostanejo na tleh. Pazite, da se ne dvignete previsoko ali da ne dvignete prsnega koša preveč navzgor, ker lahko pride do prevelike raztegnitve hrbta. V tem položaju vztrajajte 20 sekund, nato naredite odmor za 10 sekund. Vajo ponovite 5 krat.





4. Položaj Supermana

Začnite s poloţajem rok postavljenimi rameni in nogami pod linijo bokov (opora z rokami spredaj na kolenih). Postavite križni del (medenico) v nevtralni položaj in malo stisnite trebušne mišice. Počasi iztegujte eno nogo nazaj in nasprotno roko naprej. Pazite, da se hrbet ne raztegne preveč, ter da se ramena in medenica ne nagibajo postrani. Položaj zadržite največ za 20 sekund. Počasi vračajte nogo in roko v osnovni začetni poloţaj, ter zamenjajte strani Naredite 5-10 serij.





DINAMIČNE VAJE NA TLEH

1. Dvig iztegnjene noge

Lezite na hrbet, pokrčite kolena. Postavite križni del v nevtralni položaj in stisnite trebušne mišice. Iztegnite eno nogo naravnost proti stropu (nebu) in pazite, da se pri tem hrbet ne premakne. Nato dvignite še drugo nogo, hrbet še vedno čim bolj pri miru. Ena noga ostaja iztegnjena navzgor, drugo počasi spuščate proti tlom. Ko v križnem delu začutite premik (da ga boste laţje začutili, postavite dlani pod križ), še vedno stiskate trebušne mišice in nato dvigujete nogo nazaj gor. Nato se začne puščati druga noga in ponovite vajo. Naredite 2-3 serije s 5-10 ponovitvami, z izmeničnim delom nog.







2. Zaklon trupa s potegom rok

Lezite na trebuhu, glava je v podaljšku hrbtenice in spuščena, roki vzročeni iztegnite. Izvedite dvig glave, prsnega dela trupa s hkratnim potegom pokrčenih rok oz. komolcev dol in nazaj. Ob dvigovanju so noge ves čas v stiku s podlago. Vaje ne izvajajte sunkovito. Naredite 2-3 serije z 10-20 ponovitvami.











3. Upogib trupa (trebušnjaki)

Lezite na hrbet, glava je v podaljšku hrbtenice, vrat je sproščen, roki iztegnjeni položite ob boke, noge so pokrčite v kolenih, stopala postavite v stiku s podlago. V zgornjem delu se prepognite, dvignite glavo ramenski obroč in lopatice od tal, roki potisnite iztegnjeni mimo nog naprej tal in se počasi in kontrolirano vrnite nazaj. Med gibanjem se izogibajte »kimanju« z glavo: dvignite jo od tal in glejte naprej predse. Vaje ne izvajajte sunkovito Naredite 2-3 serije s 15-20 ponovitev.





4. Bočna leža z odnoženjem

Lezite na bok in postavite medenico tako, da je zgornji bok tik nad spodnjim. Ramena malo potisnite naprej in stisnite trebušne mišice za kontrolo pozicije medenice. Počasi dvigujte zgornjo nogo iztegnjeno gor in dol, brez bolečin (težav) v bokih. Naredite 2-3 serije z 20-30 ponovitvami, na vsaki strani menjave položaja.





DINAMIČNE KREPILNE VAJE

1. 3krat počep + skok z obratom za 180°
Vajo ponovi 10X. Pri skoku je potrebno kontrolirati doskok, tako moramo vključiti stabilizatorje trupa (popek potisnemo noter). Vsakič naredi skok v drugo smer.





2. “Vojaški poskoki”
Skoči v zrak z oročenjem gor, nato naredi skleco. Skleco lahko naredi v lažji izvedbi s koleni na tleh. 10 ponovitev. Naredi 2-3 serije.









3. Visoki skipping na mestu
Visoko dviguje kolena, stopalo postavlja na prste na tla, trup je vzravnan, roki aktivno delajo tako kot pri teku. 20 sekund. Ponovi 3 krat.
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