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Predgovor

Pred vami je prirocnik, ki se mocno razlikuje od
dozdajsnjih priro¢nikov z nasveti za ohranjanje telesne
zmogljivosti bolnikov s cisti¢no fibrozo. V letu 2012 je
Drustvo za cisticno fibrozo Slovenije izdalo prirocnik
Gibanje je Zivljenje, v katerem so opisane tehnike ¢is€enja
dihalnih poti in telesna vadba, posebej so predstavljene
vaje za raztezanje miSic ramenskega obroca in zgornjega
dela hrbtater vaje za krepitev miSic trupa.

Priro¢nik Telesna vadba za bolnike s cisticno fibro-
zo, pa je nekaj vec. Nastal je na podlagi izkuSenj izvajanja
telesne vadbe bolnikov s cisti¢no fibrozo, ki jo v drustvu
izvajamo od leta 2014 pod vodstvom Roka Bavdka,
profesorja Sportne vzgoje, s strokovnim izpitom za stro-
kovne delavce na podrocju vzgoje in izobrazevanja.
V zacetku je bilo Stevilo uporabnikov manjse, ker se bolniki
s cisti¢no fibrozo za telesno vadbo niso odlocali, pa tudi
finan¢na sredstva drustva tega v vecjem obsegu niso
dopuscala. Z dobrodelno akcijo Mali koraki za velik cilj pa
smo v drustvu za leto 2017 program individualne telesne
vadbe pod nadzorom izkuSenih vaditeljev razsirili na vse
slovenske bolnike s cisti¢no fibrozo, ki so se Zeleli vkljuciti v
ta program. Telesna vadba, ki je bila prilagojena posa-
meznemu bolniku s cisticno fibrozo, se je izvajala po
razlicnih krajih v Sloveniji, na domu, v naravi, fitnes centru
ali Sportni dvorani. Na koncu priro¢nika je tudi nekaj
odzivovin osebnih mnenj uporabnikov.

V priro€niku so opisani ucinki telesne vadbe,
razli¢ni nacini vadbenih enot (vadba vzdriljivosti, moci in
gibljivosti), nacrtovanje vadbe za bolnike s cisti¢no fibrozo
glede na starost in plju¢no funkcijo (skupina 1 — ¢e imajo
bolniki normalno plju¢no funkcijo ali je FEV1 vec kot 70%,
skupina 2 — e imajo bolniki FEV1 med 40% in 70%, skupina
3a — ¢e imajo bolniki FEV1 manj kot 40% in so zmozZni
izvajati vzdrzljivostno vadbo in skupina 3b — ¢e imajo
bolniki FEV1 manj kot 40% in niso zmoZni izvajati
vzdriljivostne vadbe). Vsaka vadbena enota je sestavljena
iz zaCetnega, glavnega in zaklju¢nega dela, ki traja 45 do 90
minut. V glavnem delu je vadba sestavljena iz vaj za
vzdrizljivost in vaj za moc. V prirocniku je za vsako skupino
bolnikov naveden primer vadbe z natanénim opisom
pripraveinizvedbe.

Osredniji del priro¢nika predstavlja baza razli¢nih
vaj za vzdrizljivost, moc in gibljivost. Prikazanih je 156
razlicnih vaj (45 vaj za vzdriljivost, 96 vaj za moc, 15 vaj za
gibljivost). Vse vaje so natan¢no opisane, imajo fotografije
posameznih izvedb, da jih lahko bolniki tudi samostojno
izvajajo. Vaje za vzdriljivost so razdeljene na osnovne,
napredne in zahtevne. Vaje za moc so razdeljene na vaje za
razvoj moci trebusnih misic, misic ledvenega dela hrbte-
nice, nog, hrbtenice, ramenskega obroca in vratu, rok in
prsi ter vaje za vzdrzljivost v moci — stati¢ne drze. Vse vaje
za mocC imajo poleg zaCetnega poloZaja in izvedbe vaj,
navedene tudi moZne napake pri nepravilni izvedbi, katere
miSice so aktivne, koliko ponovitev in serij je treba narediti.
Vaje za gibljivost vsebujejo stati¢ne raztezne vaje.

Prepricana sem, da vam bo prirocnik v veliko
pomoc prisamostojnemizvajanju telesne vadbe.

Hvala vsem, ki ste v okviru dobrodelne akcije Mali
koraki za velik cilj, ali kako drugace pomembno prispevali k
ohranjanju telesne zmogljivosti bolnikov s cisti¢no fibrozo
inizdajitega prirocnika.

Slavka Grmek Ugovsek
predsednica
Drustva za cisti¢no fibrozo Slovenije







1. poglavje
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uvoD

Cisti¢na fibroza je recesivna dedna bolezen. Otrok
zboli za cisti¢no fibrozo, ce podeduje okvarjen gen od obeh
starsev. V Sloveniji se letno rodijo trije do Stirje otroci s
cisticno fibrozo. Natanc¢nega podatka o Stevilu bolnikov s
cisticno fibrozo v Sloveniji nimamo, ker ni nacionalnega
registra. Po podatkih Evropskega registra za cisti¢no
fibrozo za leto 2014 je v Sloveniji 97 bolnikov, vendar ni
nujno, da so vsi bolniki vkljuceni v ta register, zato se
ocenjuje, da je pri nas okoli 100 bolnikov. Bolezen je zelo
huda, redka, kroni¢na in otroci v preteklosti niso doziveli
odrasle dobe (leta 1966 — 11 let, leta 1996 — 30 let), sedaj
pa se zahvaljujo¢ napredku medicinske znanostiin boljSega
zdravljenja cisti¢ne fibroze zZivljenjska doba povecuje.

V osnovi gre za genetsko bolezen, ki onemogoca
normalno prehajanje natrijevih in kloridnih ionov v stenah
vrhnjice, ki prekriva notranje organe. Zaradi razli¢nih
mutacij gena, se bolezen pri bolnikih izraza razli¢no, zato
imajo eni bolniki lahko hude zaplete Ze v zelo zgodnji
starosti, drugi pa so v primerjavi z njimiv dobri telesni zmo-
gljivosti.

Bolezen lahko prizadene:

® pljuca — v pljuc¢ih gosta sluz ustvarja pogoje za raz-
mnozZevanje mikroorganizmov, zato so bolniki s
cisticno fibrozo bolj dovzetni za okuzbe, pri cemer
pride do zmanjsanja plju¢ne funkcije, kar lahko privede
do presaditve pljuc;

® prebavila — v prebavilih moteno izlocanje prebavnih
encimov povzrocislabSo absorbcijo hranil, zato morajo
bolniki zauZiti tudi do 60% vec¢ hranil kot zdravi
posameznikisamo za ohranjanje telesne teze;

® jetra—cirozajeter, kar lahko vodiv presaditev jeter;

trebusno slinavko — pridruzena sladkorna bolezen;

® kostni sistem — osteopenija ali osteoporoza, zaradi
¢esar so bolniki bolj dovzetni za razne zlome in
poskodbe kosti;

® nosniorgan—nosnipolipi bolnikom oteZujejo dihanje.

Pljuéna funkcija, predvsem forsiran ekspiratorni
volumen v prvi sekundi (FEV1) je najboljSi pokazatelj
poslabsanja bolezni bolnikov s cisti¢no fibrozo (Schnei-
derman-Walker idr., 2000). Bolniki s cisti¢no fibrozo so v
primerjavi z zdravimi vrstniki telesno manj aktivni ali celo
neaktivni, imajo zmanjSano misi¢no maso in moc ter
deficit v aerobni in anaerobni kapaciteti (Stevens in
Williams, 2007). Pozitivni ucinki individualne in
nacrtovane telesne vadbe bolnikov s cisti¢no fibrozo so
nesporni, saj lahko s telesno vadbo ohranjamo plju¢no
funkcijo in vplivamo na boljso kvaliteto Zivljenja bolnikov s

Raziskave so potrdile, da ustrezna telesna aktiv-
nost omogoca pocasnejSe upadanje plju¢ne funkcije pri
bolnikih s cisticno fibrozo (Schneiderman-Walker idr.,
2000). Prav tako so dokazani Se ostali pozitivni ucinki
telesne vadbe pribolnikih s cisticno fibrozo, ki bodo opisani
v nadaljevanju.
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UCINKI TELESNE VADBE

Telesna vadba je pri bolnikih s cisti€no fibrozo
ucinkovita in nima le velik vpliv na razli¢ne gibalne sposo-
bnosti, temvec tudi na kognitivne in socialno-pshiholoske
dejavnike. Glavni cilj vadbe je izboljSanje in ohranjanje
pljucne funkcije, ker je boljsa plju¢na funkcija eden izmed
pomembnih dejavnikov daljSega in kvalitetnejSega
Zivljenjateh bolnikov.
Zvadbo pribolnikih s cisticno fibrozo Zelimo doseci
naslednje cilje (Lanneors, Dennersten, Gursliin Stanghelle,
2010):
® lazje izkasljevanje sluzi — z vadbo vzdriljivosti povzro-
¢imo stimulacijo dihalnega sistema in s tem pove¢amo
plju¢no ventilacijo, kar omogoca laZje odstranjevanje
inizkasljevanje sluzi;

® ohranjanje dobre gibljivosti, predvsem prsnega kosa
(Vibekk, 1991), ker je ustrezna gibljivost prsnega kosa,
hrbta in ramenskega obro¢a pomembna za izvedbo
bolj ucinkovite fizioterapije (Lannefors, Button in
Mcllwaine, 2004), poleg tega pa prispeva tudi k boljsi
telesnidrzi;

® ohranjanje dobre telesne pripravljenosti —z vadbo za
vzdrzljivost in moc¢ vplivamo na dobro in ustrezno
telesno pripravljenost, ki bolnikom omogoca boljSe in
hitrejSe okrevanje po razli¢nih poslabsanjih bolezni;

® izboljSanje telesne drie — bolniki s cisti¢cno fibrozo
imajo pogosto problem s kifoti¢no drZzo v prsnem delu
hrbtenice (ramena so nagnjena bolj naprej), zato z
ustrezno krepitvijo miSic ramenskega obroca in vra-
tnega dela hrbtenice ter z razvojem gibljivosti prsnega
kosavplivamo naizboljsanje telesne drze;

® razvojin ohranjanje moci— bolnikis cisti¢no fibrozo so
zaradizmanjsane telesne mase posledi¢no tudiSibkejsi
kot zdravi vrstniki, zato so vaje za mo€ usmerjene v vse
glavne misi¢ne skupine s poudarkom na razvoju moci
trebusnih misic, ki omogocajo bolnikom dovolj modi za
izkasljevanje goste sluzi;

® pridobivanje misicne mase — z ustrezno vadbo in
zadostnim kaloricnim vnosom hrane lahko vplivamo
na pridobivanje misi¢éne mase pri bolnikih (Stevens in
Williams, 2007);

® prepreCevanje osteoporoze — vaje za moc, usmerjene
predvsem v kriticne predele — kolk, ramena, zapestje,
povzrocajo draZljaje tudi na kostno maso in s tem
vplivamo na povecanje mineralov v kosteh in posle-
di¢no zmanjSamo moznost za nastanek osteopenije ali
osteoporoze;

® preprecevanje inkontinence v povezavi s kasljem —
starost in bolezen povzrocata Sibke misSice mede-
ni¢nega dna, ki pri bolnikih pogosto povzro¢a uhajanje
urina, zato ustrezna krepitev teh misic prepreci
inkontinenco;

® povecanje samozavesti in samopodobe (Ekeland,
Heian, Hagen, Abbottin Nordheim, 2007);

® izboljsanje pocutja (Schneiderman-Walkeridr., 2000)

Moc in vzdriljivost perifernih skeletnih misic sta
oslabljeni pri plju¢nih bolnikih, zato sta prenos kisika in
presnova goriv v misici slabsa kot pri zdravih posameznikih.
To lahko nastane zaradi pogostih kroni¢nih vnetij,
podhranjenosti, hipoksije (zmanjsane koncentracije kisika
v tkivih), hiperkapnije (povecane koncentracija ogljikovega
dioksida v krvi), uporabe kortikosteroidov in nizke stopnje
telesne aktivnosti. Trening za moc skeletnih misic se je
izkazal kot ucinkovit. IzboljSana oksidativha kapaciteta
zmanjsSa proizvodnjo ogljikovega dioksida, kar zmanjsa
potrebo po kisiku, dispnejo in misi¢no utrujenost. Telesna
aktivnost izboljSuje pretok krvi in ventilacijo. Veliko
bolnikov ob telesni aktivnosti obcuti laZje odstranjevanje
sluzi, ki se nabira v pljucih. To se zgodi zaradi povecane
plju¢ne ventilacije, povefanega pretoka zraka in zacasnega
dviga funkcionalne rezidualne kapacitete med telesnim
naporom. Zamasene dihalne poti se sprostijo, sluz se
odstrani in premakne naprej k vec¢jim dihalnim potem. Na
ta nacin se zrahljana sluz lahko odstrani, vadeci jo lahko
izkasljamed odmorom ali po izvedeni telesni aktivnosti.

Tak$na metoda odstranjevanja sluzi se je v razis-
kavah pokazala za ucinkovito v primerjavi z ostalimi
dihalnimi vajamiin ima naslednje prednosti (Lanneors idr.,
2010):

e ucinkovitost zaradi ¢asa, vkljucitve treninga vzdr-
Zljivosti, mociin gibljivosti;

e prilagodljivost glede na posameznika, njegovo
bolezen, telesno stanje, potrebe, Zelje in razpoloZenje
— bolnik lahko vadbo izvede sam in je neodvisen od
drugih, izvaja jo lahko kjerkoli in kadarkoli (doma, na
morju, med prazniki, tudi na delovhem mestu...), je
zabavna, stimulativna in vpliva na boljSe pocutje.

Dobra telesna pripravljenost bolnikov s cisticho
fibrozo ugodno vpliva na boljSo kakovost Zivljenja in daljso
Zivljenjsko dobo, saj pomaga bolnikom, da funkcionirajo
kot zdravi posamezniki (Gulmans idr.,, 1999; Nixon idr.,
1992). Telesna aktivnost pri bolnikih, ki imajo dobro
plju¢no funkcijo, na dolgi rok omogoca ohranjanje ravni
plju¢nih parametrov dalj ¢asa kot pri bolnikih, ki so telesno
neaktivni (Schneiderman-Walkeridr., 2000).
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3.1
Razlicni nacini
vadbenih enot
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VADBA Z BOLNIKI S CISTICNO FIBROZO

Pojem telesna vadba je pri bolnikih s cisti¢no
fibrozo Siroko zasnovan. Ne govorimo namrec le o eno-
smernem izboljSanju sréno-Zilnega sistema, temvec tudi o
izboljsanju gibljivosti misic (poudarek na misicah trupa in
kolka), izboljSanju Zivéno-misSi¢nega sistema s soCasnim
pravilnim izvajanjem razlicnih dihalnih vaj. Uspesno
prepletanje omenjenih treh motori¢nih sposobnosti v
vadbo in njihova uspesna aplikacija v vsakdanje Zivljenje,
lajSa Zivljenje bolnikom s cisticno fibrozo. Tako je za
potrebe pravilno nadértovane vadbe, oziroma vadbe v
daljSem casovnem obdobju, treba upostevati dolocena
pravila treninga. Napacno sestavljena vadba (nepravilna
intenzivnost, napacen izbor vaj in koli¢in) lahko postane
nevarnain ne bo omogocala napredka fizicnega stanja bol-
nikov s cisti¢no fibrozo.

3.1.1

Vadba vzdrzljivosti
bolnikov s cisticho
fibrozo

Z vzdrzljivostno vadbo skuSamo izboljsati oziroma
vzdrZevati nivo razli¢nih sréno-Zilnih parametrov in plju¢ne
funkcije. Vadba poteka v aerobnem in aerobno-
anaerobnem podrocju, odvisno od sposobnosti in tre-
niranosti bolnika. Vadba vzdrZljivosti mora biti prilagojena
posamezniku, intenzivnost vadbe pa nikakor ne sme
presegati bolnikovih zmoZnosti. To Se posebej velja, za
bolnike, ki imajo niZjo plju¢no funkcijo (FEV1: <40%), saj
pretezkavadbas premalo odmorilahko poslabsa bolnikovo
stanje. Pregled literature (Stevens in Williams, 2007) nam
pokaze koristnost telesne vadbe bolnikov s cisti¢no fibrozo,
pri katerih so avtorji s spremljanjem razli¢nih parametrov
(maksimalne aerobne kapacitete — VO2 max, vrednosti
laktata, razlicne vrednosti pljuénih volumnov s spiro-
metrijo), uporabljali razlicne metode vadbe. Pri vecini
opazovanih parametrov je prisSlo do izboljsanja ali
manjsSega zniZanja opazovanih parametrov (eksperi-
mentalna v primerjavi s kontrolno skupino) po konc¢anem
obdobju telesne aktivnosti.
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RAZLICNI NACINI VADBENIH ENOT

3.1.2

Vadba moci bolnikov
s cisticho fibrozo

V okviru vadbe za moc bolnikov s cisti¢no fibrozo
skusamo neposredno in posredno krepiti ¢im ve¢ misi¢nih
skupin v telesu. Cilji, ki jih zvadbo moci skusamo doseci so:

® izboljsanje ali ohranjanje nivoja misi¢nega indeksa, ki
priizbruhubolezninajprejupade;

® pozitivno vplivanje na dobro drzo telesa (izogibanje
okroglemu in ploskemu hrbtu), s pravilno izbiro vaj in
primerno aktivnostjo antigravitacijskih misic (iztego-
valke trupa, kolenain kolka, ipd.);

® izboljSanje aktivnosti misic, ki so pomembne pri
izkasljevanju (medrebrne misice, trebusne misice

® globokein povrsinske misice, prsne misice, ipd.)

Vadba moci bolnikov s cisti¢no fibrozo mora biti
nacrtovana tako, da se enakomerno obremeni vse vecje
misi¢ne skupine ¢lovekovega telesa in dodatno pozornost
usmeriv misice trupa. Veliko bolnikov s cisti¢no fibrozo ima
teZave s telesno teZo. To Se posebej velja v ¢asu izbruha
bolezni, ko lahko telesnateza hitro upade. Zato je potreben
aktiven pristop k izgradnji misic, z uZivanjem ustrezne in
kakovostne prehrane (uzivanjem primernih mascob in
beljakovin), ki stimulira hipertrofijo (misi¢no rast).

3.1.3

Vadba gibljivosti
bolnikov s cisticho
fibrozo

Vadba gibljivosti je za bolnike s cisticno fibrozo
izrednega pomena. Gibljivost kot ena glavnih motori¢nih
sposobnosti, ima pomemben vpliv na splosno gibalno
ucinkovitost in kakovost Zivljenja posameznika. Za potrebe
vadbe bolnikov s cisti¢no fibrozo se najveckrat uporabljata
metoda dinami¢nega raztezanja v uvodnem delu ter
metoda stati¢nega raztezanja v zakljuénem delu vadbe.
Potreba po boljsi gibljivosti izhaja iz same narave bolezni
bolnikov s cisticno fibrozo — pokasljevanjem. Pretirano
pokasljevanje namrec¢ skrajSa trebusne in prsne misice,
zaradi Cesar imajo bolniki s cisticno fibrozo velikokrat
teZave s pretirano ukrivljenostjo hrbtenice v prsnem delu.
SkrajSane miSice v prsnem delu onemogocajo dobro
delovanje pljuc, saj so zaradi slabe drze slabse »izrablje-
ne«. Ravno tu se skriva rezerva pri izboljSanju in delovanju
plju¢, saj bi boljSa telesna drZa, ne samo tekom vadbe,
temvec tudi v vsakdanjem Zivljenju, omogocila boljse
spopadanje s cisti¢no fibrozo. Ob tem je treba dodati, da je
v uvodnem delu treninga potrebno vkljucevanje razli¢nih
gibalnih vaj, s katerimi skusamo izboljsati tudi mobilnost
telesnih udov oziroma sorodnih misi¢nih skupin pri
doloceni gibalni vaji.
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VADBA Z BOLNIKI S CISTICNO FIBROZO

Telesna aktivnost je pomemben del dnevnega Spodaj je predstavljena tabela telesne aktivnostiin
zdravljenja cisticne fibroze, ki mora biti prilagojena omejitve pri bolnikih s cisti¢no fibrozo glede na plju¢no
posamezniku in njegovi bolezni. Telesna vadba se funkcijo(Lanneorsidr., 2010).
posamezniku prilagodi glede na starost, prehranjenost,
funkcionalnost ter plju¢no funkcijo.

RAZVRSTITEV STATUS BOLNIKA VADBA
SKUPINA 1 Normalnaplju¢na ® brezomejitey;
funkcija oziroma ® aerobna/anareobnavadba vzdrzljivostiin vadba za mog;
FEV1:>70% ® specifiCne vaje za gibljivostin moc za bolnike s cisti¢no fibrozo;
® rekreativne Sportne aktivnosti.
SKUPINA 2 FEV1:40-70% ® visokointenzivnaanaerobnaintervalnavadba z dolgimiodmori;
® nizkointenzivnaaerobnavadba;
® vadbazagibljivost prsnega kosa, hrbtain ramenskega obroca;
® vaje za moc stabilizacijskih miSic (trebusnih misic, ledvenega dela,
medenicnegadna);
® vaje za moc€ zgornjih in spodnjih ekstremitet in ostalih glavnih
misic.
SKUPINA3 FEV1:<40% ® visoko intenzivna anaerobna intervalna vadba z manjsSim
obsegom intervalovin daljSimi odmori;
® nizkointenzivnaaerobnavadba;
vzdriljivostnavadba: ® vadbazagibljivost prsnega kosa, hrbtain ramenskega obroca;
® vaje za moc stabilizacijskih misic (trebusnih misic, ledvenega dela,
SKUPINA 3a jezmoien medeni¢nega dna);
® vaje za moc zgornjih in spodnjih ekstremitet in ostalih glavnih
SKUPINA 3b nizmozen misi¢nih skupin.

Vadbo nacrtujemo glede na:

a) stanje pljucne funkcije
(forsiran ekspiratornivolumenv prvisekundi—FEV1)

® normalna plju¢nafunkcija oziroma FEV1:>70%

— SKUPINATZ;

® FEV1:40-70%—-SKUPINA 2;
® FEV1: <40%, bolnik je zmoZen izvajati vzdrzljivostno
vadbo —SKUPINA 3a;
® FEV1: <40%, bolnik ni zmozZen izvajati vzdriljivostno
vadbo—SKUPINA 3b.

b) starost

® 4-6let;

e 7-12let;
e 13-18let;
® nadl18let.

18



VADBA Z BOLNIKI S CISTICNO FIBROZO

Posebnost pri vadbi z mlajsimi bolniki do 12 let je,
da samo vadbo oblikujemo kot igro. Skozi igro in razli¢ne
vaje skusamo aktivirati Sibke misi¢ne skupine skozi vadbo
vzdrZljivosti in modi. V tej starosti lahko z razlicnimi vajami
izboljSamo gibljivost in dolZzino miSic, ki jo skozi kasnejsa
leta ohranjamo. Otroke spodbudimo, da se vkljucijo v ¢im
vecC razlicnih Sportov (atletika, kolesarjenje, igre z Zogo,
plavanje, ipd), seveda v kolikor jim zdravstveno stanje to
dopusca.

Otroci nad 12 let so Ze zmozZni opravljati vadbo
vzdrzljivosti in moci. Selvadurai in sodelavci (2002) so
primerjali razlicne parametre vzdrzZljivostne vadbe in
vadbe mocdiotrok, starih od 8 do 16 let. Vadece so razdeliliv
dve skupini: ena skupina je izvajala vadbo moci, druga pa
vzdrZljivostno vadbo. Vadba je trajala tri tedne, vadedi pa
so vadili petkrat tedensko. Rezultati raziskave so pokazali,
da so imeli otroci, ki so izvajali vzdrZljivostno vadbo, visji
VO, max in boljsi rezultat anketnega vprasalnika o kvaliteti
Zivljenja kot otroci, ki so izvajali vadbo za mo¢. Ti so imeli
vecjo telesno tezo. Imeli so mocnejSe misice nog ter bili
bolj zdravi (anketni vprasalnik). Rezultati te raziskave
nakazujejo, da je hkratna vadba vzdrZljivosti in modi pri
otrocih odli¢en nacin za izboljSanje sploSnega fizicnega
stanja bolnikov s cisticno fibrozo. Tako se vaditelji, ki
sodelujemo z Drustvom za cisti¢no fibrozo Slovenije, tudi
odlo¢amo za tak nacin vadbe, kjer v eni vadbeni enoti
izvajamo vadbo za vzdrZljivost, moc in gibljivost.

Rezultati raziskav tudi nakazujejo (Selvadurai in
sod., 2002; Stevens in Williams, 2007), da imajo otroci
precej boljSe rezultate pri samem napredku vzdrzljivostne
vadbe. Napredek sréno-Zilnih sposobnostih se z leti ne le
ustavi, temvec zacne tudi upadati. Zato je izredno
pomembno, da imajo vadeci ¢im boljSo sréno-zilno
sposobnost Ze v otroskih letihin jo z leti vzdrZujejo.

V vseh skupinah vadba kontinuirano poteka vsaj
trikrat tedensko, zaZeleno je petkrat, razen v skupini 3, kjer
je plju¢na funkcija moc¢no zamnjsana. V zacetku vadbe
obvezno preverimo drZo telesa in opravimo vprasalnik o
dosedaniji fizi¢ni aktivnosti. V kolikor vadba poteka trikrat
tedensko ali manj, zdruzimo vzdrZljivostni trening ter
vadbo moci v eni vadbeni enoti (prilagodimo Stevilo vaj in
serij vadbe moci ter vadbo vzdrzljivosti tako, da vadba ni
prenaporna). V kolikor pa vadba poteka vec kot trikrat
tedensko, vadeci opravlja samostojne vadbe moci in
vzdriljivostiv enivadbenienoti.

Vadba za bolnike s cisticno fibrozo mora biti
kontinuirana, natan¢na, individualizirana. Priporocljiva so
tudi testiranja, ki pokaZejo razli¢ne lastnosti posameznika
— zacetno stanje sréno-Zilnih sposobnosti, moci in
gibljivosti. Vse to omogoca Se bolj natanéno sestavo
vadbenega programa. Eden izmed glavnih ciljev programa
je, da si bolniki znajo sami nacrtovati in sestaviti vadbo.
Planiranje vadbe nienostavno, treba je biti zelo previden in
upostevati veliko dejavnikov, ki vplivajo na pozitivne ucinke
vadbe.
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VADBA Z BOLNIKI S CISTICNO FIBROZO

3.2.1

Vadba za bolnike
s cisticno fibrozo -
skupina 1

Vzdrzljivostna vadba

Je najpomembnejsi del treninga in vkljucuje aero-
ben del treninga (uvodni trening), ki prehaja v anaeroben
del. Ko vadeci ze vadi z vadbo in mu aerobna vadba ne
povzroca vec nikakrsnih tezav (ni utrujenosti ali pokaslje-
vanja), pricnemo z vadbo v anaeroben delu. Vadba je
intervalnega tipa, organizacijsko pa sestavimo krozno
obliko vadbe. V glavnem delu vadbe so 3 do 5 vaj, ki se
sproti povezujejo, opravimo pa 3 do 5 serij ali krogov. Ena
vaja traja 20 do najvec 30 sekund, med vajami dolo¢imo
pocitek (okoli 30 sekund) kakor tudi ob koncu serije (1-2
minuti). Po vsaki vaji izmerimo sréni utrip, s katerim
kontroliramo intenzivnost vadbe. Vadeci vaditelju po vsaki
vaji ali najkasneje ob koncu opravljene serije sporoca
pocutje.

Vadba moci

Vklju€uje vadbo z lastnim telesom, funkcionalnimi
pripomocki (medicinskimi Zogami, razlicnimi oblikami
elastik, TRX, Svicarskimi Zogami, ipd.), izotoni¢nimi
trenaZzerji, laZjimi in tudi teZjimi bremeni (samo zdravi
odrasli). S teZjimi bremeni skusamo povecati presek
misi¢nega vlakna (hipertrofijo) in s tem povecati misicni
indeks. Glavni cilj treninga je krepitev misic okoli trupa
(upogibalke in iztegovalke trupa ter notranje misice trupa),
katere z vajami krepimo neposredno in tudi posredno (z
razlicnimi funkcionalnimi pripomocki). Pri samostojni
vadbi moci, vadeci opravijo krozno vadbo s 3 do 4 glavnimi
vajami. Vsaka vaja ima 12 do 15 ponovitev, vadeci pa
opravijo 3 do 5 serij ali krogov. Intenzivnost pri vadbi moci
postopoma narasca tako, da:
® glavnim vajam dodajamo 3 do 4 pomoZne vaje (do 3
serij),

® dvignemo teZo bremena in zmanjSamo Stevilo pono-
vitev,

® dvignemo Stevilo serij pri glavnih vajah (do najvec 5
serij),

® dvignemo Stevilo ponovitev pri vajah z lastno telesno
tezo (najve¢do 20, nato dodamo breme).

Vadba gibljivosti

Izvajamo razlicne oblike dinami¢nega in staticnega
raztezanjater posebno pozornost posvetimo delu telesa, ki
je prekomerno zakréen. V uvodnem delu vklapljamo
razlicne vaje za izboljSanje mobilnosti sklepovin misic.

20



VADBA Z BOLNIKI S CISTICNO FIBROZO

3.2.2

Vadba za bolnike
s cisticho fibrozo -
skupina 2

Vzdrzljivostna vadba

Je pomemben del treninga, ki je veinoma
aerobnega tipa, pri cemer v zadnjih ponovitvah oziroma
sekundah posamezne vaje lahko pri¢akujemo, da bo
vadeci v anaerobnem obmocju. Vadba je pretezno inter-
valnega tipa, organizacijsko pa postavimo krozno obliko
vadbe. V glavnem delu vadbe so 3 do najvec 4 vaje, ki se
sproti povezujejo, opravimo pa 2 do najvec 4 serij ali
krogov. Sréni utrip nenehno preverjamo z merilnikom
srénega utripa takoj po zaklju¢ku posamezne vaje in po
zakljucku serije. DrZzimo se pravila, da vadeci ne zacne z
naslednjo vajo, preden sréni utrip ne pade pod 120 do 130
udarci/minuto. Po koncani seriji sledita vsaj 2 minuti
odmora. Pazimo, da je zadnja vaja v krozni vadbi najbolj
intenzivna (primer: visoki skipping na mestu, cepetanje na
mestu, poskoki na mestu, ipd) in takrat lahko pricakujemo,
da bo sréni utrip presegel aerobni prag. Vadecivtemu delu
vadbe vaditelju nenehno dajejo povratne informacije o
pocutju, vaditelj pa nivo intenzivnosti preverja s sr¢nim
utripom vadecega. V kolikor vadeci prekomerno pokasljuje
oziroma ga kasSelj moti pri vaji, se vadba ustavi in doloci
odmor, da se vadecemu kaselj umiri (po potrebi zmanj-
Samointenzivnost vadbe).

Vadba moci

Vklju€uje vadbo z lastnim telesom, funkcionalnimi
pripomocki, izotoni¢nimi trenaZerji in laZjimi in srednjimi
tezkimi bremeni. Z bremeni skuSamo povecati presek
misicnega vlakna (hipertrofijo) in s tem izboljsati misicni
indeks, Ceprav je to pri skupini 2 zaradi slabe plju¢ne
funkcije, hitrejSe utrujenosti in slabSega hormonskega
odziva tezje. Glavni cilj je vadba moci misic okoli trupa
(upogibalke in iztegovalke trupa ter notranje misice trupa),
katere krepimo z neposrednimiin tudi s posrednimivajami
(z razliénimi funkcionalnimi pripomocki). Pri samostojni
vadbi moci, vadeci opravi kroZzno vadbo s 3 do 4 glavnimi
vajami. Vsaka vaja ima 12 do 15 ponovitev, vadedi pa
opravijo 3 do najvec 5 serij ali krogov. Intenzivnost pri vadbi
moci narasca identi¢no kot pri skupini 1, vseeno pa ne
pri¢akujemo enako napredovanije.

Vadba gibljivosti

Vadeci v skupini 2 imajo po dosedanjih izkusnjah
avtorja ¢lanka zaradi pokasljevanja tezave s telesno drzo.
Veliko pozornosti pri vadbi posvetimo razteznim in
mobilnim vajam, s katerimi skuSamo povecati amplitudo
vseh oblopati¢nih misic (prsno kifozo), misic trupa, misic
okoli kolka (iztegovalke, upogibalke kolka, odmikalke in
primikalke kolka), ter stegenskih miSic (sprednjih in
zadnjih), katere zakréenost pomembno vpliva na ledveno
krivino hrbtenice. Veliko ¢asa je v uvodnem delu vadbe
posveceno tudi razlicnim vajam za izboljSanje mobilnosti
sklepovin misic.
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VADBA Z BOLNIKI S CISTICNO FIBROZO

3.2.3

Vadba za bolnike
s cisticno fibrozo -
skupina 3ain 3b

Vzdrzljivostna vadba

V skupini 3 je pri enih bolnikih moZna, pri drugih
ne, zato je skupina razdeljena v dve podskupini: skupina 3a
in skupina 3b. Mozno je tudi prehajanje iz skupine 3av 3b
in obratno, odvisno od napredka bolezni, trenutnega
pocutja ter tudi ucinka zdravil oziroma terapij. Vadba
skupine 3a strogo poteka samo v aerobnem delu vadbe
(sr¢ni utrip do najve¢ 150 udarcev/minuto). Ogrevanje je
izvedeno na sobnem kolesu, v hoji z dodajanjem razli¢nih
dinamicnih vaj aliv pofasnem teku. Za vadece je veckrat Ze
samo ogrevanje zelo naporno, zato vaditelj pazi na
primerno intenzivnost samega ogrevanja. Vadeci vaje
izvajajo pocasi, tekoCe, brez sunkovitih gibov. Organi-
zacijsko postavimo krozno obliko vadbe. V glavhem delu
vadbe so 2 do najve¢ 3 vaje, ki se sproti povezujejo,
opravimo pa 1 do najvec 3 serije ali kroge vaj. Sréni utrip
nenehno preverjamo z merilnikom srénega utripa takoj po
zaklju¢ku posamezne vaje in zakljucku serije. Kot ome-
njeno, sréni utrip ne sme presegati 150 udarcev/mi-nuto,
glavni del vaje pa vadeci drZijo srcni utrip nekje od 100 do
130 udarcev/minuto. Po koncani seriji sledijo vsaj 3 minute
odmora. Vadedi dajejo povratne informacije o pocutju,
vaditelj pa viSino intenzivnosti nenehno preverja s srénim
utripom vadecega.

Vadba moci

Vklju€uje vadbo z lastnim telesom in uporabo lazjih
bremen. Hipertrofija skupine bolnikov v skupini 3b je sicer
mozna, vendar povecanje misi¢nega vlakna ni tako izrazito
kot v skupini 1 ali v skupini 2. Vadba modi je v tej skupini
misljena kot tonizacija vseh miSic v telesu, sploh Ze ome-
njenih misic trupa in misic, ki skrbijo za dobro telesno drzo
(antgravitacijske misice) ter pomoc¢ pri izkasljevanju.
Vadba mocdi je nadaljevanje vzdriljivostne vadbe, zato
skrbimo, da metode vzdrzljivostne vadbe vadecih ne
utrudijo prevec. Tudi privadbi moci, vadeci opravijo krozno
vadbo s 3 do 4 vajami. Vsaka vaja ima 10 do 15 ponovitey,
vadedi pa opravijo 2 do najvec 3 serij ali krogov. Vadba
poteka ob uporabi razlicnih funkcionalnih pripomockov,
lastne telesne teze in tudi izotonicnih trenaZerjev (lahkih
bremen).

Vadba gibljivosti

Bolniki s cisticno fibrozo skupine 3 imajo zaradi
pokasljevanja velike tezave s telesno drzo. Veliko pozor-
nosti pri vadbi v zacetku in ob zakljucku vadbene enote
posvetimo razteznim in mobilnim vajam, s katerimi
skusamo povecati amplitudo vseh oblopati¢nih misic
(prsne kifoze), misic trupa, misic okoli kolka (iztegovalke,
upogibalke kolka, odmikalke in primikalke kolka), ter
stegenskih miSic (sprednjih in zadnjih), katere zakrc¢enost
pomembno vpliva na ledveno krivino hrbtenice. Veliko
Casa je v uvodnem delu vadbe posveceno tudi razli¢énim
vajam za izboljSanje mobilnosti sklepov in misic. ZaZelena
jetudisamostojnavadba gibljivosti telesa.
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OPIS VADBENE ENOTE

Vadbena enota je sestavljena iz zacetnega, glav-
nega, zakljuénega delaintraja od 45 do 90 minut.

1. Zacetni del vadbe

Je sklop ogrevanja sestavljen iz nizko intenzivnih
vaj, v katere je vkljuceno ¢im vec telesne mase in
dinami¢nih razteznih vaj, s katerimi telo pripravimo na
nadaljnje vaje vglavnem delu vadbene enote.

Primer ogrevanja
(za bolnike slabse pljucne funkcije):

® 60sekund hitre hoje;

® 60sekund hitre hoje (vklju¢imo roke);

® 60 sekund hitre hoje (vsak drugi korak upogib kolka -
koleno do prsi);

60 sekund hitre hoje (vsak drugi korak peta proti
zadnjici);

60 sekund hitre hoje (vsak korak zamah noge naprej);
30sekund pocasnega teka

30sekund bocnega tekalevoin desno;

30sekund boc¢nega tekalevo in desno z zamahi rok;
dinamicne raztezne vaje (kroZenje rok, zamahirok levo
— desno, zamahi rok gor — dol, predklon trupa, zaklon
trupa, izpadni korak naprej in vstran, zamahi nog
naprej — nazaj, dinamicen razteg prsnih, trebusnih in
hrbtnih misic).

Primer ogrevanja
(za bolnike boljse pljucne funkcije):

® 3 minute pocasnegateka;

® abeceda teka (nizek, srednji ter visoki skiping, tek s
petami nazaj, boc¢ni tek z zamahi rok, razlicni po-
skoki,...);

® dinamicneraztezne vaje (kroZenje rok, zamahirok levo
— desno, zamahi rok gor — dol, predklon trupa, zaklon
trupa, izpadni korak naprej in vstran, zamahi nog
naprej — nazaj, dinamicen razteg prsnih, trebusnih in
hrbtnih misic).

2. Glavnidelvadbe

Je sestavljen iz vaj za vzdrzljivost in vaj za moc¢ v
poljubnem vrstnem redu, vendar je priporocljivo, da
najprej izvedemo vaje za razvoj vzdrzljivosti, ko smo Se
spocitiin na koncu vaje za moc.

VzdrZljivostne vaje so sestavljene po principu
intervalnega treninga, kar pomeni, da dolo¢eno vajo
izvajamo 10 do 40 sekund (lahko tudi ve¢, ¢e je bolnik v
dobri telesni pripravljenosti), nato sledi pavza, ki je lahko
enaka, krajsa ali daljSa od c¢asa izvajanja vaje. S tem

principom vadbe omogoc¢imo, da lahko v krajSem casu
dosezemo Zeljene cilje, ki bi jih z neprekinjeno metodo
dosegali dalj ¢asa. V praksi se izkaze, da je takSna oblika
vadbe laZja za izvedbo. V tem delu opravimo 6-15
intervalov razli¢nih vaj. Trajanje, odmor med intervali ter
vaje se lahko razlikujejo med razli¢nimi bolniki. Z
intervalnim treningom v krajSem c¢asu dosezemo vse
Zeljene ucinke vadbe vzdriljivosti v primerjavi z
neprekinjeno metodo.

Po tem delu vadbe sledijo vaje za mog, ki jih lahko
izvajamo krozno (vec razli¢nih vaj naenkrat) ali po postajah
(vsako vajo posebej). Privajah za moc silahko pomagamo z
razlicnimi pripomocki kot so TRX trakovi, medicinske Zoge,
letveniki, elastika, gume, Svicarske Zoge ali utezi. Vaje za
moc¢ pri bolnikih s cisti¢no fibrozo so usmerjene predvsem
v razvoj moci trebusnih misic, katere so pomembne za
kvalitetno izkasljevanje goste sluzi. Zaradi prsne kifoze
bolnikov (ramena naprej) je pomembna krepitev misic
vratu in zadnjega dela ramen, katere omogocajo bolnikom
pravilnejSo drzo. Pomembna je tudi krepitev vseh ostalih
glavnih misic (miSice nog, prsne misice —tudi pomagajo pri
izkasljevanju, misice hrbtenice), saj imajo navadno bolniki
scisti¢no fibrozo manj miSi¢ne mase v primerjavi z zdravimi
posamezniki. Del vadbe je usmerjen tudi v krepitev misic
kolka in medeni¢nega dna, katere preprecujejo inkon-
tinenco. Pri vsaki vaji za moc¢ je priporocljivo, da si
dolocimo breme tako veliko, daizvedemo 12-15 ponovitev.
Vsako vajo ponovimo 2-3 krat na vadbo s priblizno 1 do 2
minutno pavzo do naslednje serije iste vaje. Pomembna je
tudi izvedba vaj, ki mora biti pocasna, kar pomeni da je
koncentricno naprezanje dolgo 1 sekundo, ekscentri¢no
naprezanje pa 2 sekundi. Primer vaje — Upogib trupa (vaja
za trebusne misice) — upogib trupa traja 1 sekudo, spust 2
sekundi. S takS$im principom vaj za mo¢ bomo dosegli
najvecje ucinke na ustrezno pridobivanje misi¢ne mase in
moci.

3. Zakljucni del vadbe

Je sestavljen iz ohlajanja in stati¢nih razteznih vaj,
ki so pomembne za razvoj in ohranjanje gibljivostiin s tem
tudi funkcionalnosti bolnikov. Pomembna je gibljivost
misic kolka (slabse gibljive zaradi sedenja), prsnih misic
(slabse gibljive zaradi pokasljevanja), misSic upogibalk in
iztegovalk kolena ter trebusnih misic. Priporocljivo je, da
vsako misicno skupino raztezamo vsaj 30 do 40 sekund,
medtem ko je zgoraj omenjene smiselno raztezati tudi 2 do
3-krat. Raztezanje krajse od 30 sekund ne bo imelo velikih
ucinkov na sam razvoj gibljivosti.

24



5. poglavje

PRIMER VADBE
ZA RAZLICNE
SKUPINE BOLNIKOV







PRIMER VADBE ZA RAZLICNE SKUPINE BOLNIKOV

5.1

Primer vadbe za
bolnike 1. skupine
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PRIMER VADBE ZA RAZLICNE SKUPINE BOLNIKOV

1.Zacetnidel
Ogrevanje 15 min

2. Glavnidel

VZDRZLJIVOST
Princip intervalnegatreninga
(30 sekundizvajanjavaje—30sekund pocitka)
-4vaje
-4 krogi
-Trajanje vaje: 30 sekund
- Pavza med vajami: 30 sekund
- Pavza po krogu vaj: 2 minuti

Vaja
Visoki skipping na mestu

Vaja
Opora na dlaneh, skoki naprej - nazaj

Vaja
Proteza

Vaja
Vojaski poskoki

MOC

Vaje za moc so sestavljene po principu pridobi-
vanja misicne mase, vzdrzljivosti v moci in stabilizacije
trupa. V vadbo so vkljucene vaje za razvoj moci trebusnih
misic, ledvenega dela hrbtenice, misic nog, prsnih misic in
misSic ramen ter vratu. Vaje lahko izvajamo krozno po 3 vaje
skupaj ali po postajah (vsako vajo posebej). Pri vadbi po
postajah je pavza okoli 90 sekund, pri krozni vadbi je lahko
Se krajsa (na primer 30 sekund).

Naredimo 10 vajza moc.

Vaja
Sonozni deadbug

Stevilo ponovitev: 10
Stevilo serij: 3

Vaja

Izteg trupa na svicarski Zogi
Stevilo ponovitev:20

Stevilo serij: 3

Vaja
Rotacija trupa v stranski opori

Stevilo ponovitev: 10levain 10desna
Stevilo serij: 3

Vaja
Odmik kolka, stoje

Stevilo ponovitev: 12 levain 12 desna
Stevilo serij: 3

Vaja
Enonozni polcep s hrbtom na Svicarski Zogi
Stevilo ponovitev: 12

Vaja
Lat rise na TRX traku (vzrocenje dol)

Stevilo ponovitev: 12
Stevilo serij: 3

Vaja

Upogib kolka v ¢rko V na svicarski Zogi
Stevilo ponovitev: 15

Stevilo serij: 3

Vaja

Enonozni dvig bokov z upogibom kolena na
Svicarski Zogi

Stevilo ponovitev: 10levain 10 desna

Steviloserij: 3

Vaja
Enorocno veslanje v visini ramena z elastiko

Stevilo ponovitev: 12 levain 12 desna
Stevilo serij: 3

Vaja
Opora spredaj na podlahteh in na eni nogi

Trajanje: 45 sekund na vsakinogi
Stevilo serij: 2

3. Zakljucnidel (staticne raztezne vaje)

Vaje za moc¢ so sestavljene po principu pridobi-
vanja misi¢ne mase, vzdrzljivosti v moci in stabilizacije tru-
pa. V vadbo so vklju¢ene vaje za razvoj moci trebusnih
misic, ledvenega dela hrbtenice, misic nog, prsnih misic in
miSic ramen ter vratu. Vaje lahko izvajamo krozno po 3 vaje
skupaj ali po postajah (vsako vajo posebej). Pri vadbi po
postajah je pavza okoli 90 sekund, pri krozni vadbi je lahko
Se krajsa (na primer 30 sekund).
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5.2

Primer vadbe za
bolnike 2. skupine
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PRIMER VADBE ZA RAZLICNE SKUPINE BOLNIKOV

1.Zacetnidel
Ogrevanje 15 min

2.Glavnidel

VZDRZLJIVOST
Princip intervalnega treninga
(20 sekundizvajanja vaje—30sekund pocitka)
-3vaje
-3 krogi
-Trajanje vaje: 20 sekund
- Pavza med vajami: 30 sekund
- Pavza po krogu vaj: 2-3 minute

Vaja
Step up na klop

Vaja
Opora na klopi, skoki levo — desno cez klop

Vaja
Opora z dlanmi na steni, visoki skipping

<

)

Vaje za moc so sestavljene po principu pridobiva-
nja misicne mase, vzdrzljivosti v modi in stabilizacije trupa.
V vadbo so vkljuéene vaje za razvoj moci trebusnih misic,
ledvenega dela hrbtenice, misic nog, prsnih misic in misic
ramen ter vratu. Vaje lahko izvajamo krozno po 3 vaje
skupaj ali po postajah (vsako vajo posebej). Pri vadbi po
postajah je pavza okoli 90 sekund, pri krozni vadbi je lahko
Se krajsa (na primer 50 sekund).

Naredimo 9 vajza moc.

Vaja

Enonozni deadbug
Stevilo ponovitev:12 (6-6)
Stevilo serij: 3

Vaja
Izteg trupa

Stevilo ponovitev:15
Stevilo serij: 3

Vaja
X walk / Hoja X

Stevilo ponovitev:10zlevoin 10 desno
Stevilo serij: 3

Vaja
Sklece, opora z dlanmi na klopi

Stevilo ponovitev:10
Stevilo serij: 3

Vaja
Veslanje stoje na traku TRX, komolci v viSini

ramen
Stevilo ponovitev: 15
Stevilo serij: 3

Vaja

Upogib trupa
Stevilo ponovitev: 15
Stevilo serij: 3

Vaja
Predrocenje stoje z uteZjo ali medicinko

Stevilo ponovitev: 12
Stevilo serij: 3

Vaja
Upogib kolka leze z elastiko

Stevilo ponovitev: 10zlevoin 10zdesno
Stevilo serij: 2

Vaja

Opora spredaj na podlahteh na svicarski
Zogi

Trajanje: 20 sekundi

Stevilo serij: 2

3. Zakljucni del (staticne raztezne vaje)

Vsako vajo drzimo vsaj 30 sekund in ponovimo 2-3-
krat. Poudarek je na vajah, kjer je prisotna omejena giblji-
vost, predvsem na razvoju gibljivosti upogibalk kolena in
kolka, trebusnih in prsnih misic.
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Primer vadbe za
bolnike 3. skupine
(3ain 3b)
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PRIMER VADBE ZA RAZLICNE SKUPINE BOLNIKOV

1.Zacetnidel
Ogrevanje 15 min
2.Glavnidel
VZDRZLJIVOST

(bolniki skupine 3b ne izvajajo dela Vzdriljivosti)

Princip intervalnegatreninga
15 sekund izvajanja vaje —40 sekund pocitka)
-4 vaje
-2kroga
-Trajanje vaje: 15 sekund
- Pavza med vajami: 40 sekund
- Pavza po krogu vaj: 3 minute

Vaja
Cepetanje skupaj - narazen

Vaja
Stopanje na klop

Vaja
Opora z dlanmi na steni, skiping pete nazaj

Vaja
Jumping Jack

MOC

Vaje za moC so sestavljene po principu prido-
bivanja misicne mase, vzdrzljivosti v moci in stabilizacije
trupa. V vadbo so vklju¢ene vaje za razvoj moci trebusnih
misic, ledvenega dela hrbtenice, misic nog, prsnih misic in
misic ramen ter vratu. Vaje lahko izvajamo krozno po 3 vaje
skupaj ali po postajah (vsako vajo posebej). Pri vadbi po
postajah je pavza okoli 90-120 sekund, pri kroZzni vadbi je
lahko Se krajsa (na primer 60 sekund).

Vaja
Zasuk medenice

Stevilo ponovitev: 6
Stevilo serij: 2

Vaja

Diagonala v opori na dlaneh in kolenih
Stevilo ponovitev:20(10-10)

Stevilo serij: 2

Vaja

Upogib trupa, dvig iztegnjene noge in
aktivacija trebusnih misic

Stevilo ponovitev:6zlevoin 6z desno

Steviloserij: 2

Vaja
Sonozni dvig bokov na svicarski Zogi

Stevilo ponovitev:10
Stevilo serij: 2

Vaja
Polcep na traku TRX

Stevilo ponovitev: 12
Stevilo serij: 2

Vaja
Rotacija kolka leZze na boku

Stevilo ponovitev: 12 zvsako nogo
Stevilo serij: 2

Vaja
Veslanje stoje na traku TRX, komolci ob

telesu
Stevilo ponovitev: 12
Stevilo serij: 2

Vaja
Opora spredaj na dlaneh

Trajanje: 25 sekund
Stevilo serij: 2

3. Zakljucni del (staticne raztezne vaje)

Vsako vajo drzimo vsaj 30 sekund in ponovimo 2-3-
krat. Poudarek je na vajah, kjer je prisotna omejena giblji-
vost, predvsem na razvoju gibljivosti upogibalk kolena in
kolka, trebusnihin prsnih misic.
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BAZA VAJ ZA VZDRZLIIVOST, MOC IN GIBLJIIVOST

6.1

Vaje za vzdrzljivost

6.1.1

Osnovne vaje
za vzdrzljivost
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VAJE ZA VZDRZLIIVOST

1.vaja
V korak

Zacetni polozaj: Stoja sonozno, priro¢enje, dlani na ste-
gnih.

Vaja: Vaja je sestavljena iz vec vaj. Najprej naredimo korak
naprej in vstran z eno nogo. Temu gibu sledi gib roke in
sicer jo dvignemo gor (vzrocimo). Prikljuci se druga noga in
roka — korak naprej in vstran z vzro¢enjem roke. Nato se
vrnemo v zacetni poloZaj po istem principu (korak nazaj s
priro¢enjem prve, nato Se druge noge/roke). Po konéanih
ponovitvah zeno nogo, vajo opravimo Se zdrugo nogo.
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VAJE ZA VZDRZLIIVOST

2.vaja
Korak naprej in dvig kolena

ZacetnipoloZaj: StojasonoZzno, prirocenje.

Vaja: Vaja je sestavljena iz dveh vaj. Najprej naredimo
korak naprej z eno nogo, nato dvignemo koleno druge
noge proti prsim (upogib kolka), stopimo s to nogo nazaj in
priklju¢imo Se drugo, tako da smo spet v zatetnem
poloZaju. Po koncéanih ponovitvah z eno nogo, vajo
ponovimo Se z drugo nogo. Lahko jo izvajamo tudi
izmenicno (enkratleva noga naprej, naslednji¢ desna).

Osnovne vaje za vzdrZljivost
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VAJE ZA VZDRZLIIVOST

3. vaja 4. vaja
Korakanje na mestu Polcep in dvig kolena

Zacetni poloZaj: Stoja sonozno, priro¢enje pokréeno, dlani  Zacetnipolozaj: Stoja stonozno, prirocenje, roke ob boku.

v visini pasu.
Vaja: Vaja je sestavljena iz dveh vaj. Najprej naredimo

VVaja: Hitro korakanje na mestu in dotiki dlaniin kolena. poléep (priblizno do 90 stopinj), nato se vrnemo v zacetni
poloZaj in naredimo Se dvig kolena proti prsim (upogib
kolka). Po konc¢anih ponovitvah z eno nogo, vajo ponovimo
Se z drugo nogo. Lahko jo izvajamo izmenicno (enkrat leva
noga, naslednji¢ desna noga).
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VAJE ZA VZDRZLIIVOST

5.vaja
Stopanje na klop

ZacetnipoloZaj: Stojasonozno pred klopjo, prirocenje.

Vaja: Hitro stopanje na klop. Zacnemo z eno nogo, drugo
priklju¢imo in potem v istem vrstnem redu stopimo iz
klopi. Roke sledijo gibanju nog. Po koncéanih ponovitvah z
€no nogo, vajo ponovimo e zdrugo nogo.

6. vaja
Opora z dlanmi na steni, skipping pete
nazaj

Zacetnipolozaj: Stoja sonoZno, opora z dlanmina steni.

Vaja: Skiping s petami proti zadnjici. lzmeni¢no hitro
dviganje stopala nazaj.
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VAJE ZA VZDRZLIIVOST

/.vaja
Izmenicni skoki cez crto

Zacetni poloZaj: Stoja prednoZno Cez ¢rto s poljubno nogo,
prirocenje pokrceno, roke ob boku.

Vaja: lzmenicni poskoki z menjavo nog preko ¢rte. Med
izvedbo vaje se ne smemo dotakniti Crte s stopali.

8. vaja
StriZenje levo - desno

Zacetni poloZaj: LeZimo na hrbtu, prsni del hrbtenice ter
noge dvignjene, prirocenje.

Vaja: Strizenje z nogami levo — desno (enkrat leva noga
preko desne, naslednjice desna preko leve). Noge so
dvignjene od podlage priblizno 30 centimetrov.
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VAJE ZA VZDRZLIIVOST

9.vaja
StriZenje gor - dol

Zacetni poloZaj: LeZimo na hrbtu, prsni del hrbtenice ter
noge dvignjene, noge iztegnjene, prirocenje.

Vaja: Strizenje z nogami gor dol. Noge so dvignjene od
podlage priblizno 30 centimetrov.

Osnovne vaje za vzdrZljivost
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VAJE ZA VZDRZLIIVOST

10. vaja
Step up na klop

Zacetnipolozaj: Stojasonozno, ¢elno na klop, prirocenje.

Vaja: Zatnemo s poljubno nogo in stopimo na klop ter
hkrati $e dvignemo koleno proti prsim (upogib kolka), nato
se vrnemo v zacetni poloZaj. Po koncanih ponovitvah z eno
nogo, vajo ponovimo $e z drugo nogo. Lahko jo izvajamo
izmeniéno (enkrat leva noga, naslednji¢ desna noga). Vajo
lahko otezimo z visjo klopjo alidodatkom bremena.
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VAJE ZA VZDRZLIIVOST

11.vaja 12.vaja
Izmenicni izpadni koraki naprej Opora na klopi, skoki skupaj - narazen
Zacetnipolozaj: Stojasonozno, prirocenje, roke ob boku. Zacetni polozaj: Opora z dlanmi na klopi in stopali na tleh.

Vedji kot je kot v kolku, tezja je vaja.
Vaja: Izmenicni izpadni koraki naprej (enkrat z levo nogo,
naslednji¢ z desno nogo). Trup med vajo ¢im bolj Vaja:Skokiskupaj—narazenvoporinadlaneh naklopi.

pokoncen.

Osnovne vaje za vzdrZljivost
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VAJE ZA VZDRZLIIVOST

13. vaja

Cepetanje skupaj - narazen

Zacetni poloZaj: Stoja sonozno, kolena pokréena, trup
rahlo nagnjen naprej,prirocenje.

Vaja: Hitro cepetanje z nogami narazen in nato skupaj.
Najprej zatnemo z eno nogo, nato se ji prikljuci druga ter
povratek v zacetni polozaj. Po kon¢anih ponovitvah z eno
Nnogo, vajo ponovimo Se zdrugo nogo.
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VAJE ZA VZDRZLIIVOST

14. vaja

Cepetanje na mestu

Zacetni polozaj: Stoja rahlo razkoracno, kolena pokrcena,
trup rahlo nagnjen naprej, prirocenje.

Vaja: Cepetanje na mestu. Hitro in izmeni¢no dviganje
stopal na mestu.

Osnovne vaje za vzdrZljivost
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VAJE ZA VZDRZLIIVOST

15.vagja

Cepetanje z eno nogo naprej - vstran

Zacetni poloZaj: Stoja sonozno pred crto, kolena rahlo
pokrcéena, trup rahlo nagnjen naprej, prirocenje.

Vaja: Hitro cepetanje z eno nogo naprej Cez ¢rto, nato
povratek nazaj v zacetni poloZaj. Naslednja ponovitev
vstran in povratek v zacetni poloZaj. Po koncanih pono-
vitvah z eno nogo, vajo ponovimo Se z drugo nogo. Lahko jo
izvajamo izmenicno (enkrat leva noga, naslednji¢ desna
noga).
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VAJE ZA VZDRZLIIVOST

16. vaja

Cepetanje cez crto naprej - nazaj

Zacetni poloZaj: Stoja sonozno, kolena pokréena, trup
rahlo nagnjen naprej, priroCenje.

Vaja: Hitro cepetanje z naprej ez ¢rto in nazaj. Med vajo ne
smemo stopiti na ¢rto. Po kon¢anih ponovitvah zeno nogo,
vajo ponovimo Se z drugo nogo. Lahko jo izvajamo
izmenicno (enkrat leva noga, naslednji¢ desna noga).

Osnovne vaje za vzdrZljivost
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VAJE ZA VZDRZLIIVOST

17.vaja

Rotacija z Zogo v sedu levo — desno

Zacetni poloZaj: Sed, noge v zraku, prirocenje pokréeno,
medicinska Zoga ali uteZ v dlaneh.

Vaja: Rotacija trupa levo — desno (rotiramo samo prsni del
hrbtenice) in dotikital zZogo oziroma utezjo.
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VAJE ZA VZDRZLIIVOST

18.vaja
Jumping Jack

Zacetnipolozaj: Stojasonozno, prirocenje.
Vaja: Izmenicni skoki narazen — skupaj z nogami, roke sle-

dijo gibanju nog — pri skoku z nogami narazen naredimo
vzrocenje, priskoku skupaj pa prirocenje.

19. vaja

Skoki naprej — nazaj z rokami
ZacetnipoloZaj: Stojasonozno, prirocenje.

Vaja: Izmenicni poskoki naprej - nazaj, z izmeni¢nim vzro-
¢enjem/prirocenjem roke.
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VAJE ZA VZDRZLIIVOST

6.1.1

Napredne vaje
za vzdrzljivost
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VAJE ZA VZDRZLIIVOST

1.vaja
Veslanje s polcepom

Zacetni poloZaj: Stoja rahlo razkoracno, stopala naprej,
predrocenje, vdlaneh elastika.

Vaja: Vaja je sestavljena iz razlicnih vaj. Najprej naredimo
sorocno veslanje z elastiko (priteg elastike do prsi in spust
nazaj), nato sledi polcep (do priblizno 90 stopinj).
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VAJE ZA VZDRZLIIVOST

2.vaja
Enorocno veslanje s polcepom

Zacetni polozaj: Stoja rahlo razkoraéno, stopala naprej.
Predrocenje z eno roko, v dlani elastika, druga roka
priro¢ena.

Vaja: Vaja je sestavljena iz dveh vaj. Najprej naredimo
enorocno veslanje z elastiko (priteg elastike do prsiin spust
nazaj), nato sledi polcep (do priblizno 90 stopinj). Po
koncanih ponovitvah z eno roko, vajo ponovimo Se zdrugo.

Napredne vaje za vzdrZljivost
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VAJE ZA VZDRZLIIVOST

3. vaja 4. vaja
Opora na podlahteh, krokodil Skoki levo — desno cez klop
ZacetnipoloZaj: Oporanapodlahtehin stopalih. Zacetni poloZaj: Stoja z eno nogo na klopi, drugo na tleh,

bocno naklop, priroCenje.

Vaja: Izmenicni bocni upogibi kolka v opori spredaj na

podlahteh (priteg kolena ob strani trupa proti prsim). Vaja: Izmenicni skoki levo — desno ¢ez klop. Odriv s stojne
noge (na klopi) in zamenjava nog.
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VAJE ZA VZDRZLIIVOST

5.vaja
Opora na klopi, skoki naprej - nazaj

6. vaja
Opora na klopi, izmenicni skoki naprej -
nazaj

ZacetnipoloZaj: Oporazdlanminaklopiin stopalinatleh.

Zacetni poloZaj: Opora z dlanmi na klopi in stopali na tleh,
V/aja: Skoki naprej—nazajv oporinadlaneh na klopi. ena noga predno?no.

Vaja: Izmenicni skoki naprej—nazajz menjavo nogv zraku v

oporinadlaneh naklopi.

Napredne vaje za vzdrZljivost
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VAJE ZA VZDRZLIIVOST

/. vaja 8. vaja
Opora na klopi, skoki levo — desno cez klop  Opora z dlanmi na steni, visoki skipping

Zacetni poloZaj: Opora z dlanmi na klopi, stopala na eni ZacetnipoloZaj: StojasonoZno, oporaz dlanmi na steni.

strani klopi.
Vaja: Visoki skiping (hitro dviganje kolen do prsi) na mestu.

Vaja: Skoki levo — desno ¢ez klop v opori z dlanmi na klopi.
Med pristankom je teza na prednjem delu stopal.
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VAJE ZA VZDRZLIIVOST

9.vaja
Opora na dlaneh, izmenicni poskoki naprej -
nazaj

ZacetnipoloZaj: Opora nadlaneh in nastopalih, prednozno
zenonogo.

Vaja: lzmenicni poskoki naprej — nazaj z menjavo nog v
zraku.

10. vaja

Opora na dlaneh, tekac
Zacetnipolozaj: Oporanadlanehin stopalih.

Vaja: Tek v opori na podlahteh. Izmenicni in hitri pritegi
kolen do prsi (izmenicni upogibi kolka).
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VAJE ZA VZDRZLIIVOST

11.vaja 12.vaja
Opora na podlahteh, tekac Opora na dlaneh, skoki naprej - nazaj
ZacetnipoloZaj: Oporanapodlahtehin stopalih. Zacetnipolozaj: Oporanadlanehin stopalih.

Vaja: Tek v opori na podlahteh. Izmenicni in hitri pritegi Vaja: Skoki naprej in nazaj v opori na dlaneh. Teza med
kolen do prsi (izmeni¢ni upogibi kolka). skoki je na prstih.

58 Napredne vaje za vzdrZljivost



VAJE ZA VZDRZLIIVOST

13.vaja

14. vaja

Opora na dlaneh, skoki naprej levo - desno  Zajcji poskoki

ZacetnipoloZaj: Oporanadlanehin stopalih.

Zacetnipolozaj: Pocep, prirocenje, dlanivoporis podlago.

Vaja: Sonozni poskoki v opori na dlaneh naprej levo, nato  Vaja: PolCep in skok v viSino iz pol¢epa. Pristanemo na cela
vrnitev v zacetni poloZaj. Naslednja ponovitev naprej stopala, teZa telesa pa je na prednjem delu stopal. Vajo

desno.

izvajamo spojeno, kar pomeni, da ob pristanku hitro
nadaljujemo v novo ponovitev.
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VAJE ZA VZDRZLIIVOST

15.vaja 16. vaja

Zabji poskoki Sonozni spojeni poskoki

ZacetnipoloZaj: Pocep, prirocenje, dlanivoporispodlago.  Zacetni poloZaj: Stoja sonozno, priro¢enje pokréeno, roke
ob boku.

Vaja: Skok iz poléepa v visino in daljino z rokami med

skokom naredimo krog ali jih vzro¢imo in nato pristanemo  Vaja: PolCep in skok v viSino iz pol¢epa. Pristanemo na cela

v zacetni polozaj. stopala, teZa telesa pa je na prednjem delu stopal. Vajo
izvajamo spojeno, kar pomeni, da ob pristanku hitro
nadaljujemo v novo ponovitev.
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VAJE ZA VZDRZLIIVOST

17.vaja 18. vaja

Izmenicni Celni poskoki na klopi Visoki skipping na mestu

Zacetni poloZaj: Stoja z eno nogo na klopi, druga na tleh, ZacetnipoloZaj: Stojasonozno, prirocenje.

celnonaklop, prirocenje.
Vaja: Visoki skipping (hitro dviganje kolen do prsi) na

Vaja: Izmenicni Celni poskoki z menjavo nog na klopi. Odriv. mestu. Roke sledijo gibanju nog. Kolena dvigujemo ¢im
s stojne noge (noge, ki je na tleh). Pristanek s celim viSjeinim hitreje.
stopalom naklop, teza je na prednjem delu stopala.
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VAJE ZA VZDRZLIIVOST

19. vaja

Vojaska stoja
ZacetnipoloZaj: StojasonozZno, prirocenje.

Vaja: Vaja je sestavljena iz razlicnih vaj. Najprej naredimo
poléep, trup nagnemo naprej in se z dlanmi dotaknemo
podlage ter naredimo sonozni skok s stopali nazaj, da
pristanemo v opori spredaj na dlaneh in stopalih. Iz opore
zopet naredimo sonozni skok s stopali naprej proti prsimin
iz tega poloZaja vstanemo v stojo, hkrati naredimo 3e
vzrocenje (roke dvignemo nad glavo).
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6.1.1

Zahtevne vaje
za vzdrzljivost
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VAJE ZA VZDRZLIIVOST

1.vaja 2.vaja
Visoki skipping na mestu, opora z elastiko Sonozni poskoki na traku TRX

Zacetni polozaj: Stoja sonoZno, priroCenje. Elastika vpeta ZacetnipoloZaj: Stojasonozno,trak TRXvdlaneh.

od zadaj okoli pasu — bolj kot je elastika napeta, teZja je

vaja. Vaja: Sonozni spojeni poskokiiz pocepa. Skacemo ¢im visje
in ¢im hitreje. Vajo izvajamo spojeno, kar pomeni, da ob

Vaja: Visoki skipping (hitro dviganje kolen do prsi) na pristanku hitro nadaljujemo v novo ponovitev.

mestu. Roke sledijo gibanju nog. Kolena dvigujemo ¢im

viSjein ¢im hitreje.
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3. vaja
Skoki iz izpadnega koraka

Zacetni polozaj: Izpad z eno nogo naprej, priro¢enje pokr-
¢eno, roke ob boku.

Vaja: Skok iz izpada v viSino in menjava nog v zraku.
Pristanek z drugo nogo naprej v izpadu. Vajo izvajamo
spojeno, kar pomeni, da ob pristanku hitro nadaljujemo v
novo ponovitev.

Zahtevne vaje za vzdrZljivost
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4. vaja
Proteza

Zacetni poloZaj: Stoja bo¢no na klop z eno nogo na klopi,
drugaje natleh, prirocenje.

Vaja: Odriv s stojne noge (na klopi) v viSino z vzroenjem
rok in pristanek v zacetni poloZaj. Vajo izvajamo spojeno,
kar pomeni, da ob pristanku hitro nadaljujemo v novo
ponovitev. Po koncanih ponovitvah z eno nogo, vajo
ponovimo Se z drugo nogo. Lahko jo izvajamo tudi
izmenicno - se odrinemo z levo nogo in pristanemo na
desno ter obratno (vtem primeru skacemo cez klop).
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5.vaja
Vojaski poskoki

ZacetnipoloZaj: StojasonozZno, prirocenje.

Vaja: Vaja je sestavljena iz razlicnih vaj. Najprej naredimo
poléep, trup nagnemo naprej in se z dlanmi dotaknemo
podlage ter naredimo sonozni skok s stopali nazaj, da
pristanemo v opori spredaj na dlaneh in stopalih. Iz opore
zopet naredimo sonozni skok s stopali naprej proti prsimin
iz tega poloZzaja naredimo Se skok iz polcepa v viSino z
vzrocenjem (roke dvignemo nad glavo).

Zahtevne vaje za vzdrZljivost
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6. vaja
Vojaske sklece

ZacetnipoloZaj: StojasonoZno, prirocenje.

Vaja: Vaja je sestavljena iz vec razlicnih vaj. Najprej
naredimo polc¢ep, trup nagnemo naprej in se z dlanmi
dotaknemo podlage ter naredimo sonozni skok s stopali
nazaj, da pristanemo v opori spredaj na dlaneh in stopalih.
V opori naredimo skleco in nato iz opore zopet naredimo
sonozni skok s stopali naprej proti prsim in iz tega polozaja
naredimo Se skok iz pol¢epa v visino z vzrocenjem (roke
dvignemo nad glavo).
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/.vaja
Skok iz sklece

Zacetni polozaj: Opora na dlaneh in stopalih, upogib ene
noge v kolku bocno.

Vaja: Vaja je sestavljena iz vec razli¢nih vaj. V zacetnem
poloZaju najprej naredimo skleco in se potem odrinemo (iz
rok in nog) v zrak. V zraku zamenjamo noge, tako, da je
sedaj druga noga pri prsih.

Zahtevne vaje za vzdrZljivost
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BAZA VAJ ZA VZDRZLIIVOST, MOC IN GIBLJIIVOST

6.2

Vaje za moc

6.2.1

Vaje za razvoj moci
trebusnih misic
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1.vaja
Zasuk medenice

Zacetni polozaj: Lezimo na hrbtu, kolena pokréena, glava
natleh.

Vaja: Rahel upogib trupa (dvig glave, ramen in lopatic) ter
hkraten zasuk medenice proti ramenom in potisk ledve-
nega dela v podlago, aktivacija trebusnih misic za 2-3
sekunde s hkratnimizdihovanjem zraka.

lzvedba: Izteg kolka — 1 sekunda, aktivacija trebusnih misic
—2sekundi, vrnitev—1 sekunda

Aktivne misice: Upogibalke trupa, globoke trebusne mi-
Sice

Stevilo ponovitev: 6-12

Stevilo serij: 3-5

MozZne napake:

-ledvenidel ninatleh

- glava niv podaljsku hrbtenice
-medenica nizasukana protiramenom

- aktivacija trebusnih misic ni maksimalna
- prekratka aktivacija trebusnih misic

2.vaja
Upogib trupa, potisk kolena in aktivacija
trebusnih misic

Zacetnipolozaj: Lezimo na hrbtu, kolena pokrcena, stopala
natleh.

Vaja: Dvig kolena ene noge in hkraten upogib trupa.
Maksimalen potisk dlani v koleno in kolena v dlani, hkrati
pa drzimo ledveni del v podlagi in zavestno aktiviramo
trebusne misice za 2-3 sekunde, s hkratnim izdihovanjem
zraka. Naslednja ponovitev z drugo nogo.

Izvedba: Upogib trupa — 1 sekunda, aktivacija trebusnih
misic—2 sekundi, vrnitev—1 sekunda

Aktivne misice: Upogibalke trupa, globoke trebusne misice

Stevilo ponovitev: 6-12
Stevilo serij: 3-5

Mozne napake:

-ledvenidel ninatleh

- glava niv podaljsku hrbtenice

- dvig trupa namesto upogiba trupa

- potisk kolenain dlani ni maksimalen
- prekratka aktivacija trebusnih misic
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3. vaja
Upogib trupa, dvig iztegnjene noge in
aktivacija trebusnih misic

Zacetni poloZaj: LeZimo na hrbtu, roke prekrizano na prsih,
aktivna nogaiztegnjena, druga pokréenain sproscena.

Vaja: Upogib trupa in dvigiztegnjene noge priblizno 30 cm.
Potisk ledvenega dela hrbtenice v podlago in hkratna
aktivacija trebusnih misic za 2-3 sekunde, s hkratnim
izdihovanjem zraka.

lzvedba: Upogib trupa — 1 sekunda, aktivacija trebusnih
misic—2 sekundi, vrnitev—1 sekunda

Aktivne misice: Upogibalke trupa, globoke trebusne misice

Stevilo ponovitev: 6-12
Stevilo serij: 3-5

Mozne napake:

-ledvenidel ninatleh

- glava niv podaljSku hrbtenice

- aktivacija trebusnih misic ni maksimalna
- prekratka aktivacija trebusnih misic

- previsok dvig iztegnjene noge

Vaje za razvoj moci trebusnih misic
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4. vaja
Enonozni deadbug

Zacetni polozaj: Lezimo na hrbtu, noge dvignjene pokr-
¢eno (kot v kolku priblizno 100 stopinj, kot v kolenu
priblizno 90 stopinj), roke predrocene, ramena dvignjena
in glavav podaljsku hrbtenice.

Vaja: Izteg kolena in kolka ene noge (¢im blizje podlagi,
vendar ne na podlago), vzrocenje nasprotne roke, potisk
ledvenega dela hrbtenice v podlago in aktivacija trebusnih
miSic za 2-3 sekunde, s hkratnim izdihovanjem zraka.
Naslednja ponovitev druga noga/roka.

Izvedba: Izteg kolka — 1 sekunda, aktivacija trebusnih misic
—2sekundi, vrnitev—1 sekunda

Aktivne misice: Upogibalke trupa, globoke trebusne misice

Stevilo ponovitev: 6-12
Stevilo serij: 3-5

Mozne napake:

-ledvenidel ninatleh oz. nastanekledvene lordoze med
izvedbo vaje!

-ramenain glava so natleh namesto dvignjena

- glava niv podaljsku hrbtenice

- prekratka aktivacija trebusnih misic

- dotikiztegnjene noge s podlago
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5. vaja
Deadbug

Zacetni polozaj: Lezimo na hrbtu, noge dvignjene pokr-
¢eno (kot v kolku priblizno 100 stopinj, kot v kolenu
priblizno 90 stopinj), roke predrocene, ramena dvignjena
in glavav podaljsku hrbtenice.

Vaja: Izteg kolena in kolka ene noge (¢im blizje podlagi,
vendar ne na podlago), vzrocenje nasprotne roke, potisk
ledvenega dela hrbtenice v podlago in aktivacija trebusnih
miSic za 2-3 sekunde, s hkratnim izdihovanjem zraka.
Naslednja ponovitev druga noga/roka.

Izvedba: Izteg kolka — 1 sekunda, aktivacija trebusnih misic
—2 sekundi, vrnitev—1 sekunda

Aktivne misice: Upogibalke trupa, globoke trebusne misice

Stevilo ponovitev: 6-12
Stevilo serij: 3-5

MozZne napake:

-ledvenidel ninatleh oz. nastanekledvene lordoze med
izvedbo vaje!

-ramenain glava so natleh namesto dvignjena

- glava niv podaljsku hrbtenice

- prekratka aktivacija trebusnih misic

- dotikiztegnjene noge s podlago

-niiztega nasprotne roke

Vaje za razvoj moci trebusnih misic
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6. vaja
Deadbug z medicinko ali utezjo

Zacetni polozaj: Lezimo na hrbtu, noge dvignjene pokr-
¢eno (kot v kolku priblizno 100 stopinj, kot v kolenu
priblizno 90 stopinj), roke predrocene z medicinko/utezjo,
ramena dvignjenain glava v podaljsku hrbtenice.

Vaja: Izteg kolena in kolka ene noge (¢im blizje podlagi,
vendar ne na podlago), vzroCenje nasprotne roke z
medicinko/uteZjo, potisk ledvenega dela hrbtenice v
podlago in aktivacija trebusnih misic za 2-3 sekunde, s
hkratnim izdihovanjem zraka. Naslednja ponovitev druga
noga/roka.

Izvedba: Izteg kolka — 1 sekunda, aktivacija trebusnih misic
—2sekundi, vrnitev—1 sekunda

Aktivne misice: Upogibalke trupa, globoke trebusne misice

Stevilo ponovitev: 6-12
Stevilo serij: 3-5

MozZne napake:

-ledvenidel ninatleh oz. nastanekledvene lordoze med
izvedbo vaje!

-ramenain glava so na tleh namesto dvignjena

- glava niv podaljsku hrbtenice

- prekratka aktivacija trebusnih misic

- dotikiztegnjene noge s podlago

-niiztega nasprotne roke
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/. vaja
Sonozni deadbug

Zacetni polozaj: Lezimo na hrbtu, noge dvignjene pokr-
¢eno (kot v kolku priblizno 100 stopinj, kot v kolenu
pribliZzno 90 stopinj), roke ob telesu, ramena dvignjena in
glava v podaljsku hrbtenice.

Vaja: Izteg kolena in kolka obeh nog (¢im bliZje podlagi,
vendar ne na podlago), potisk ledvenega dela hrbtenice v
podlago in aktivacija trebusnih misSic za 2-3 sekunde, s
hkratnimizdihovanjem zraka.

lzvedba: Izteg kolka — 1 sekunda, aktivacija trebusnih misic
—2sekundi, vrnitev—1 sekunda

Aktivne misice: Upogibalke trupa, globoke trebusne misice

Stevilo ponovitev: 6-12
Stevilo serij: 3-5

MoZne napake:

-ledvenidel ninatleh oz. nastanekledvene lordoze med
izvedbo vaje!

-ramenain glava so natleh namesto dvignjena

- glava niv podaljsku hrbtenice

- prekratka aktivacija trebusnih misic

- dotikiztegnjene noge s podlago

8. vaja
Upogib trupa

Zacetni poloZaj: LezZimo na hrbtu, kolena pokréena (kot
priblizno 100 stopinj), stopala na tleh v Sirini bokov, roke
odrocene pokréeno.

Vaja: Upogib trupa (dvig ramen, lopatic in glave) proti
medenici z dodatno aktivacijo trebusnih misic. Ledveni del
potisnemo v podlago in spust nazaj (ne do tal, tako da so Se
ramena dvignjena).

Izvedba: Upogib trupa—1sekunda, spust—2 sekundi
Alktivne misice: Upogibalke trupa, globoke trebusne misice

Stevilo ponovitev: 15-20
Stevilo serij: 3-5

MozZne napake:

- glava niv podaljSku trupa
-ledvenidel je dvignjen od podlage
- prehitraizvedba

- dvig namesto upogib trupa
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9.vaja
Upogib trupa, stopala skupaj, kolena
narazen

Zacetni poloZaj: LeZimo na hrbtu, kolena pokréeno z
zunanjo rotacijo kolka. Stopala se stikajo v podplatih,
kolena narazen.

Vaja: Upogib trupa (dvig glave, ramen in lopatic) ter spust
nazaj. Glava je med vajo vedno v podaljsku trupa in se med
ponovitvamine dotikamo podlage zrameniin glavo. Potisk
ledvenega dela v podlago med upogibom trupa in Se
dodatna aktivacija trebusnih misic, s hkratnim izdihova-
njem zraka.

lzvedba: Upogib trupa—1sekunda, spust —2 sekundi
Aktivne misice: Upogibalke trupa, globoke trebusne misice

Stevilo ponovitev: 15-20
Stevilo serij: 3-5

MozZne napake:

- glava niv podaljsku trupa

- dvig namesto upogib trupa

-ledvenidel je dvignjen od podlage medizvedbo
- prehitraizvedba vaje
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10. vaja

Upogib trupa, stopala na steni, pokrceno

Zacetni polozaj: Lezimo na hrbtu, stopala na steni, kolena
pokréena (kot v kolku priblizno 100 stopinj, kot v kolenu
priblizno 90 stopinj).

Vaja: Upogib trupa (dvig glave, ramen in lopatic proti
medenici) in spust nazaj (z rameni se med ponovitvami ne
dotikamo tal).

Izvedba: Upogib trupa—1sekunda, spust—2 sekundi
Aktivne misice: Upogibalke trupa

Stevilo ponovitev: 15-20
Stevilo serij: 3-5

MozZne napake:

- glava niv podaljsku trupa

- dvig trupa namesto upogib

-med ponovitvamise zrameniin glavo dotikamo tal
- kot v kolku je premajhen/prevelik

11.vagja
Upogib trupa, noge na steni, iztegnjene

Zacetnipolozaj: Lezimo na hrbtu, roke prekrizane na prsih,
noge iztegnjene z oporo stopal na steni (kot priblizno 40
stopinj).

Vaja: Upogib trupa (dvig ramen,glave in lopatic) proti
medenici in nazaj (glava je ves cas v zraku in podaljsku
hrbtenice).

lzvedba: Upogibtrupa—1sekunda, spust—2 sekundi
Aktivne misice: Upogibalke trupa

Stevilo ponovitev: 6-12
Stevilo serij: 3-5

MozZne napake:

- glava niv podaljSku trupa

- dvig namesto upogib trupa

-ledvenidel je dvignjen od podlage med izvedbo
- prehitraizvedba vaje

- kot je prevelik ali premajhen
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12.vaja

Upogib trupa, rotacija levo in desno

Zacetni polozaj: Lezimo na hrbtu, kolena pokréena (kot
priblizno 100 stopinj), stopala na tleh v Sirini bokov, roke
odrocene pokrceno.

Vaja: Upogib trupa (dvig ramen, lopatic in glave) proti
medenici z dodatno aktivacijo trebusnih misic, nato
rotacija trupa v levo stran — povratek nazaj — rotacija trupa
v destno stran — povratek nazaj in spust trupa. Ledveni del
hrbtenice ves Casizvedbe potiskamo v podlago.

Izvedba: Upogib trupa—1sekunda, rotacijatrupavlevo ali
desno-1sekunda, spust—2 sekundi

Alktivne misice: Upogibalke trupa, rotatorji trupa

Stevilo ponovitev: 5-10
Stevilo serij: 3-5

MozZne napake:

- glava niv podaljsku trupa

-ledvenidel je dvignjen od podlage

- prehitraizvedba

- dvig namesto upogib trupa

- med rotacijo trupa se ne vrnemo vizhodis¢ni polozaj
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13.vaja

Upogib trupa, izmenicni dotiki pet

Zacetni polozaj: Lezimo na hrbtu, kolena pokréena (kot
pribliZzno 100 stopinj), stopala na tleh v Sirini bokov, roke ob
telesu.

Vaja: Upogib trupa (dvig ramen, lopatic in glave) in
izmenicnistranski upogibitrupa (dotiki pete).

lzvedba: Upogib trupa — 1 sekunda, stranski upogib — 2
sekundi

Aktivne misice: Upogibalke trupa, stranske upogibalke
trupa

Stevilo ponovitev: 15-20
Stevilo serij: 3-5

MozZne napake:

- dvig namesto upogib trupa

- glava niv podaljsku trupa
-ledvenidel ni potisnjen na podlago
- prehitraizvedba

Vaje za razvoj moci trebusnih misic
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14. vaja
Stranski upogib trupa
Zacetni polozaj: Lezimo na boku, kolena pokréena, stopala

skupaj. Zgornja roka odroceno pokréeno za tilnikom,
spodnja priroCena.

Vaja: Stranski upogib trupa (ramena priblizamo kolku) in
spust.

lzvedba: Upogib trupa—1sekunda, spust—2 sekundi
Aktivne misice: Stranske upogibalke trupa

Stevilo ponovitev: 10-20
Stevilo serij: 3-5

MozZne napake:

- dvig namesto upogib trupa

- glava niv podaljSku hrbtenice
- prehitraizvedba

15.vaja

Upogib trupa, noge na svicarski Zogi

Zacetnipolozaj: Lezimo na hrbtu, roke odrocene pokrceno,
noge na Svicarski Zogi.

Vaja: Upogib trupa (dvig ramen, lopatic in glave) proti
medenici z dodatno aktivacijo trebusnih misic. Ledveni del
potisnemo v podlago in spust nazaj (ne do tal, tako da so Se
ramena dvignjena).

Izvedba: Upogibtrupa—1sekunda, spust—2 sekundi
Aktivne misice: Upogibalke trupa

Stevilo ponovitev: 15-20
Stevilo serij: 3-5

MozZne napake:

- glava niv podaljSku trupa
-ledvenidel je dvignjen od podlage
- prehitraizvedba

- dvig namesto upogib trupa
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16.vaja

Odmik trupa v stranski opori na kolenih

Zacetni polozaj: Stranska opora na podlahti in kolenih,
hrbtenicaravna.

Vaja: Odmik trupa gor — dol v stranski opori. Med izvedbo
se ne dotikamo podlage z boki.

lzvedba: Dvigtrupa—1sekunda, spust—1sekunda
Aktivne misice: Stranske upogibalke trupa

Stevilo ponovitev: 10-15
Stevilo serij: 3-5

Mozne napake:
-hrbtenicaintrup nistaravna

- ukrivljen ledvenidel hrbtenice
- prehitraizvedba

17.vaja

Odmik trupa v stranski opori
Zacetnipolozaj: Stranska opora na podlahtiin stopalih.

Vaja: Odmik trupa gor — dol v stranski opori. Med izvedbo
se ne dotikamo podlage z boki.

lzvedba: Dvigtrupa—1sekunda, spust—1sekunda
Aktivne misice: Stranske upogibalke trupa

Stevilo ponovitev: 10-15
Stevilo serij: 3-5

MozZne napake:

-hrbtenicain trup nistaravna

- ukrivljen ledvenidel hrbtenice
- prehitraizvedba
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18.vaja

Odmik trupa v stranski opori z odnoZenjem
Zacetnipolozaj: Stranska opora na podlahtiin stopalih.

Vaja: Odmik trupa gor z odnoZzenjem — dol s prinoZzenjem v
stranskiopori.

lzvedba: Dvig trupa in odnoZenje — 1 sekunda, spust in pri-
noZenje—1sekunda

Alktivne misice: Stranske upogibalke trupa

Stevilo ponovitev: 10-15
Stevilo serij: 3-5

Mozne napake:

- hrbtenicaintrup nistaravna

- ukrivljen ledvenidel hrbtenice
- prehitraizvedba
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19.vaja

Rotacija trupa v stranski opori

Zacetni polozaj: Stranska opora na podlahti in stopalih z
odrocenjem zgornje roke.

\/aja: Rotacija prsnega dela hrbtenice z prirocenjem roke in
vrnitev nazaj.

lzvedba: Rotacijatrupa—1sekunda, vrnitev—2 sekundi

Aktivne misice: Rotatorji trupa, upogibalke trupa, stranske
upogibalke trupa

Stevilo ponovitev: 10-15
Stevilo serij: 3-5

MozZne napake:
-hrbtenicaintrup nistaravna

- ukrivljen ledvenidel hrbtenice
- prehitraizvedba

- priizvedbirotiramo tudi boke

Vaje za razvoj moci trebusnih misic
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20. vaja
Upogib trupa z elastiko

Zacetni polozaj: Lezimo na hrbtu, kolena pokrcena,
predrocenje pokréeno gor, v dlaneh elastika, ki je vpeta
nad glavo.

Vaja: Upogib trupa (ramena pribliZzamo medenici) in
dodatna aktivacija trebusnih misic, potisnemo ledveni del
v podlago (zadrzimo 1-2 sekundi, obvezen pocasen izdih
zraka) ter povratek v zacetni polozaj.

lzvedba: Upogib trupa — 1 sekunda, aktivacija miSic — 1
sekunda, spust—1 sekunda

Aktivne misice: Upogibalke trupa, globoke trebusne misice

Stevilo ponovitev: 6-12
Stevilo serij: 3-5

MozZne napake:

- prehitraizvedba

- dvig namesto upogib trupa

- glava niv podalj$ku trupa

- ne aktiviramo trebusnih misicvkoné¢nem polozaju

21.vaja

Upogib trupa na svicarski Zogi

Zacetnipolozaj: Opora z ledvenim delom hrbta na Svicarski
Zogi, roke prekrizane na prsih, kolena pokréena, stopala na
tleh.

Vaja: Upogib trupa (dvig ramen, glave in lopatic) proti
medenici in vrntev v zacetni polozaj. Vajo izvajamo samo v
amplitudi, kjer so trebusne misici aktivirane.

Izvedba: Upogib trupa—1sekunda, spust—2 sekundi
Altivne misice: Upogibalke trupa

Stevilo ponovitev: 12-20
Stevilo serij: 3-5

MozZne napake:

- glava niv podaljsku trupa

- dvig namesto upogib trupa

- nazogisedimo, namesto dasmovoporizledvenim delom
- prehitraizvedbavaje

- priupogibutrupa gremo previsoko Ze skorajv sed
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22.vaja

Obrnjeni trebusnjaki s Svicarsko Zogo

Zacetni polozaj: Lezimo na hrbtu, kolena pokréena v zraku
(kot v kolenih priblizno 90 stopinj, kot v kolku priblizno 100
stopinj), roke prekrizane na prsih, med stopali Svicarska
Zoga.

Vaja: Upogib trupa (dvig glave, ramen in lopatic) proti
medenici in spust nazaj (ne do tal, ampak lopatice Se
ostanejo v zraku preden zacenemo novo ponovitev).

lzvedba: Upogib trupa—1sekunda, spust —2 sekundi
Aktivne misice: Upogibalke trupa

Stevilo ponovitev: 15-20
Stevilo serij: 3-5

MozZne napake:

- glava niv podaljsku trupa

- dvig namesto upogib trupa
- kot v kolku je premajhen

- prehitraizvedba vaje

23.vaja

Upogib kolka na svicarski Zogi, kolena do
prsi

Zacetni poloZaj: Opora na dlaneh in s stegni na Svicarski
Zogi (Svicarska Zoga je priblizno pri kolenih).

Vaja: Upogib kolka s koleni do prsi ter spust nazaj v zacetni
polozaj.

lzvedba: Upogib kolka—1 sekunda, izteg —2 sekundi
Aktivne misice: Upogibalke trupa

Stevilo ponovitev: 10-15
Stevilo serij: 3-5

MozZne napake:

- Svicarska Zoga previsoko ali prenizko

-med izvedbo krivimo ledveni del hrbtenice
- prehitraizvedba
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24. vaja 25. vaja

Upogib kolka v ¢rko V na svicarski Zogi Predrocenje stoje z uteZjo ali medicinko

Zacetni polozaj: Opora na dlaneh in s stegni na Svicarski Zacetni polozaj: Stoja rahlo razkorac¢no, kolena rahlo
Zogi (Svicarska Zoga je priblizno pri kolenih). pokréena, v rokah utez ali medicinka.

Vaja: Upogib kolka in dvig bokov gor ter spust nazaj v Vaja: PredroCenje (dvig uteZi do ramen) z dodatno akti-

zacetni polozaj. vacijo trebusnih misic (rahel upogib ramen proti medenici
in aktivacija trebusni misic) ter spust utezi ali medicinke
Izvedba: Dvig bokov—1sekunda, spust nazaj—2 sekundi nazaj (vendar do tiste tocke, kjer so misice Se aktivne), med

vajo je obveznoizdihovanje zraka.
Aktivne misice: TrebuSne miSice, upogibalke kolka
Izvedba: Predrocenje—1sekunda, spust—2 sekundi
Stevilo ponovitev: 10-15
Stevilo serij: 3-5 Aktivne misice: Ramena, upogibalke trupa, globoke
trebusne misice
Mozne napake:
- Svicarska Zoga previsoko ali prenizko Stevilo ponovitev: 10-15
-medizvedbo krivimo ledveni del hrbtenice Stevilo serij: 3-5
- prehitraizvedba
MozZne napake:
- kolena niso rahlo pokréena
- dvig uteZi alimedicinke previsoko (nad ramena)
- spust utezi alimedicinke prenizko
- ni dodatne aktivacije trebusnih misic med vajo
- prehitraizvedba
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26.vaja
Pullover na TRX traku

Zacetni polozaj: Opora spredaj na podlahteh in z nogamiv
traku TRX.

Vaja: Premik trupa nazaj (ekscentrika trebusni misic) tako,
da gredo komolci pred ramena in vrnitev v zacetni poloZaj.
Med vajo dodatna aktivacija trebusnih misic.

Izvedba: Trup nazaj—1 sekunda, trup naprej—1sekunda
Alktivne misice: Upogibalke trupa, ramena

Stevilo ponovitev: 8-15
Stevilo serij: 3-5

Mozne napake:

-ledvenidel hrbtenice je ukrivljen
- prehitraizvedba

- ni aktivacije trebusnih misic

27.vaja

Rotacija trupa stoje z elastiko

Zacetni polozaj: Stoja razkoracno in rahlo predkoracno z
zunanjo nogo. Bo¢no proti elastiki, ki je vpeta v letvenik v
viSini prsi. Predrocenje v dlaneh elastika.

Vaja: Rotacija trupa (rotacija prsnega dela hrbtenice)
vstran in povratek v zacetni poloZaj (do tja, kjer je Se
elastika napeta).

Izvedba: Rotacijatrupa—1sekunda, povratek—1 sekunda

Aktivne misice: Rotatorji trupa, upogibalke trupa, stranske
upogibalke trupa

Stevilo ponovitev: 8-15
Stevilo serij: 3-5

MozZne napake:

- prehitraizvedba

- prelahka ali pretezka elastika
-prevecali premalo napeta elastika
- prevec rotiranja bokov med vajo
-ledvenidel je ukrivljen
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28. vaja

Predrocenje z elastiko stoje

Zacetni polozaj: Stoja rahlo razkoraéno, kolena rahlo
pokréena, v rokah elastika, ki je vpeta v letvenik.

Vaja: Predrocenje (dvig elastike do ramen) z dodatno
aktivacijo trebusnih misic (rahel upogib ramen proti
medenici in aktivacija trebusnih misic) ter spust elastike
nazaj (vendar do tiste tocke, kjer so misice Se aktivne).

Izvedba: Predrodenje—1sekunda, spust—2 sekundi
Aktivne misice: Upogibalke trupa, ramena

Stevilo ponovitev: 10-15
Stevilo serij: 3-5

Mozne napake:

-kolena niso rahlo pokréena

- dvig uteZi alimedicinke previsoko (nad ramena)
- spust utezi ali medicinke prenizko

- ni dodatne aktivacije trebusnih misic med vajo
- prehitraizvedba

29.vaja

Predrocenje z elastiko stoje 2

Zacetni polozaj: Stoja rahlo razkoraéno proti letveniku,
kolena rahlo pokréena, v rokah elastika, ki je vpeta od
spodajvletvenik.

Vaja: Predrocenje (dvig elastike do ramen) z dodatno
aktivacijo trebusnih misic (rahel upogib ramen proti
medenici in aktivacija trebusnih misic) ter spust elastike
nazaj (vendar do tiste tocke, kjer so misice Se aktivne).

Izvedba: Predrocenje—1sekunda, spust—2 sekundi

Aktivne misice: Upogibalke trupa, ramena, globoke
trebusne misice

Stevilo ponovitev: 10-15
Stevilo serij: 3-5

Mozne napake:

-kolena niso rahlo pokréena

- dvig utezi alimedicinke previsoko (nad ramena)
- spust utezi ali medicinke prenizko

- ni dodatne aktivacije trebusnih misic med vajo
- prehitraizvedba
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30. vaja

Predroéenje iz predrocenja pokréeno /
Staticna rotacija trupa

Zacetni poloZaj: Stoja rahlo razkoracno in bo¢no glede na
elastiko. Predrocenje pokrcéeno in elastika v dlaneh, ki so
med prsmi. Od elastike smo oddaljeni toliko, da je napeta.
Boljje napeta—teZjajevaja, boljje ohlapna—lazjaje vaja.

Vaja: Predrocenje elastike in aktivacija trebusnih misic ter
povratek v zacetni polozaj.

lzvedba: Predrocenje — 1 sekunda, aktivacija in stati¢na
drza—1sekunda, povratek—1 sekunda

Aktivne misice: Stranske upogibalke trupa, upogibalke tru-
pa, globoke trebusne misice, ramena

Stevilo ponovitev: 8-15
Stevilo serij: 3-5

MozZne napake:

- prehitraizvedba

- prelahka ali pretezka elastika
-prevecali premalo napeta elastika
-dlaninisov liniji s prsmi

31.vaja
Priteg kolen do prsi na traku TRX

Zacetni polozaj: Opora na dlaneh in s stopali v traku TRX.
Trup je raven, boki v visinitrupa

Vaja: Upogib kolka s koleni do prsi ter spust nazaj v zacetni
polozaj.

lzvedba: Upogib kolka—1 sekundo, izteg—2 sekundi
Alctivne misice: Upogibalke trupa, upogibalke kolka

Stevilo ponovitev: 10-15
Stevilo serij: 3-5

Mozne napake:

- boki prenizko ali previsoko

-med izvedbo krivimo ledveni del hrbtenice
- prehitraizvedba
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32.vaja
Upogib kolka v ¢rko V na traku TRX

Zacetni polozaj: Opora na dlaneh in s stopali v traku TRX.
Trup je raven, boku v visinitrupa.

Vaja: Upogib kolka in dvig bokov gor ter spust nazaj v
zacetni polozaj.

lzvedba: Upogib kolka—1 sekundo, izteg — 2 sekundi

Aktivne misice: Upogibalke trupa, upogibalke kolka,
globoke trebusne misice

Stevilo ponovitev: 10-15
Stevilo serij: 3-5

MozZne napake:

-boki prenizko ali previsoko

-med izvedbo krivimo ledveni del hrbtenice
- prehitraizvedba
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33.vaja
Skleca in upogib kolka v crko V na traku
TRX

Zacetni polozaj: Opora na dlaneh in s stopali v traku TRX.
Trup je raven, bokiv visinitrupa.

\V/aja: Skleca, vrnitev v zaCetni poloZaj, nato upogib kolka in
dvig bokov gor ter spust nazaj v zacetni polozaj.

lzvedba: Spust v skleco — 2 sekundi, dvig nazaj— 1 sekunda,
upogib kolka—1 sekundo, izteg kolka — 2 sekundi

Aktivne misice: Prsne miSice, upogibalke trupa, upogi-
balke kolka

Stevilo ponovitev: 10-12
Stevilo serij: 3-5

MozZne napake:

- boki prenizko ali previsoko

-med izvedbo krivimo ledveni del hrbtenice
- prehitraizvedba

Vaje za razvoj moci trebusnih misic
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34. vaja
Skleca in priteg kolen do prsi na traku TRX

Zacetni polozaj: Opora na dlaneh in s stopali v traku TRX.
Trup je raven, bokiv visinitrupa.

Vaja: Skleca, vrnitev v zacetni poloZaj, nato upogib kolka s
kolenido prsiter vrnitev nazajv zacetni polozaj.

Izvedba: Skleca — 2 sekundi, dvig — 1 sekunda, upogib kolka
—1sekunda, izteg—2 sekundi

Aktivne misice: Upogibalke trupa, upogibalke kolka,
globoke trebusne misice

Stevilo ponovitev: 8-12
Stevilo serij: 3-5

MozZne napake:

- boki prenizko ali previsoko

- med izvedbo krivimo ledveni del hrbtenice
- prehitraizvedba
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35. vaja
Izmenicni upogibi trupa v opori na traku
TRX

Zacetni polozaj: Opora na dlaneh in s stopali v traku TRX.
Trup je raven, bokiv visinitrupa.

\V/aja: Skleca, vrnitev v zaCetni poloZaj, nato upogib kolka in
dvig bokov gor ter spust nazaj v zacetni polozaj.

lzvedba: Spust v skleco — 2 sekundi, dvig nazaj— 1 sekunda,
upogib kolka—1 sekundo, izteg kolka — 2 sekundi

Aktivne misice: Prsne miSice, Upogibalke trupa, upogi-
balke kolka

Stevilo ponovitev: 10-12
Stevilo serij: 3-5

MozZne napake:

- boki prenizko ali previsoko

-med izvedbo krivimo ledveni del hrbtenice
- prehitraizvedba

Vaje za razvoj moci trebusnih misic
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36.vaja

Met Zoge za glavo

Zacetni polozaj: Sed na tleh, stopala na tleh, kolena
pokréenain predrocenje.

Vaja: Met medicinske Zoge (partnerja) za glavo in lovljenje
ter amortizacija s trebusnimi miSicamiter dvig trupain met
Zoge nazaj. Prilovljenjuvdih, primetu izdih.

lzvedba: Amortizacija in spust trupa — 2 sekundi, upogib
kolkain met Zoge — 1 sekunda

Aktivne misice: Upogibalke trupa, upogibalke kolka

Stevilo ponovitev: 8-12
Stevilo serij: 3-5

Mozne napake:

-trup niraven

-med izvedbo krivimo ledveni del hrbtenice
- prehitraizvedba

-med vajo dvigujemo noge od podlage
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6.2.2

Vaje za razvoj moci
ledvenega dela
hrbtenice
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1.vaja
Izteg trupa

Zacetni poloZaj: Lezimo na trebuhu, roke odroceno
pokrceno, dlani za tilnikom.

Vaja: Izteg trupa (dvig zgornjega dela telesa) priblizno 25
cm od podlage in pocasen spust nazaj.

lzvedba:lzteg trupa—1sekunda, spust—2 sekundi
Aktivne misice: Iztegovalke trupa

Stevilo ponovitev: 10-20
Stevilo serij: 3-5

MozZne napake:

- previsok dvig trupa

- prehitraizvedba vaje
-hrbtenica niravna
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2.vaja
Diagonala v opori na dlaneh in kolenih

Zacetni polozaj: Opora na kolenih in dlaneh, hrbtenica
ravna.

Vaja: lzteg roke in nasprotne noge, nato vzpostavimo
ravnotezje ter naredimo povratek v zacetni polozaj. Lahko
naredimo najprej vse ponovitve z isto roko/nogo ali pa vajo
izvajamoizmenicno.

Izvedba: lzteg roke/noge — 1 sekunda, vzpostavitev
ravnoteznega poloZaja—1sekunda, povratek—1sekunda

Aktivne misice: Upogibalke trupa, globoke trebusne misice

Stevilo ponovitev: 10-15 zeno roko/nogo
Stevilo serij: 3-5

Mozne napake:

- ukrivljen ledvenidel hrbtenice

- prehitraizvedba

- nevzpostavimo ravnoteZnega poloZaja

Vaje za razvoj moci misic ledvenega dela hrbtenice
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3.vaja
Diagonala na svicarski Zogi

Zacetnipolozaj: LeZimo na trebuhu na Svicarski Zogi, opora
zdlanmiin stopalinatleh.

Vaja: Dvig roke in nasprotne noge ter spust nazaj (ne do
tal). Lahko naredimo najprej vse ponovitve z isto
roko/nogo ali pavajo izvajamo izmenicno.

Izvedba: Dvig roke/noge —1 sekunda, spust—2 sekundi
Aktivne misice: Upogibalke trupa, globoke trebusne misice

Stevilo ponovitev: 10-15
Stevilo serij: 3-5

MozZne napake:

-roko in nogo med ponovitvamispus¢amo do tal
- Svicarska Zoga previsoko ali prenizko

- prehitraizvedba

- nismo v ravnoteznem poloZaju
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4. vaja
Izteg trupa na svicarski Zogi

Zacetni polozaj: Opora s stegni in trebuhom na Svicarski
Zogi, noge zataknjene pod letvenik, odroc¢enje pokréeno.

Vaja: lzteg trupa do vzravnanega poloZaja telesa in spust
nazaj.

lzvedba: Izteg trupa—1sekunda, spust—2 sekundi
Aktivne misice: Iztegovalke trupa

Stevilo ponovitev: 10-20
Stevilo serij: 3-5

MozZne napake:

- previsok dvig trupa

- prehitraizvedbavaje
-hrbtenicaniravna

-Svicarska Zoga je previsoko ali prenizko

5. vaja
Met Zoge iznad glave

Zacetnipolozaj: LeZimo natrebuhu, Zoga vvzro¢enju.

Vaja: Izteg trupa (dvig rok) in met medicinske Zoge v zrak
partnerjutervrnitev v zacetni polozaj.

lzvedba: Met Zoge ziztegom trupa — 1 sekunda, spust nazaj
—1sekunda

Aktivne misice: Iztegovalke trupa, miSice ramen

Stevilo ponovitev: 8-12
Stevilo serij: 3-5

Mozne napake:

-ne dvignemo nog med metom Zoge

- ne dvignemo komolcev med metom Zoge
- prehitraizvedba

Vaje za razvoj moci misic ledvenega dela hrbtenice
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6.2.3
Vaje za razvoj moci
misSic nog
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1.vaja
Enonozni deadlift, vzrocenje z medicinko

Zacetni poloZaj: Stoja na eni nogi, vzrocenje, v dlaneh utez
alimedicinka.

Vaja: Predklon s trupom naprej, hrbtenica je ravna, stojna
noga je iztegnjena, druga noga v podaljSku trupa nazaj.

lzvedba:Predklon—1sekunda, vrnitev—2 sekundi

Aktivne misice: Iztegovalke kolka (zadnja loZa), iztegovalke
trupa

Stevilo ponovitev: 8-15
Stevilo serij: 3-5

MozZne napake:

- prehitraizvedba
-ledvenidel je ukrivljen

- hrbtenica niravna
-stojnanoga niiztegnjena

2. vaja
Sonozni dvig bokov na svicarski Zogi

Zacetni poloZaj: Lezimo na hrbtu, prirocenje, pete obeh
nog na Svicarski zogi (kot v kolenu od 90 do 100 stopinj).

Vaja: Dvig bokovin pocasen spust (ne do tal).
|zvedba: Dvig bokov—1sekunda, spust—2 sekundi
Aktivne misice: Iztegovalke kolka

Stevilo ponovitev: 8-15
Stevilo serij: 3-5

MozZne napake:

- prevelik ali premajhen kot v kolenu

- prehitraizvedba

-med vajo se z boki dotikamo podlage
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3. vaja
Enonozni dvig bokov, peta na svicarski Zogi

Zacetni polozaj: Lezimo na hrbtu, priroCenje, peta ene
noge na Svicarski Zzogi (kot v kolenu od 90 do 100 stopinj),
druganogav zraku.

\V/aja: Dvig bokovin pocasen spust (ne do tal).

Izvedba: Dvig bokov—1sekunda, spust—2 sekundi

Aktivne misice: Iztegovalke kolka

Stevilo ponovitev: 8-15
Stevilo serij: 3-5

MozZne napake:

- prevelik ali premajhen kot v kolenu

- prehitraizvedba

-med vajo se z boki dotikamo podlage

Vaje za razvoj moci misic nog
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4. vaja

Sonozni dvig bokov z upogibom kolena na
Svicarski Zogi

Zacetni poloZaj: Lezimo na hrbtu, prirocenje, pete obeh
nog na Svicarski zogi (kot v kolenu od 90 do 100 stopinj).

Vaja: Dvig bokov, upogib koleni (pete priblizamo k zadnjici),
pocasen izteg koleniter spust (ne do tal).

Izvedba: Dvig bokov — 1 sekunda, upogib kolena — 1 sekun-
da, iztegkolenain spust—2 sekundi

Aktivne misice: Iztegovalke kolka

Stevilo ponovitev: 8-15
Stevilo serij: 3-5

MozZne napake:

- prevelik ali premajhen kot v kolenu

- prehitraizvedba

-med vajo se z boki dotikamo podlage
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5. vaja

Enonozni dvig bokov z upogibom kolena na
Svicarski Zogi

Zacetni poloZaj: LeZimo na hrbtu, priroCenje, peta ene

noge na Svicarski Zogi (kot v kolenu od 90 do 100 stopinj),
druganogav zraku.

Vaja: Dvig bokov, upogib kolen (pete priblizamo k zadnjici),
pocasen izteg kolen ter spust (ne do tal).

Izvedba: Dvig bokov — 1 sekunda, upogib kolena — 1 sekun-
da, iztegkolenain spust—2 sekundi

Aktivne misice: Iztegovalka kolka in upogibalka kolena

Stevilo ponovitev: 8-15
Stevilo serij: 3-5

MozZne napake:

- prevelik ali premajhen kot v kolenu

- prehitraizvedba

-med vajo se z boki dotikamo podlage

Vaje za razvoj moci misic nog
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6. vaja
Polcep na traku TRX

Zacetni poloZaj: Stoja rahlo razkoracno (stopala v Sirini
bokov), predrocenje v dlaneh trak TRX, trup rahlo nagnjen
nazaj.

Vaja: Pol¢ep do priblizno 90 stopinj in dvig nazaj iz polcepa,
vendar ne Cisto do vzravnanega polozaja. Teza je ves ¢as
vaje na stopalih, dlani na traku TRX so samo za ravnoteije.
Hrbtenica je ves Casizvedbe ravna.

Izvedba: Poléep—2 sekundi, dvig nazaj—1sekunda
Altivne misice: Iztegovalka kolka in upogibalka kolena

Stevilo ponovitev: 8-15
Stevilo serij: 3-5

MozZne napake:

- dvig zrokami namesto z nogami

- prenizek polcep

-med vajo se dvigamo do vzravnanega polozaja
- prehitraizvedba

- ukrivljena hrbtenica

/. vaja
Enonozni polcep na traku TRX

Zacetnipolozaj: Stoja na eni nogi, druga noga prednozena,
predrocenje vdlaneh trak TRX, trup rahlo nagnjen nazaj.

Vaja: Pol¢ep do priblizno 90 stopinj in dvig nazaj iz poléepa,
vendar ne ¢isto do vzravnanega polozaja. Teza je ves ¢as
vaje na stopalu, dlani na traku TRX so samo za ravnotezje.
Hrbtenica je ves Casizvedbe ravna.

Izvedba: Pol¢ep—2 sekundi, dvig nazaj—1sekunda
Aktivne misice: Iztegovalka kolena

Stevilo ponovitev: 8-15
Stevilo serij: 3-5

Mozne napake:

- dvig zrokaminamesto znogami

- prenizek polcep

- med vajo se dvigamo do vzravnanega polozaja
- prehitraizvedba

- ukrivljena hrbtenica
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8. vaja
Sonozni dvig bokov na traku TRX

Zacetni polozaj: Lezimo na hrbtu, priroCenje, pete obeh
nog v traku TRX (kot v kolenu od 90 do 100 stopinj).

Vaja: Dvig bokovin pocasen spust (ne dotal).
Izvedba: Dvig bokov—1sekunda, spust—2 sekundi
Alktivne misice: Iztegovalka kolka

Stevilo ponovitev: 8-15
Stevilo serij: 3-5

Mozne napake:

- prevelik ali premajhen kot v kolenu

- prehitraizvedba

-med vajo se z boki dotikamo podlage

9.vaja
Enonozni dvig bokov na traku TRX

Zacetni polozaj: Lezimo na hrbtu, priroCenje, peta ene
noge traku TRX (kot v kolenu od 90 do 100 stopinj), druga
nogav zraku.

Vaja: Dvig bokovin pocasen spust (ne do tal).

Izvedba: Dvig bokov—1sekunda, spust—2 sekundi

Aktivne misice: Iztegovalka kolka

Stevilo ponovitev: 8-15
Stevilo serij: 3-5

Mozne napake:

- prevelik ali premajhen kot v kolenu

- prehitraizvedba

-med vajo se z boki dotikamo podlage

Vaje za razvoj moci misic nog
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10. vaja
Sonozni dvig bokov z upogibom kolena na
traku TRX

Zacetni poloZaj: Lezimo na hrbtu, prirocenje, pete obeh
nog v traku TRX (kot v kolenu okoli 100 stopinj).

Vaja: Dvig bokov, upogib kolenov (pete priblizamo k zadnji-
ci), pocasenizteg kolenov ter spust (ne dotal).

Izvedba: Dvig bokov — 1 sekunda, upogib kolena — 1 sekun-
da, iztegkolenain spust—2 sekundi

Aktivne misice: Iztegovalka kolka in upogibalka kolena

Stevilo ponovitev: 8-15
Stevilo serij: 3-5

MozZne napake:

- prevelik ali premajhen kot v kolenu

- prehitraizvedba

-med vajo se z boki dotikamo podlage
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11.vaja
Izpadni korak naprej

Zacetnipolozaj: Stoja sonozno, roke ob boku.

Vaja: Izpadnikorak naprejin povratek v zacetni poloZaj. Vse
ponovitve najprej z eno nogo, nato zamenjamo. Trup med
vajo je ¢imboljraven (ravna linija ramena—kolk).

Izvedba: Izpadni korak —2 sekundi, povratek—1 sekunda.

Altivne misice: Iztegovalka kolka in upogibalka kolena

Stevilo ponovitev: 8-15
Stevilo serij: 3-5

MozZne napake:
-trup niraven

- prehitraizvedba
-teZaje nazadnjinogi

12.vaja

Polcep v izpadu z eno nogo naprej

Zacetni poloZaj: Izpad z eno nogo naprej, roke ob boku.
Teza na prednji nogi, oporas prsti zzadnjo nogo.

Vaja: PolCep in povratek nazaj (vendar ne iztegnemo kole-
na do konca). Trup je med izvedbo vaje raven (linija kolk —
ramena).

Izvedba: Pol¢ep—2 sekundi, povratek—1 sekunda.
Aktivne misice: Iztegovalka kolena

Stevilo ponovitev: 8-15
Stevilo serij: 3-5

MozZne napake:

-trup niraven

- prehitraizvedba

-koleno delovne nogeiztegnemo do konca
-teZaje nazadnjinogi

Vaje za razvoj moci misic nog
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13.vaja

Opora s hrbtom na klopi, sonozni dvig
bokov

ZacetnipoloZaj: Oporas hrbtom (lopaticami) na klopi, roke
priro¢ene pokréeno, stopala na tleh (kot v kolenu priblizno
90 stopinj).

Vaja: Sonoznispustin dvig bokov (vendar ne do tal).
Izvedba: Dvig bokov—1 sekunda, spust bokov — 2 sekundi

Aktivne misice: Iztegovalke kolka, iztegovalke trupa, upogi-
balke kolena

Stevilo ponovitev: 8-15
Stevilo serij: 3-5

MozZne napake:

- prevelik ali premajhen kot v kolenih

- prehitraizvedba

-oporas celim hrbtomin rokamina klopi nameto samoz
lopaticami

- glava niv podalj$ku trupa

14. vaja

Opora s hrbtom na klopi, sonozni dvig
bokov na petah

ZacetnipoloZaj: Oporas hrbtom (lopaticami) na klopi, roke
priro¢ene pokréeno, pete na tleh (kot v kolenu priblizno
120 stopinj), prsti dvignjeni.

Vaja: Sonoznispustin dvig bokov (vendar ne dotal).
Izvedba: Dvig bokov—1sekunda, spust bokov—2 sekundi

Aktivne misice: Upogibalke kolena, iztegovalke kolka,
iztegovalke trupa

Stevilo ponovitev: 8-15
Stevilo serij: 3-5

MozZne napake:

- prevelik ali premajhen kot v kolenih

- prehitraizvedba

-oporascelim hrbtom in rokami na klopi nameto samo z
lopaticami

-glava niv podaljSku trupa
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15.vgja

Opora s hrbtom na klopi, enonozni dvig
bokov

ZacetnipoloZaj: Oporas hrbtom (lopaticami) na klopi, roke
priro¢ene pokréeno, stopalo ene noge natleh (kot v kolenu
priblizno 90 stopinj), druga noga v zraku.

Vaja: EnonoZnispustin dvig bokov (vendar ne do tal).
Izvedba: Dvig bokov—1 sekunda, spust bokov — 2 sekundi

Aktivne misice: Iztegovalke kolka, iztegovalke trupa, upogi-
balke kolena

Stevilo ponovitev: 8-15
Stevilo serij: 3-5

MozZne napake:

- prevelik ali premajhen kot v kolenih

- prehitraizvedba

-oporas celim hrbtomin rokamina klopi nameto samoz
lopaticami

- glava niv podalj$ku trupa

Vaje za razvoj moci misic nog
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16.vaja

Opora s hrbtom na klopi, enonozni dvig
bokov na petah

ZacetnipoloZaj: Oporas hrbtom (lopaticami) na klopi, roke
priro¢ene pokréeno, peta ene noge na tleh (kot v kolenu
priblizno 120 stopinj), prsti dvignjeni, druga noga v zraku.

Vaja: Sonoznispustin dvig bokov (vendar ne do tal).
Izvedba: Dvig bokov—1 sekunda, spust bokov — 2 sekundi

Aktivne misice: Upogibalke kolena, iztegovalke kolka,
iztegovalke trupa

Stevilo ponovitev: 8-15
Stevilo serij: 3-5

MozZne napake:

- prevelik ali premajhen kot v kolenih

- prehitraizvedba

-oporas celim hrbtomin rokami na klopi nameto samoz
lopaticami

- glava niv podaljSku trupa
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17.vaja
Opora s hrbtom na klopi, sonozni dvig
bokov in odmik kolka

ZacetnipoloZaj: Oporas hrbtom (lopaticami) na klopi, roke
priro¢ene pokréeno, stopala na tleh (kot v kolenu priblizno
90 stopinj), elastika vpeta okoli kolen (rahlo nad koleni).

V/aja: Sonoznispustin dvig bokov (vendar ne do tal).

Izvedba: Dvig bokov—1 sekunda, odmik kolka — 1 sekunda,
primik kolka — 2 sekundi, spust bokov —2 sekundi

Aktivne misice: Upogibalke kolena, iztegovalke kolka,
odmikalke kolka, iztegovalke trupa

Stevilo ponovitev: 8-15
Stevilo serij: 3-5

MozZne napake:

- prevelik ali premajhen kot v kolenih

- prehitraizvedba

-oporascelimhrbtomin rokamina klopinameto samoz
lopaticami

- prelahka ali pretrda elastika

- glava niv podaljSku trupa

Vaje za razvoj moci misic nog
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18. vaja
X walk / Hoja X

Zacetni poloZaj: Stoja rahlo raznozno, odrocenje pokréeno
noter. Elastika pod stopali in v dlaneh, ki so v visini od prsi
do ramen (odvisno od elastike). Kolena rahlo pokrcena,
trup nagnjen naprej.

Vaja: Pocasna bocna hoja — premik stopala ene noge za
priblizno 15 centimetrov, stopalo druge noge mu sledi.
Med vajo ne dvigamo kolena, ampak samo stopalo (s
pokréenim kolenom) premikamo vstran, prav tako se s
trupom ne premikamo levo ali desno, temvec je ves cas
raveninrahlo nagnjen napre;.

Izvedba: Premik prvega stopala — 1 sekunda, premik dru-
gegastopala—1sekunda

Altivne misice: Zadnjiéne misice (m. gluteus medius), od-
mikalke kolka

Stevilo ponovitev: 10-15
Stevilo serij: 3-5

MozZne napake:

- dvigikolena

- prehitraizvedba
-prelahkaali pretrda elastika
- premikitrupa medvajo
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19. vaja
Odmik kolka, stoje

ZacetnipoloZaj: Stoja prednoZno z eno nogo, delovna noga
zadaj boc¢no na elastiko. Elastika je vpeta s strani in okoli
gleznja delovne noge. Opora z roko na steni ali letveniku za
ravnotezje.

Vaja: Odmik kolka (noga vstran od trupa) in spust nazaj
(samo toliko, da je elastika Se napeta). Med vajo je trup
raveninse ne premika vstran.

Izvedba: Odmik kolka—1 sekunda, spust—2 sekundi
Altivne misice: Odmikalke kolka, zadnji¢ne misice

Stevilo ponovitev: 10-15
Stevilo serij: 3-5

MozZne napake:

- prelahka ali pretrda elastika

-trup se med vajo premika vstran

- prehitraizvedba

- elastika med vajo nives ¢as napeta

Vaje za razvoj moci misic nog 117
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20. vaja

Primik kolka stoje

ZacetnipoloZaj: Stojazeno nogo, druga nogav elastiki, ki je
vpeta bo¢no na telo. Opora z roko na steni ali letveniku za
ravnotezje.

Vaja: Primik kolka (noga k trupu) in spust nazaj (samo
toliko, da je elastika Se napeta). Med vajo je trup ravenin se
ne premika vstran.

Izvedba: Primik kolka— 1 sekunda, spust—2 sekundi
Aktivhe misice: Primikalke kolka

Stevilo ponovitev: 10-15
Stevilo serij: 3-5

MozZne napake:

-prelahkaali pretrda elastika

-trup se med vajo premika vstran

- prehitraizvedba

- elastika med vajo nives ¢as napeta
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21.vaja
Izteg kolka stoje

ZacetnipoloZaj: Stoja na eninogi¢elno na letvenik. Elastika
vpeta okoli gleznja druge noge, opora z dlanmi na steni ali
letveniku za ravnotezje. Trup rahlo nagnjen napre;j.

Vaja: Izteg kolka (izteg iztegnjene noge nazaj) in pocasen
povratek naprej(da je elastika Se napeta). Trup se med vajo
ne premika.

lzvedba: Izteg kolka—1sekunda, spust—2 sekundi
Altivne misice: Iztegovalke kolka, upogibalke kolena

Stevilo ponovitev: 10-15
Stevilo serij: 3-5

MozZne napake:

-prelahkaali pretrda elastika

-trup se med vajo premika vstran

- prehitraizvedba

- elastika med vajo nives ¢as napeta
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22.vaja
Odmik kolka, leze na boku

Zacetni polozaj: Lezimo na boku, opora s podlahtjo spo-
dnje roke in dlanjo zgornje roke na tleh.

Vaja: Odmik kolka (dvig iztegnjene noge) in pocasen spust
nazaj(da je elastika Se napeta).

Izvedba: Odmik kolka—1sekunda, spust—2 sekundi

Altivne misice: Odmikalke kolka, glutealne misice (m. glu-
teus medius)

Stevilo ponovitev: 10-15
Stevilo serij: 3-5

MozZne napake:

- prelahka ali pretrda elastika

-trup se med vajo premika vstran

- prehitraizvedba

- elastika med vajo nives ¢as napeta
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23.vaja

Primik kolka v stranski opori

Zacetni poloZaj: Opora boc¢no na podlahti in s stopalom
zgornje noge na klopi. Trup raven.

Vaja: Primik kolka z dvigom bokov in prinoZenje spodnje
noge ter spust nazaj.

Izvedba: Primik kolka—1sekunda, spust—2 sekundi

Altivne misice: Primikalke kolka, odmikalke trupa, misice
ramen

Stevilo ponovitev: 8-12
Stevilo serij: 3-5

MozZne napake:
- prehitraizvedba
-trup niraven

Vaje za razvoj moci misic nog

121



VAJE ZA MOC

24. vaja

Rotacija kolka leze na boku

Zacetni poloZaj: Lezimo na boku, kolena pokréena (kot v
kolenih priblizno 90 stopinj, kot v kolku priblizno 150
stopinj). Elastika nad koleni.

Vaja: Zunanja rotacija kolka (dvig kolena navzgor — do pri-
blizno 90 stopinj) in pocasen spust nazaj (da je elastika Se
napeta).

Izvedba: Rotacija kolka—1 sekunda, spust nazaj—2 sekundi

Altivne misice: Odmikalke kolka, glutealne misice (m.
gluteus medius)

Stevilo ponovitev: 10-15
Stevilo serij: 3-5

MozZne napake:

- prehitraizvedba

- prelahka ali pretrda elastika

- elastika nives ¢as napeta
-neustrezen kot v kolenu ali kolku
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25.vaja
Upogib kolka leze z elastiko

Zacetni polozZaj: Sed na zadnjici in opora na podlahteh za-
daj. Elastika okoli gleznjev, noge iztegnjene.

Vaja: Upogib kolka (dvig iztegnjene noge gor) in pocasen
spust nazaj(daje elastika Se napeta).

Izvedba: Upogib kolka—1 sekunda, spust nazaj—2 sekundi
Aktivne misice: Upogibalke kolka, iztegovalke kolena

Stevilo ponovitev: 10-15
Stevilo serij: 3-5

MozZne napake:

- prehitraizvedba

- prelahka ali pretrda elastika

- elastika nives ¢as napet

- pokréeno koleno delovne noge

26.vaja

Polcep, opora s hrbtom na svicarski Zogi

Zacetni polozaj: Stoja sonoZno, stopala v Sirini bokov in
obrnjena naprej, opora s hrbtom (srednjim delom) na
Svicarski zogi, ki je na steni, roke ob boku.

Vaja: Pol¢ep (do priblizno 90 stopinj) in dvig nazaj (ne izte-
gnemo kolen do konca)

Izvedba: Pol¢ep—2 sekundi, dvig—1 sekunda

Aktivne misice: Upogibalke kolena, iztegovalke kolka, izte-
govalke trupa

Stevilo ponovitev: 10-15
Stevilo serij: 3-5

MozZne napake:

- prenizek polcep

- stopala niso obrnjena naprej
- neustrezen zacetni polozaj

- Zoga previsoko ali prenizko

- prehitraizvedba

Vaje za razvoj moci misic nog

123



VAJE ZA MOC

27.vaja

Enonozni polcep s hrbtom na Svicarski Zogi

Zacetni poloZaj: Stoja na eni nogi, druga noga prednoze-
na, stopalo stojne noge obrnjeno naprej, opora s hrbtom
(srednjim delom) na Svicarski Zogi, ki je na steni, roke ob
boku.

Vaja: EnonozZnipoléep (do priblizno 90 stopinj) in dvig nazaj
(neiztegnemo kolena do konca)

Izvedba: Poléep—2 sekundi, dvig—1 sekunda
Altivne misice: Iztegovalke kolena, zadnjicne misice

Stevilo ponovitev: 10-15
Stevilo serij: 3-5

MozZne napake:

- prenizek polcep

-stopala niso obrnjena napre;j
- neustrezen zacetni polozaj

- Zoga previsoko ali prenizko

- prehitraizvedba

28.vaja

Opora s hrbtom na svicarski Zogi, sonozni
dvig bokov na petah

Zacetni poloZaj: Opora s hrbtom (lopaticami) na Svicarski
Zogi, roke naslonjene na Zogo, pete na tleh (kot v kolenu
priblizno 120 stopinj), prsti dvignjeni.

Vaja: Sonoznispustin dvig bokov (vendar ne do tal)
Izvedba: Dvig bokov—1sekunda, spust—2 sekundi

Aktivne misice: Upogibalke kolena, iztegovalke kolka,
iztegovalke trupa

Stevilo ponovitev: 8-15
Stevilo serij: 3-5

MozZne napake:

- prevelik alipremajhen kot v kolenih

- prehitraizvedba

-oporascelim hrbtom in rokami na klopi nameto samo z
lopaticami

-glava niv podaljSku trupa

- neustrezen zacetni polozaj
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29.vaja

Opora s hrbtom na svicarski Zogi, enonoZni
dvig bokov

Zacetni poloZaj: Opora s hrbtom (lopaticami) na Svicarski
Zogi, roke naslonjene na Zogo, peta ene noge na tleh (kot v
kolenu priblizno 100 stopinj), druga noga v zraku.

Vaja: EnonozZnispustin dvig bokov (vendar ne dotal)
Izvedba: Dvig bokov—1sekunda, spust—2 sekundi

Aktivne misice: Upogibalke kolena, iztegovalke kolka,
iztegovalke trupa

Stevilo ponovitev: 8-15
Stevilo serij: 3-5

MozZne napake:

- prevelik ali premajhen kot v kolenih

- prehitraizvedba

-oporas celim hrbtomin rokamina klopi nameto sam
lopaticami

- glava niv podalj$ku trupa

- neustrezen zacetni polozaj

Vaje za razvoj moci misic nog
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6.2.4

Vaje za razvoj moci
misic hrbtenice,
ramenskega obroca
In vratu
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1.vaja
Enorocno veslanje v visini ramena z elastiko

Zacetni polozaj: Stoja rahlo razkoracno, predrocenje z eno
roko, v dlani elastika, ki je vpeta v letvenik (v visini prsi).
Kolenarahlo pokréena, hrbtenica ravna.

Vaja: Priteg elastike v viSini ramen (komolec nazaj) in
pocasen spust nazaj (ne iztegnemo komolca do konca).

Izvedba:Priteg elastike —1 sekunda, spust — 2 sekundi

Aktivne misice: Romboidna miSica, zgornji del hrbtenice,
zadnji del ramenske misice

Stevilo ponovitev: 8-15
Stevilo serij: 3-5

MozZne napake:

- prelahka ali pretrda elastika

- ukrivljena hrbtenica

- prehitraizvedba

-medizvedboiztegujemo komolec do konca

2. vaja
Lat rise z elastiko stoje

Zacetni poloZaj: Stoja sonozno (stopala v Sirini bokov),
kolena rahlo pokréena, trup pokonéen, predrocenje, v
dlaneh elastika, ki je vpeta v letveniku v viSini prsi.

Vaja: VzrocCenje dol (roke potujejo tako, da je kot med
trupom in roko priblizno 45 stopinj) ter pocasen spust
nazaj (do tja kjer je elastika Se napeta). Roke so ves Cas vaje
iztegnjene.

lzvedba: Vzroéenje dol—1sekunda, spust nazaj—2 sekundi

Altivne misice: MiSice vratu, zadnji del ramen, zgornji del
hrbta

Stevilo ponovitev: 8-15
Stevilo serij: 3-5

MozZne napake:

-trup niraven

-medenicanivlinijistrupom

-neustrezna elastika

- elastika nives ¢as napeta

- prehitraizvedba

-roke sov napacnem poloZaju (prevelik ali premajhen kot)
-med vajo kréimo komolce
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3. vaja
Vzrocenje z elastiko

Zacetni poloZaj: Stoja sonozno (stopala v Sirini bokov),
kolena rahlo pokréena, trup pokoncen, predrocenje, v
dlaneh elastika, ki je vpeta v letveniku v visini prsi.

Vaja: Vzroéenje (dvig iztegnjenih rok ob usesih) in pocasen
spust nazaj(daje elastika Se napeta).

Izvedba: Vzrocenje —1 sekunda, spust nazaj—2 sekundi

Aktivne misice: MiSice vratu, zadnji del ramen, zgornji del
hrbta

Stevilo ponovitev: 8-15
Stevilo serij: 3-5

MozZne napake:

-trup niraven

-medenica nivliniji s trupom
- neustrezna elastika

- elastika nives Cas napeta

- prehitraizvedba

-roke sov napacnem polozaju
-med vajo kréimo komolce

4. vaja
Veslanje stoje na traku TRX, komolci ob
telesu

Zacetni poloZaj: Stoja sonozno, priro¢enje pokréeno, v
dlaneh trak TRX, stopala rahlo naprej — telo nagnjeno
nazaj. Bolj kot so stopala naprej - tezja je vaja oziroma bolj
kot so stopala nazaj—laZjaje vaja. Hrbtenica je ravna.

Vaja: Priteg trupa v vzravnan poloZaj tako, da komolci
potujejo ob telesu in pocasen spust nazaj — vendar se
spustimo samo toliko, da bodo komolci Se vedno rahlo
pokrceniin Zze zacnemo novo ponovitev.

Izvedba: Priteg trupa gor — 1 sekunda, spust nazaj — 2
sekundi

Aktivhe misice: Romboidna misica, trebusni steznik

Stevilo ponovitev: 8-15
Stevilo serij: 3-5

Mozne napake:

- med vajo popolnoiztegujemo komolce

-medenica nivliniji s trupom

-vzacetnem poloZaju smo prevec pokonéni—vaja ni dovolj
oteZena

-vzacetnem poloZaju smo premalo pokoncni—vajaje
prevec otezena

- prehitraizvedba

- ukrivljena hrbtenica

Vaje za razvoj moci misic hrbtenice, ramenskega obroca in vratu
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5. vaja

Veslanje stoje na traku TRX, komolci v visini

ramen

Zacetni polozaj: Stoja sonozno, odrocenje pokréeno
(komolci v visini ramen), v dlaneh trak TRX, stopala rahlo
naprej — telo nagnjeno nazaj. Bolj kot so stopala naprej -
teZja je vaja oziroma bolj kot so stopala nazaj—laZja je vaja.

Hrbtenica je ravna.

Vaja: Priteg trupa v vzravnan poloZaj tako, da komolci potu-
jejo v visini ramen in pocasen spust nazaj — vendar se
spustimo samo toliko, da bodo komolci Se vedno rahlo
pokréeniin ze zacnemo novo ponovitev.

Izvedba: Priteg trupa gor — 1 sekunda, spust nazaj — 2

sekundi

Altivne misice: Zgornji del hrbtenice, zadnji del ramen,

upogibalke komolcev

Stevilo ponovitev: 8-15
Stevilo serij: 3-5

MozZne napake:

-med vajo popolnoiztegujemo komolce

-medenicanivlinijistrupom

-vzacetnem polozaju smo prevec pokonéni—vaja ni dovolj

oteZena

-vzacetnem polozaju smo premalo pokoncni—vajaje

prevec otezena
- prehitraizvedba
- ukrivljena hrbtenica
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6. vaja
Lat rise na TRX traku (vzrocenje dol)

Zacetni poloZaj: Stoja sonozno (stopala v Sirini bokov),
stopala rahlo naprej ter telo nagnjeno nazaj, predrocenje,
v dlaneh trak TRX. Bolj kot so stopala napre;j - tezja je vaja
oziroma bolj kot so stopala nazaj—lazja je vaja. Hrbtenica je
ravna.

Vaja: Vzrocenje dol (roke potujejo tako, da je kot med tru-
pom in roko priblizno 45 stopinj) ter poc¢asen spust nazaj.
Roke so ves Cas vaje iztegnjene.

Izvedba: Vzrocenje dol—1 sekunda, spust nazaj—2 sekundi

Altivne misice: MiSice vratu, zadnji del ramen, zgornji del
hrbta

Stevilo ponovitev: 8-15
Stevilo serij: 3-5

MozZne napake:

-trup niraven

-medenicanivlinijistrupom

-vzacetnem polozaju smo prevec pokonéni—vaja ni dovolj
oteZena

-vzacetnem poloZaju smo premalo pokoncni—vajaj
je prevec otezena

- prehitraizvedba

-roke sov napacnem poloZaju (prevelik ali premajhen kot)

- med vajo kréimo komolce

/. vaja
Vzrocenje na TRX traku

Zacetni poloZaj: Stoja sonozno (stopala v Sirini bokov),
stopala rahlo naprej ter telo nagnjeno nazaj, predrocenje,
v dlaneh trak TRX. Bolj kot so stopala naprej - tezja je vaja
oziroma bolj kot so stopala nazaj—lazja je vaja. Hrbtenica je
ravna.

Vaja: Vzrocenje dol (roke potujejo tako, da je kot med tru-
pom in roko priblizno 45 stopinj) ter pocasen spust nazaj.
Roke so ves Cas vaje iztegnjene.

Izvedba: Vzrocenje dol—1sekunda, spust nazaj—2 sekundi

Aktivne misice: MiSice vratu, lateralni del ramen, zgornji
delhrbta

Stevilo ponovitev: 8-15
Stevilo serij: 3-5

Mozne napake:

-trup niraven

-medenica niv liniji strupom

-vzatetnem polozaju smo prevec pokoncni—vaja nidovolj
oteZena

-vzatetnem polozaju smo premalo pokoncni—vajaje
prevec oteZena

- prehitraizvedba

- med vajo kréimo komolce

Vaje za razvoj moci misic hrbtenice, ramenskega obroca in vratu
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8. vaja
Priteg trupa na traku TRX

Zacetni poloZaj: Stoja sonozno, priro¢enje v dlaneh trak
TRX. Bolj kot so noge naprej—tezja je vaja, bolj kot so nazaj
—lazjajevaja.

Vaja: Spust ravnega trupa dol z iztegnjenimi rokami ter
priteg trupa nazajz dvigom na prste. Trup je ves ¢as izvedbe
raven, roke ¢im boljiztegnjene.

lzvedba: Spust trupa—2 sekundi, priteg—1 sekunda

Aktivne misice: Pritegovalka trupa — m. Latissimus Dorsi,
miSice srednjega dela hrbtenice, upogibalke trupa
(stati¢no aktivne)

Stevilo ponovitev: 8-15
Stevilo serij: 3-5

MozZne napake:

-trup niraven

- prehitraizvedba
-neizvedemo giba do konca
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6.2.5

Vaje za razvoj moci
rok in prsi
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1.vaja
Sklece, opora z dlanmi na klopi

Zacetni polozaj: Opora z dlanmi na klopi (kot v komolcih
priblizno 90 stopinj) in stopali na tleh (v Sirini bokov). Trup
raven.

Vaja: Spust v skleco in pocasen dvig nazaj (ne iztegnemo
komolcev do konca).

lzvedba: Spust trupa—1sekunda, dvig—2 sekundi
Aktivhe misice: Prsne miSice, miSice ramen

Stevilo ponovitev: 8-15
Stevilo serij: 3-5

MozZne napake:

- neustrezen polozajdlani

- neustrezen poloZaj stopal

- bokiso medizvedbo previsoko ali prenizko
- prehitraizvedba
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2.vaja
Sklece, opora s stopali na klopi

Zacetni polozaj: Opora s stopali na klopi (v Sirini bokov) in
dlanmi na tleh (kot v komolcih priblizno 90 stopinj). Trup
raven.

Vaja: Spust v skleco in pocasen dvig nazaj (ne iztegnemo
komolcev do konca).

Izvedba: Spust trupa—1 sekunda, dvig—2 sekundi
Aktivhe misice: Prsne miSice, miSice ramen

Stevilo ponovitev: 8-15
Stevilo serij: 3-5

MozZne napake:

- neustrezen polozajdlani

- neustrezen polozaj stopal

- bokiso medizvedbo previsoko ali prenizko
- prehitraizvedba
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3. vaja
Sklece, opora na kolenih, komolci ob telesu

Zacetni poloZaj: Opora na kolenih (v Sirini bokov) in dlanmi
natleh (komolciob telesu). Trup raven.

Vaja: Spust v skleco in pocasen dvig nazaj (ne iztegnemo
komolcev do konca).

Izvedba: Spust trupa—1 sekunda, dvig—2 sekundi

Alktivne misice: Iztegovalke komolca, prsne misice, misice
ramen

Stevilo ponovitev: 8-15
Stevilo serij: 3-5

MozZne napake:

- neustrezen polozajdlani

- neustrezen polozaj stopal

- bokiso medizvedbo previsoko ali prenizko
- prehitraizvedba

136 Vaje za razvoj moci rok in prsi



VAJE ZA MOC

4. vaja
Sklece na TRX traku

Zacetni poloZaj: Stoja sonozno (stopala v Sirini bokov),
stopala nazaj — telo nagnjeno naprej, predrocenje, v
dlaneh trak TRX. Bolj kot so stopala nazaj — teZja vaja, bolj
kot so stopala naprej—lazjavaja. Hrbtenica je ravna.

Vaja: Sklece na traku TRX in vrnitev v zadetni polozaj. Med
vajo ne iztegnemo komolcev popolnoma, ampak ze prej
zacnemo novo ponovitev.

Izvedba: Spust trupa—1 sekunda, dvig—2 sekundi
Aktivne misice: Prsne miSice

Stevilo ponovitev: 8-15
Stevilo serij: 3-5

MozZne napake:

-trup niraven

-medenica nivliniji s trupom

-vzacetnem poloZaju smo prevec pokoncni—vaja ni dovolj
oteZena

-vzacetnem poloZaju smo premalo pokoncni—vajaje
prevec oteZena

- prehitraizvedba

-med vajo Cisto iztegujemo komolce

Vaje za razvoj moci rok in prsi
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5. vaja
Enorocni metuljcek stoje z elastiko z
iztegnjenim komolcem

Zacetni poloZaj: Horizontalni upogib ramen (metuljcek) z
eno roko in pocasen spust nazaj.

Vaja: Spust ravnega trupa dol z iztegnjenimi rokami ter
priteg trupa nazajz dvigom na prste. Trup je ves Casizvedbe
raven, roke ¢im boljiztegnjene.

Izvedba: Upogib ramena—1 sekunda, spust—2 sekundi
Aktivhe misice: Prsne miSice, misSice ramen

Stevilo ponovitev: 8-15
Stevilo serij: 3-5

Mozne napake:

-trup niraven

- prehitraizvedba

- prelahka ali pretezka elastika

- prevecali premalo napeta elastika
-dlan previsoko ali prenizko

6. vaja
Enorocni metuljcek z elastiko s pokrcenim
komolcem

ZacetnipoloZaj: Stoja razkoracno, rahlo pokréena kolenain
odrocenje pokréeno z eno roko, elastika v dlani, ki je v viSini
ramen. Trup je raven.

Vaja: Horizontalni upogib ramen (metuljéek) z eno roko in
pocasen spust nazaj.

Izvedba: Upogib ramena—1sekunda, spust—2 sekundi
Aktivhe misice: Prsne miSice, misice ramen

Stevilo ponovitev: 8-15
Stevilo serij: 3-5

Mozne napake:

-trup niraven

- prehitraizvedba

- prelahka ali pretezka elastika

- prevec ali premalo napeta elastika
-dlan previsoko ali prenizko

138

Vaje za razvoj moci rok in prsi



VAJE ZA MOC

/. vaja
Izteg komolcev, opora zadaj na klopi

Zacetni polozaj: Opora zadaj z dlanmi na klopi (v Sirini
ramen), stopala na tleh v Sirini bokov. Bolj kot so kolena
iztegnjena, tezja je vaja. Bolj kot so kolena pokréena, lazja
jevaja.

Vaja: Izteg komolcev (komolcev ne iztegnemo do konca) in
pocasen spust (ne dotal).

Izvedba: Izteg komolcev—1sekunda, spust —2 sekundi
Aktivhe misice: Prsne miSice, miSice ramen

Stevilo ponovitev: 8-15
Stevilo serij: 3-5

MozZne napake:

- neustreznateZavnost glede na posameznika
- prehitraizvedba

- dlani presiroko ali preozko

Vaje za razvoj moci rok in prsi 139






VAJE ZA MOC

6.2.6

Vzdrzljivost v moci -
statiCne drze
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1.vaja
Opora spredaj na dlaneh
Vaja: Opora spredaj na dlaneh in stopalih. Trup raven,

stopala v Sirini bokov, glava v podaljsku trupa. Med vajo Se
dodatno napnemo trebusne misice.

lzvedba: 20-60 sekund

Aktivne misice: Upogibalke trupa, miSice rameni
MoZne napake:

- boki previsoko ali prenizko

- glava niv podaljsku trupa
- ne aktiviramo trebusnih misic

2.vaja
Opora na dlani ene roke in kolenu
nasprotne noge

Vaja: Opora spredaj na dlani ene roke in na kolenu
nasprotne noge, druga noga in roka iztegnjeni v podaljSku
trupa. Boki v viSini ramen, glava v podaljsku trupa, hrbte-
nicaravna.

lzvedba: 20-60sekund

Aktivne misice: iztegovalke trupa, zadnjicne misice
Mozne napake:

-boki previsoko ali prenizko

- glava niv podaljsku trupa
- hrbtenica ukrivljena
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3. vaja 4. vaja
Opora spredaj na podlahteh Opora spredaj na podlahteh na Svicarski
Zogi

Vaja: Opora spredaj na podlahteh in stopalih. Boki v viSini

ramen, stopalav §irin.i I?okov, glava v podal.jvé.ku trupa. Med /.- stati¢na drza v opori spredaj na komolcih na vicarski
vajo Se dodatno aktiviramo trebusne misice (zasukamo jogi in stopalih. Trup je raven, stopala v &irini bokov, ko-

ramena proti medeniciin aktiviramo misice). molci rahlo pred rameni. Dodatno $e aktiviramo trebudne
misice (kar najvec aktiviramo trup ter stisnemo popek proti

lzvedba: 20-60sekund trebuhu).

Aktivne misice: Upogibalke trupa, ramena Iz2vedba: 20-60 sekund

Mozne napake: Aktivne misice: Upogibalke trupa, ramena

- boki previsoko ali prenizko

- glava niv podaljsku trupa Mozne napake:

-ne aktiviramo trebusnih misic - boki previsoko ali prenizko

-komolci so v neustreznem poloZaju
- glava niv podaljsku trupa
-ne aktiviramo trebusnih misic
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5. vaja
Opora spredaj na podlahteh in na eni nogi

Vaja: Opora spredaj na podlahteh in na enem stopalu,
druga noga v zraku. Boki v visini ramen, stopala v Sirini
bokov, glava v podaljsku trupa. Med vajo Se dodatno akti-
viramo trebusne misice (zasukamo ramena proti medenici
in aktiviramo misice).

lzvedba: 20-60 sekund

Aktivne misice: Upogibalke trupa, ramena
Mozne napake:

- boki previsoko ali prenizko

- glava niv podaljsku trupa
- ne aktiviramo trebusnih misic

6. vaja
Opora na hrbtu (na ledvenem delu
hrbtenice)

\Vaja: Opora na hrbtu. Ledveni del potisnemo ob podlago.
Glava, ramena in lopatice so dvignjene, roke priroCene in
dvignjene od tal. Kolena rahlo pred kolkom (kot v kolku
pribliZno 100 stopinj). Dodatno Se aktiviramo trebusne
misice.

lzvedba: 20-60 sekund
Aktivne misice: Upogibalke trupa

MozZne napake:

-glava, ramenain lopatice so natleh
-neustrezen kot v kolku

-roke sonatleh

-ledvenidel ni potisnjen na podlago
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/. vaja
Opora na dlani in nasprotnem stopalu
Vaja: Opora spredaj na dlani ene roke in na stopalu

nasprotne noge, druga noga in roka iztegnjeni v podaljsku
trupa. Trup raven, glavav podaljsku trupa, hrbtenica ravna.

lzvedba: 20-60 sekund

Aktivne misice: Ramena, upogibalke trupa, miSice nog
MoZne napake:

- boki previsoko ali prenizko

- glava niv podaljsku trupa
- hrbtenica ukrivljena

8. vaja
Stranska opora na podlahti in kolenih
\/aja: Bo€na opora na podlahti in kolenih, druga roka priro-

c¢ena, ob boku. Trup in hrbtenica sta ravna, glava v
podaljsku trupa, boki v linijis trupom.

Izvedba: 20-60 sekund

Aktivne misice: Stranske upogibalke trupa, ramena
MozZne napake:

- boki prevec naprej ali nazaj

-trupin hrbtenica nistaravna
- glava niv podaljSku trupa

VzdrZljivost v moci - staticne drze
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9. vaja 10. vaja
Stranska opora na podlahti Opora zadaj na dlaneh

VVaja: Bo€na opora na podlahti in stopalih, druga roka ob Vaja: Opora zadajna dlaneh in stopalih. Dlani v Siriniin liniji
boku. Trup in hrbtenica sta ravna, glava v podaljsku trupa, zrameni, stopalavSirini bokov. Trup raven.
bokiv linijistrupom.
lzvedba: 20-60 sekund
lzvedba: 20-60sekund
Aktivne misice: Ramena, iztegovalke kolka - zadnji¢ne

Aktivne misice: Stranske upogibalke trupa, ramena miSice, iztegovalke trupa, upogibalke kolena
MoZne napake: MozZne napake:

- boki prevec naprej ali nazaj - neustrezen polozajdlani

-trupin hrbtenica nistaravna - boki prevec nizko

- glava niv podaljsku trupa - glava niv podaljSku trupa
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11.vagja
Opora zadaj na podlahteh

\/aja: Opora zadaj na podlahteh in stopalih. Komolci v Sirini
in liniji z rameni, stopala v Sirini bokov. Trup raven, kolena
rahlo pokrcéena.

lzvedba: 20-60 sekund

Aktivne misice: Ramena, iztegovalke kolka - zadnji¢ne
misice, iztegovalke trupa, upogibalke kolena

MozZne napake:

- neustrezen polozajdlani
- boki prevec nizko

- glava niv podaljsku trupa

VzdrZljivost v moci - staticne drze
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BAZA VAJ ZA VZDRZLIIVOST, MOC IN GIBLJIIVOST

6.3

Vaje za gibljivost

6.3.1

Staticne raztezne
vaje
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1.vaja 2.vaja
Raztezanje upogibalk kolka in iztegovalk Raztezanje iztegovalk kolena ali sprednjih
kolena stegenskih misic 1

\Vaja: Opora na stopalu ene noge in kolenu druge noge ob  Vaja: LeZimo na boku, zgornje koleno pokréeno, z roko se
steni, dlan na steni. Potisk kolena prednje noge, bokov in  drzimo za stopali in potiskamo koleno za kolk ter peto proti
stopala druge noge z roko proti steni. zadnjici.
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Raztezanje iztegovalk kolena ali sprednjih
stegenskih misic 2

Opora na stopalu ene noge in kolenu druge noge ob
steni, dlan na steni. Potisk kolena prednje noge, bokov in
stopala druge noge z roko proti steni.

Raztezanje iztegovalk kolka — glutealnih
(zadnjicnih) misic

LeZzimo na hrbtu, noge prekrizane (koleno ene noge
proti prsim, peta druge noge na kolenu prve noge). Z
dlanmi drZimo koleno prve noge in ga potiskamo proti
prsim.

Raztezanje upogibalk kolena ali zadnjih
stegenskih misic 1

Stoja na eni nogi ¢elno na klop, peta ene noge na
klopi, koleno iztegnjeno. Trup je raven v prsnem delu.
Premik celotnega trupa proti stopalu (za priblizno 20
centimetrov).

Raztezanje upogibalk kolena ali zadnjih
stegenskih misic 2

Stoja na eni nogi na pokréenem kolenu, peta druge
noge v predkoraku, koleno iztegnjeno. Trup je raven v
prsnem delu. Premik celotnega trupa proti stopalu (za
priblizno 30 centimetrov).

Stati¢ne raztezne vaje
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Raztezanje upogibalk kolka in iztegovalk Raztezanje upogibalk kolka 2
kolena ali sprednjih stegenskih misic
Stoja na eni nogi na stopalu ter opora na spodnjem
Opora na kolenu ene noge in stopalu druge noge, delu noge, priro¢enje pokréeno, roke ob boku. Potiskamo
stopalo je priblizno 40 centimetrov pred kolenom in Pokenaprej.
obrnjeno naprej. Trup je raven v prsnem delu. S komolcem
notranje roke potiskamo koleno vstran, z drugo pa
primemo stopalo druge noge in ga potiskamo k zadnjici,
hkrati potiskamo boke $e naprej.

Raztezanje romboidne misice

Sedimo, kolena rahlo pokréena, z dlanjo se primemo
za zunanji del nasprotnega stopala in raztegnemo misice

Raztezanje upogibalk kolka 1 pod lopatico (zasukamo trup).

Oporanakolenu ene noge in stopalu druge, stopalo je
¢im bolj naprej ter opora z dlanmi na notranji strani.
Potiskamo boke dolin naprej.
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11.vagja 13.vaja
Raztezanje prsnih in ramenskih misic 1 Raztezanje enosklepnih iztegovalk
gleznja 1

\/aja: Stoja sonozno, kolena iztegnjena, predklonin opora z

dlanmi na letveniku. Potiskamo trup in glavo pod ramena. Vaja: Stoja, stopalo ene noge rahlo naprej, opora z dlanmi
na letveniku. Potiskamo koleno zadnje noge ¢im bolj
naprej, stopaloje natlehin obrnjeno naravnost.

12.vaja

Raztezanje prsnih misic 2

14. vaja

Vaja: Stoja sonozno, opora s komolcem, ki je v visini Ragztezanje dvosklepnih iztegovalk gleznja 2
ramena na steni. Trup zasukamo v nasprotno stran in

raztegnemo prsne misice. \/aja: Stoja, stopalo ene noge rahlo naprej in naslonjeno na
letvenik, koleno iztegnjeno, opora z dlanmi na letveniku.
Potiskamo boke protiletveniku.
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15.vagja

Raztezanje upogibalk trupa ali trebusnih
misic

Vaja: Opora na kolenih in stegnih ter dlaneh, trup rahlo

dvignemo in potisnemo boke naprej. Glava je v podaljsku
hrbtenice.
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7. poglavje

ZAKLJUCEK
IN OSEBNA MINENJA




ZAKLJUCEK

Telesna vadba ima ogromen potencial pri razli¢nih
kroni¢nih bolnikih, med katere spadajo tudi bolniki
s cisticno fibrozo. Z vadbo bolnikom omogocimo boljsSo
kakovost Zivljenja. Gre za zelo specifi¢ne bolnike, ki imajo
pridruZene razli¢cne sekundarne bolezni, zato je treba biti
pazljiv, ker lahko z nepravilnimi nacini vadbe povzro¢imo
vec Skode kot koristi. Prav tako je treba poudariti tudi vidik
individualnosti, saj si niti dva bolnika nista enaka. Vsak ima
svoje posebnosti in vadba, ki je primerna za enega bolnika
lahko drugemu bolniku Skodi, zato mora biti prilagojena
prav vsakemu posamezniku. Vadbo je treba prilagoditi

glede na plju¢no funkcijo, starost, telesno funkcionalnost,
prehranjenost in morebitne pridruzene bolezni kot so
sladkorna bolezen, sréno-zilne bolezni, osteoporoza,
boleznijeter ali prebavil.

Priro¢nik Telesna vadba za bolnike s cisti¢no fibrozo
je osnova za samostojno vadbo bolnikov, seveda pa je
priporocljivo, da se bolniki pred zacetkom izvajanja
samostojnih vadb posvetujejo s strokovno usposobljenim
vaditeljem.
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OSEBNA MINENJA

Redna telesna vadba pripomore k izboljsanju kakovosti Zivljenja in samopodobe bolnika s cisticno fibrozo. Hkrati
spremeni nacin Zivljenja in te nauci, da vsak najmanjsi trud, ki ga sprva doseZes, vodi k napredku, ki je kmalu viden in
opazen.

Dojeti, da je telesna vadba, pri zdravljenju cisticne fibroze tako pomembna kot ostala terapija, je bil cilj, ki so si ga
v Drustvu za cisticno fibrozo Slovenije — pod vodstvom ga. Slavke Grmek Ugovsek zadali, in smo ga pod mentorstvom
usposobljenih vaditeljev v drustvu bolniki dosegli.

V zahvalo vsem danes zremo v bolj svetlo prihodnost.

Nastja KlevZe

S telesno vadbo sem zelo zadovoljna, saj so vaje prilagojene moji zmogljivosti, hkrati pa se dobro prediham in
raztegnem.

Pomembno mi je, da vaje pravilno izvajam, saj so le tako lahko maksimalno ucinkovite. Vesela sem, da ste mi
omogocili, da se teh vadb lahko udeleZim in s tem vzdrZujem in krepim svoja pljuca. Seveda moram pohvaliti vaditelja
Roka, ki se res trudi, da mivaje ustrezajo, oziroma, da niso prezahtevne.

Vsem, ki ste mi omogocili te vadbe se prav prisrcno zahvaljujem.

Darja Jese

Hvalezna sem Drustvu za cisti¢no fibrozo Slovenije, da mi je Ze vec let omogocilo izvajanje individualne telesne
vadbe pod vodstvom vaditelja.

Ker imam nizko pljucno funkcijo, se nisem mogla udeleZevati aktivnosti, ki so namenjene mojim zdravim
sovrstnikom. Individualno prilagojena in vodena telesna vadba mi je omogocila, da sem lahko tudi jaz telesno aktivna in
da izvajam vaje, ki so prilagojene mojim zmoznostim. Zaradi dejstva, da imam nizko pljucno funkcijo, osteoporozo,
sladkorno bolezen in da nikoli nisem zmogla izvajati telovadbe v soli, mi je program drustva v veliko pomoc in mi nudi
kakovostnejse Zivljenje s cisticno fibrozo.

S pomocjo telesne vadbe se mi je izboljSala pljucna funkcija, telesna drZa, misicna moc in kostna gostota. Po
telesni vadbi imam vec energije in motivacije za nadaljnje delo. Zaradi individualne telesne vadbe, imam sedaj ve¢
upanja, da lahko Zivim normalno Zivijenje.

AljaKlara Ugovsek

Sam sem nekaj ¢asa obiskoval organizirano vadbo v okviru akcije Mali koraki za velik cilj: Telesna vadba bolnikov s
cisticno fibrozo. Zanjo sem se odlocil predvsem zaradi vseh pozitivnih plati redne vadbe. Z vadbo se izboljsa ali vsaj
vzdrzuje pljucna funkcija, kar ti podari ve¢ dragocenega ¢asa med poslabsanji stanja, ki vodijo v bolnico. Taka vadba
vpliva tudi na samozavest, saj sam vidis, da zmores in po doloCenem casu lahko tudi preseZes svoj stari rekord. Tretja
stvar, ki jo zagotovo pridobis z vadbo je apetit, kar pomeni ve¢ misic in to je zelo pomembno, saj je okrevanje po
hospitalizaciji in nenazadnje tudi po morebitni transplantaciji hitrejse in boljse. Po mojem mnenju najboljsa stvar take
vadbe pa je osebnivaditelj, kite zelo spodbuja in ti prilagodivadbo glede na tvoje zmoZnosti.

Na tem mestu bi se rad zahvalil mojem trenerju AnZetu, ki je bil potrpeZljivz mano in sije vedno vzel ¢as zame, tudi
med pocitnicami. Rad bi se zahvalil Se pobudniku akcije Janu. Hvala, ker nam s svojim zgledom pomagas, da vidimo in si
recemo: »Ce lahko on, bom pa tudi jaz«. Posebna zahvala pa gre tudi predsednici drustva gospe Slavki, ki se zelo
pogumno in vztrajno bori za nase boljsSe Zivljenje. Zahvaljujem se tudi vsem drugim, ki ste omogocili, da je ta projekt
zaZivel.

Po parih mesecih take vadbe sem sicer po uvedbi trajnega zdravljenja s kisikom na domu in priporocilu zdravnikov
prenehal z obiskom organizirane vadbe. Ampak to Se ne pomeni, da se doma ne gibljem in migam Se naprej. Vem, da je
vcasih teZko, ampak stisne se zobe in se potrudi eno vadbo za drugo, kajti verjamem, da se vsak trud poplaca.

TomaZ Gréman
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Sprogramom individualne telesne vadbe smo priceli zgodaj pomladi. To je ravno najbolj obcutljivo obdobje za vse
pliucne bolnike, izCrpane od zime in bojev z infekti. Tudi nasa osemletna Rosa takrat ni bila v najboljsi kondiciji. S
trenerjem AnZetom Zdolskom sta pric¢ela z vadbo postopoma, vvarnem domacem okolju. AnZe je pozorno spremljal njeno
takratno fizicno zmogljivost in vadbo prilagodil temu ter njeni starosti. Rosa je iz tedna v teden vidno napredovala in
izmerjeniparametri(FEV 1 in saturacija) so to potrjevaliter nazadnje preseglivsa nasa pricakovanja.

AnZe sedaj potrpeZljivo, strokovno in z iziemnim obcutkom za otroke skrbi, da ima Rosa vsaki¢ pred seboj nov
Sportniizziv in je ves ¢as motivirana za vadbo. Spodnji sosedje v nasem bloku so sicer nejevoljni, a kaj za to. Rosa se veseli
prihoda AnZeta vsak petek. Na koncu vadbe se postavi pred vrata in ga noce pustiti domov.

Upamo, da bomo lahko tako kakovostne vadbe deleznitudiv prihodnje.

Nina Gregori¢ OZura

Najprej moram povedati, da sem svoji vkljuclitvi v program telesne vadbe v zacetku zelo nasprotovala, saj sem
bila prepricana, da kaksnih posebnih koristi od nje ne bom imela. Tako da smo se doma glede tega skoraj skregali. Ko pa
sem zacela telovaditi, moram priznati, da so se kmalu pokazali pozitivni uc¢inki vadbe. Telesno sem se okrepila, dobila celo
nekaj misi¢ne mase, pomembno pa je bilo to, da je moja kondicija sedaj dosti boljsa. To mi pomaga pri vsakodnevnem
premagovanju teZav, ki jih prinasa bolezen, pa tudi na drugih podrocjih.

Namrec, zaradi stevilnih zdravstvenih teZav in zmanjSane pljiucne kapacitete, nisem zmogla opravljati svojih
solskih obveznosti. Tudi pri meni se je pokazalo, da stari pregovor "Zdrav duh v zdravem telesu" velja, saj me je telesna
vadba okrepila tudi tako, da mi je vrnila voljo in energijo tudi za opravljanje izpitov na moji srednji Soli - SVSGL, ki mi ravno
tako nudi veliko podporo.

Na koncu pa moram povedati, da sem zelo zadovoljna, da imamo tako dobrega vaditelja kot je AnZe, saj s svojim
strokovnim znanjem in osebnimi kvalitetami poskrbi, da je vadba prijetna ter prilagojena stanju vadecega.

Leila Gracia Iskrenovi¢

Zredno telesno vadbo je Nejc pridobil na mociin nas non stop postavlja predizzive .....se bojimo, ko nas povabina

Hvala ekipi MALI KORAKI ZA VELIKI CILJ. Hvala vsem, ki ste donirali. Hvala Drustvu za cisticno fibrozo Slovenije in
Slavki Grmek Ugovsek.

Magdalena Korenika

Mark v letosnjem letu ni potreboval antibiotika, mislim, da gre zasluga tudi AnZetu in pa seveda zahvala Malim
korakom in tebi Slavka, ki se trudis za nas:)

Tina Trnovec

Vtem letu sem od programa vodene vadbe osvojila tedensko rutino izvajanja vadb, ki je prej sama nisem uspela
doseci, izboljsanje kondicije oziroma vzdrZljivosti, koordinacije in ravnoteZja ter nekaj vec tehnicnega znanja o pravilnem
in ucinkovitem izvajanju vaj.Opazila sem bistveno razliko pri opravljanju vadb v prisotnosti vaditeljice v nasprotju z
vadbami, ki jih opravljam samostojno in sicer vsmislu motivacije in podpore, ki jo poleg strokovnega znanja nudi trener.
Zelo pomembna se mi zdi tudi edukacija, ki poteka med vadbo, o pravilnem nacinu izvajanja vajin obrazloZitvah, kako, kje
in zakaj je to pomembno, da bo rezultat ¢im boljsi.

Zelela bi si, da se program nadaljuje, ker obéutim bistveno izboljsanje v kvaliteti vsakdana. Po¢utim se mo¢nejso
inimam vedno vecje zaupanje v svoje zmogljivosti.

Masa Cuk
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Zelo sva hvalezna Kanalu A, ki je preko akcije Mali koraki za velik cili omogocil naSemu drustvu, da smo dobili
nekaj, kar smo resnicno potrebovali, nekaj kar je nasemu AljaZu zelo koristilo! Telovadba je postala nek ritual, neka
popestritev tedna in nekaj kar daje rezultate. Pred pricetkom vadbe je bil nas AljaZzek dokaj neroden, vaje mu niso Sle
najbolje od rok, ni imel sploh veselja... In potem je prisel vaditelj AnZe, ki je resnicno pravi ¢lovek za to, ¢lovek ki zna z
otroki in ki zna motivirati in pripraviti otroka da sodeluje in da mu vadba postane uZitek. Kapo dol AnZetu — resnicno
hvala! OpaZamo, da so rezultati oCitni—motorika AljaZa je veliko boljsa, sedaj pleza po drevesih kot mala opica, vaje dela
veliko bolj pravilno, pljucna kapaciteta se je izboljsala, misicna masa je vecja...

Skratka, izredno smo zadovoljni s celotnim programom vadbe, pohvala drustvu, ki je zadevo omogocilo, Se enkrat
pavelika pohvala tudivaditelju AnZetu —res si jo je zasluZil!

Gregor Kalin in Alenka Koprivnikar

Tekom leta sem bila deleZna individualne telesne vadbe oziroma treninga, za kar sem zelo hvalezna. Vadba je
imela pozitiven ucinek na zdravstveno stanje, saj se je moja telesna zmogljivost ohranila oziroma izboljsala. To pa je moje
mnenje o pomembnosti vadbe Se dodatno povecalo. Seveda pa verjetno vsega tega ne bi bilo, ¢e ne bi imela tako
strokovno kot moralno podporo s stranivaditelja, ki si je vedno bil pripravljen vzeti ¢as, prilagodil program vadbe glede na
moje zmogljivosti, me bodril in vpeljal v zdrav in Sporten nacin Zivljenja. Ker je njegov trud, moj uspeh, se mu iskreno
zahvaljujem.

Tajda Bogovic

Manca enkrat na teden pridno trenira pri Roku Bavdku in ji je zelo vsec¢. Rok ima res obcutek za otroke in Manca
gre z velikim veseljem na vadbo. Opazamo, da je pridobila kondicijo, na mociin na sploh je bila bolj zdrava v tem Casu. To,
da sva Manco vkljucila v program individualne vadbe, je bila res dobra odlocitev! Najlepsa hvala drustvu, Roku in vsem, ki
so omogocili, da se program izvaja.

Nina in Damir Benedici¢

V programu telesne vadbe sodelujem Ze vec let. Trenutno vadim enkrat tedensko, kar je sicer mogoce malo,
vendar imam Se druge Sportne aktivnosti. VSe¢ mi je, da je vadba individualna in prilagojena mojim potrebam ter
sposobnostim. Tako poleti navadno vadim na prostem, pozimi pa v fitnes centru. Po vadbi sem sorazmerno utrujen in se
dobro pocutim. OpaZzam, da imam manj poslabsanj, kot v ¢asu, ko nisem imel telesne vadbe in je bilo telesnih aktivnosti
precej manyj. Pridobil sem tudinekaj misicne mase in moci.

Uros Sajko

Anja je z individualno telesno vadbo veliko pridobila. Zal je zaradi njenega zdravstvenega stanja in slabega
pocutja, tudi zaradi bolnisni¢nega zdravljenja, velikokrat vadbo izpustila. :(

Pozitivni ucinki vadbe so, da je vadba individualna, se prilagaja sposobnostim in pocutju otroka, vaditelj
nadzoruje pravilno izvedbo vaj in pozna bolezen cisticno fibrozo, zato tudi laZje prilagaja program ter se zaveda tezZav, ki
se ob vadbilahko pojavijo.

Problem je motivacija, saj se otrok s cisticno fibrozo zaradi teZav (draze¢ kaselj, pomanjkanje kondicije,
utrujenost...) izogiba vadbi oziroma gibanju nasploh. Pred vaditeljem pa se Zeli dokazatiin se zato tudi bolj potrudi.

TanjaJambrovic

AnZe je najboljsivaditelj, ki je za hece, a hkrati zahteva sodelovanje in delo. Njemu sem hvaleZen, da sem mocnejsi
in bolje vzdrZljiv.

Ernesto Stern

159



OSEBNA MINENJA

Tudi mi smo iskreno hvaleZni za mozZnost, da je Miha lahko obiskoval vadbo. Miha je, Ceprav je zacel z vadbo pred
dopolnitvijo 5 let, dobro sodeloval in je vedno izvedel zastavljeni program. Vcasih se mu je pri vadbi pridruZil starejsi
bratec, da je bilo bolj zanimivo, véasih smo se vmes in na koncu vadbe Se malo igralinogomet, da je bila boljSa motivacija.
Pohvalila bi vaditelja AnZeta, ki je profesionalno opravljal svojo nalogo in se znal prilagoditi tudi stiriletniku. Vadba je tudi
zelo dragocena, ker je mene kot starsa razbremenila, kako naj se telovadim in skrbim za fizicno kondicijo sina (ker ob redni
terapijiin domacih opravilih zmanjka energije/volje se za vadbo).

Res hvalavsem, kise trudite za nas in nase otroke.

Simona Levec

Lahko se akciji Mali koraki samo zahvalimo za omogoceno vadbo z osebno trenerko, sicer se nam je zdelo vse
skupaj prekratko. Kar je lepo, hitro mine. Veliko novega smo se naucili in pridobili prav posebno prijateljico pri
premagovanju ovir—nasa Samanta je bila res enkratna! Eva se pocuti dobro in ji je telesna vadba zelo koristila.

Hvalaizsrca!

Rebeka Lozar, Eva BozZicic¢

Vse¢ mije, da Rok vadbo popolnoma prilagodi mojim zmoZnostim in tudi nihanjem v pripravljenosti. Poleg tega z
raznolikimivajami poskrbi, da vadbe niso enolicne. S pomocjo pripomockov, ki smo jih prejeli v okviru akcije Mali koraki za
velik cilj jo dodatno optimizira.

Napotkiin usmeritve, ki jih med vadbo prejmem od Roka, so nenadomestljivi tudi za samostojno delo, pri katerem
pa bo nedvomno v veliko pomoc tudi prihajajoci prirocnik.

Andreja Strajnar
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Telesna vadba in elektronski FEV merilec sta bila za Anjo zelo koristna, saj smo s pomocjo le tega lahko opravljali
redno meritev pljucne funkcije in Anjo pripravili k temu, kako pomembna je za njo telesna vadba. Pljucna funkcija se je
Anji ob redni vodeni telesni vadbi izboljsala in pripomogla predvsem k temu, da je Anja bila manj zdravljena z antibiotiki.
Zelimo si predvsem, da bi veckrat potekale taksne akcije za ljudi, ki so res potrebni tak$ne pomoci. Hvala drustvu, Malim
korakom za velik ciljin vsem, ki ste omogocili ta projekt. Zahvala gre tudi predvsem AnZetu, ki se je potrudil za opravljanje
telesne vadbe.

JoZica Tovornik

Sin Maj je Ze Cetrto leto vkljucen v program telesne vadbe, zacel je kot otrok, ki je sicer rad in veliko telovadil, se
ukvarjal tako z zimskimi kot letnimi Sporti, bil je aktiven, vedno v gibanju, cisticna fibroza zanj ni predstavljala telesnih
omejitev. Pa vendar je ob obeh trenerjih, Roku in Se posebej AnZetu, odrasel, in predvsem ozavestil pomen telesne
aktivnosti zanj kot mladega ¢loveka s cisticno fibrozo. Ob AnZetu se je naucil, kako izbrati vaje oziroma sestaviti trening,
da doseZe Zeleni cilj: ohranja vzdrZljivost, povecuje telesno moc, vzdrZuje pravilno drZo in s tem pomaga svojemu telesu
premagovati omejitve, ki jih lahko prinasa cisti¢na fibroza.

Dejstvo, da ima Maj mozZnost individualne intenzivne vadbe, je samo po sebi dobrodoslo, ker pa gre za strokovno
pripravljen program, ki ga izvajajo profesionalni trenerji, le to hkrati prinasa obcutek varnosti in zaupanja v opravljeno
delo. Ne le strokovnost, srcnost trenerja je mocan motivacijski element, obiski AnZeta in sprosc¢ena komunikacija so za
Maja ve¢ kot trening, so tudi sprostitev. Cas, ko mladostnik oblikuje lastno identiteto, je ¢as oblikovanja vrednot. Ob
treningih z osebnim trenerjem sta redna gibalna aktivnost in nacrtovana telesna vadba postali vrednoti, prav tako pa
zdravje.

V zadnjem letu vadbe sta Maj in AnZe redno spremljala razlicne pokazatelje koristnosti oziroma upravicenosti
vadbe. Tiso pokazali napredovanje tako pri vzdrZljivosti kot moci, kar seveda dokazuje, da je program dobro pripravljen,
dobrovoden in Se kako smiseln.

S hvaleznostjo se zavedamo, kako pomemben prispevek k ohranjanju zdravja nasih bolnikov s cisticno fibrozo je
prinesla akcija Mali koraki. Res, da smo s programom telesne vadbe zaceli Ze tri leta pred akcijo, a zaradi omejenosti
financnih sredstev in organizacijskih omejitev, je bilo v program vkljuceno relativno majhno Stevilo otrok in odraslih s
cisticno fibrozo. Dejstvo, da smo lahko zaradi akcije Mali koraki program telesne vadbe razsirili na vse bolnike s cisticno
fibrozo, kiso se Zeleli vkljucitiv program, je pribliZek idealu, ki pomeni ustvariti taksne pogoje oskrbe, ki omogocajo visoko
kvaliteto Zivljenja, dolgotrajno ohranjanje zdravja ter vitalnost vsem bolnikom s cisticno fibrozo.

Hvala AnZetu, Roku, ostalim trenerjem in vsem, ki ste kot organizatorji akcije Mali koraki ali pa s svojimi prispevki
omogociliizvajanje programa telesne vadbe za nase otroke, mladostnike in odrasle.

Tadeja Rudolf Vahtar

Maij (in tudi mi starsi) je bil s telesno vadbo ZELO zadovoljen. Kljub temu, da trenira nogomet in nekaj vaj Ze pozna,
so bile te vaje praviizziv, saj je trener (Rok) glede na njegovo telesno pripravljenost program zelo dobro prilagodil. Zaradi
izziva, ki ga je Maj dobil s takim treningom in zaradi dobrega trenerja, je Maj kar komaj ¢akal na trening.

Super zadeva, kijo je smiselno tako ali drugace nadaljevati.

Tomislav Bjelokapic

Ob ponedeljkih komaj cakam, da pride AnZe. Najraje imam vaje za moc¢ in ko prinese napravo za merjenje moci.
Zdajsem se odlocil, da bom vsak dan delal sklece. AnZe je faca.

Kolja Plementas

Vadba je fajn, AnZe pa je super. Mi pomaga, me razume in me spodbuja.

Jaka Veler
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Septembra 2016 sem se vrnila domov z novimi pljuci. Po pol letni hospitalizaciji je bilo moje telo izérpano in brez
moci. S tem programom telesne vadbe, ki nam je bil omogocen, sem zelo veliko pridobila na misicni masi in telesni
zmogljivosti. Sedaj zmorem tudi vecje napore, kar si prej niti predstavijala nisem. Tak nacin telovadbe je za nas zelo
ustrezen in priporocljiv, tako pred in po transplantaciji.

Petra Ferfolja

Zivljenje te v dobrem ali slabem preseneti, ko najmanj pricakujes. Zivijenje z boleznijo je drugac¢no, pogosto tezZje,
vendar tudi bogatejse, saj se vrednosti in pomena dolocenih trenutkov zaves Sele, ko si za njih prikrajsan. Ob bolezni sta
vsaka pozornost in pomoc neprecenljivi.

Hvala Malim korakom za podporo in ozavescanje o cisticni fibrozi, hvala podpornikom za donacije. Z vaso
pomocjo bo ohranjanje telesne zmogljivosti laZje, Zivljenje kvalitetnejse, veliki cilji pa lazje dosegljivi. Zahvala tudi
osebnemu trenerju AnZetu, ki je Mio vzpobujal, dvigoval njeno samozavest, da zmore in pohvalil privsaki opravljenivaiji.

Lepo se zahvaljujem.

Mirjana Znidarsi¢

Vadba mi je zelo koristila. Pridobila sem na fizicni moci in splosni telesni pripravljenosti. Zmorem opraviti teZje
fizicne izzive kot pred zacetkom treningov. Povecala se mi je tudi pljucna kapaciteta, kar pa je za bolnika s cisticno fibrozo
zelo pomembno in razveseljujoce. Vadba z Rokom je bila zares izvrstna, saj me je vedno spodbujal, da sem vztrajala pri
izvajanju vaj. Skrbel je za pravilno in kakovostno izvedbo vsake vaje posebej in tako sem napredovala z vsako vadbo in
dosegala vedno boljse rezultate tako pri merjenju pljuc¢ne funkcije kot tudi pri fizicni kondiciji. Program telesne vadbe mi
je zares koristil in vesela sem, da sem se ga imela priloZnost udeleZiti.

Alenka Jelenc

Tedenska strokovna vadba, ki jo izvaja trener z Jakom na domu, se je izkazala za izredno ucinkovito, z veliko
pozitivnimi ucinki. Pristop trenerja je zelo profesionalen, vendar hkrati prijazen, miren in spros¢ujoc¢. Naucili smo se veliko
novega, kar nam bo prav gotovo v pomocv prihodnosti.

Tanja Holesek

Hcerka Ze pol leta obiskuje individualno vodeno vadbo, ki jo organizira Drustvo za cisticno fibrozo Slovenije. Od
lanskega leta, ko je spremljala akcijo Mali koraki, se je pricela zavedati kako pomembna je zanjo vadba in gibanje. Sedaj
veckrat doma sama naredi vaje, ki jih je pokazal vaditelj ali pa gre teci. Njena spirometrija je bila vedno okrog 46%, sedaj
pa je Ze dvakrat uspela priti do 56%. To za nas pomeni najvecji uspeh in samo upamo, da bo enkrat sla stevilka ¢ez 60%.

Rada bi se zahvalila Drustvu, ki je omogocilo vadbo, nasi predsednici Slavkiin seveda AnZetu...

Manja Malovrh

Zahvaljujem se vam za pomoc¢, da bom lahko dihala s polnimi pljuci Se naprej. Se posebej se vam zahvaljujem za
vas trud, potrpeZljivost, voljo in cas. To delo je pomembno, saj pomaga vsem nam, da bomo lahko dihali, Sportaliin uZivali
Senaprej.

Anamarija Malovrh
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