[image: http://www.mizs.gov.si/fileadmin/mizs.gov.si/pageuploads/slike/MIZS_slo.jpg]
Programi splošnega neformalnega 
izobraževanja odraslih 2012-2014

Usposabljanje za življenjsko uspešnost – razgibajmo življenje z učenjem

 (
Učenje za starejše?
)Gradivo za udeležence programa





Janez Mernik
Celje, 2013
 (
Operacijo delno financira Evropska unija iz Evropskega socialnega sklada ter Ministr
stvo za izobraževanje, znanost 
in šport.  Operacija
se izvaja v okviru Operativnega programa razvoja človeških virov za obdobje 2007-2013; 3. razvojne  prioritete: Razvoj človeških virov in
vseživljenjskega učenja; prednostne  usmeritve  3. 2.: Izboljšanje usposobljenosti posameznika za delo in življenje v družbi temelječi na znanju.
)

Kazalo
1. VADBENA ENOTA – testiranje	3
2. VADBENA ENOTA – poligon	4
3. VADBENA ENOTA – vadba s pilates žogami (sede)	7
4. VADBENA ENOTA – vadba po postajah	10
5. VADBENA ENOTA – poligon	11
6. VADBENA ENOTA – ročke	14
7. VADBENA ENOTA – poligon	17
8. VADBENA ENOTA – trakovi	20
9. VADBENA ENOTA – poligon	23
10. VADBENA ENOTA – uteži	25
11. VADBENA ENOTA – poligon	26
12. VADBENA ENOTA – pilates žoge	28
13. VADBENA ENOTA – poligon	29
14. URA – palica	30
15. VADBENA ENOTA – poligon	31
16. VADBENA ENOTA – palica	32
17. VADBENA ENOTA – poligon	33
18. VADBENA ENOTA – ročke	35
19. VADBENA ENOTA – velike, gimnastične žoge	36
20. VADBENA ENOTA – testiranje	37
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Na prvem srečanju smo testirali naše sposobnosti in fizično pripravljenost telesa. Namen tega je izmeriti trenutno stane, ki bo izhodišče za sprotno evalviranje napredka ter primerjava za merjenje končnega uspeha in učinkovitosti celostne vadbe.
Tesiramo dva vidika, in sicer: test hoje in vstajanje s stola. Za starejše ljudi je namreč nesmiselno testiranje kakršnih koli drugih športnih aktivnosti, pač pa je edino pomembno zdravje in zmožnost gibanja pri vsakodnevnih opravilih. 
Test hoje: merimo v kolikšnem času udeleženec lahko najhitreje prehodi 4m progo.
Vest vstajanja s stola: merimo potreben čas za vstajanje s stola tako, da imamo roke prekrižane na prsih, torej vstajanje iz sedečega položaja brez opore ali pomoči rok.
	IME IN PRIIMEK:
	4m TEST HOJE:
	VSTAJANJE S STOLA:

	Primer
	2,31 sekund
	7,45 sekund
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Ogrevanje:
1. Sedimo na stolu, nato izmenično dvigujemo nogo 8x
2. Sedimo na stolu, izmenično dvigovanje nog – 2x ena noga. Ponovimo 8x. 
3. Dvig pokrčenega kolena + brca 4x vsaka noga, izmenično. (skupaj mora biti 8 ponovitev)
4. 4x iztegnitev najprej desne noge nato iztegnitev + noga, ki se je iztegnila se dotakne prstov nasprotne noge (8x).  najprej z desno, nato z levo. Stresemo noge
5. Sedimo na stolu, nogi sta skupaj, nato odmikamo nogo v desno - skupaj, levo - skupaj. Ena noga je zmeraj na sredini: 

· 8x samo odmiki noge
· 8x odmiki noge + gib razklenjenih rok, pokrčenih v komolcih na levo in desno stran.  (»sailor«)
· 8x odmik noge + gib pokrčenih rok v komolcih (»tango«) + pogled za roko
· 8x odmik noge + gib sklenjenih rok, pokrčenih v komolcih (enaka 1. vaja samo roke so sklenjene) na levo in desno stran (»pevec v operi«)
· 8x odmik noge + gib razklenjenih, pokrčenih rok v komolcih na levo in desno stran

6. Sedimo na stolu, nogi sta skupaj, nato nogo stegujemo pred sebe in se z vsako posebej dotaknemo tal  s prsti. Vmes:

· 8x gib noge naprej + stegovanje rok izmenično pred sabo
· 8x gib noge naprej + gib pokrčene roke v komolcih pred sebe v vidno polje. 
· 8x gib noge naprej + kroženje rok ob strani telesa do vzročenja in nazaj 
· 8x gib noge naprej + stegovanje rok izmenično pred sabo

7. Sedimo na stolu, nogi sta skupaj, nato delamo hkratne odmike desne in leve noge – primemo se sedala stola, da ne ukrivljamo hrbtenice. Vmes:
· 8x odmik hkrati leve in desne noge
· 8x odmik hkrati leve in desne noge + gib rok iz pokrčenih sklenjenih rok v pokrčen odmik rok. Ko se nogi odmakneta, gresta tudi roki narazen
· 8x odmik hkrati leve in desne noge ter gib rok iz pokrčenih sklenjenih rok v vzročenje. 
· 4x odmik hkrati leve in desne noge ter gib rok iz pokrčenih, sklenjenih rok na prsih v odročenje
· 4x gib iz pokrčenih sklenjenih rok v vzročenje.

8. Dvigovanje kolen (»marš«) 
· 8x dvigujemo kolena + uporaba rok kot pri hoji (hodimo po prstih)
· 8x dvigujemo kolena + uporaba rok kot pri hoji (hodimo po petah)
· 4x dvigujemo kolena + uporaba rok kot pri hoji (hodimo po prstih)
· 4x dvigujemo kolena + uporaba rok kot pri hoji (hodimo po petah)
· 2x dvigujemo kolena + uporaba rok kot pri hoji (hodimo po prstih)
· 2x dvigujemo kolena + uporaba rok kot pri hoji (hodimo po petah)

9. Sedimo na stolu, nogi sta skupaj, nato se desna odmika, priključi se ji še leva, nato sledi povratek desne nazaj, nato še leve. Vmes:
· 8x ponovimo odmik in primik nog
· 8h ponovimo odmik in primik nog s hkratnim odmikom stegnjenih in primikom skrčenih rok (roki se združita v višini popka)
· 8x odmik nog in hkraten primik v prvotno pozicijo + 2x plosk na kolenih

10. Dvigovanje kolen (»marš«)
· 8x počasno dvigovanje kolen, uporaba rok
· 8x malo hitrejše dvigovanje kolen, uporaba rok
Glavni del:
Pripomočki: 
· 6 stožcev
· 5 obročev
· 2 stola na koncu poligona
· 3 majhne ovire
· Pilates žoge (4-5)
·  (
4T
2T
1T
5T
3T
)Pripomočki v škatli

	obroči






                                                                                                                  Škatla s pripomočki na nižji mizi

Izvajanje vaj:
1. Hoja med stožci (hitrejša)  - 2x
2. Hoja naprej, pri vsakem stožcu se ustavimo. Pri prvem stožcu stopimo 1x na prste, pri drugem 2x, pri tretjem 3x, itd. do šestega stožca. Na koncu vzamemo v roke obroček ter zadevamo obroče na tleh. Štejemo točke.  (2x)
3. Hoja naprej, pri vsakem stožcu se ustavimo in naredimo polčep. Na koncu vzamemo pripomoček iz škatle ter z njim ciljamo keglje. (žogica) (2x)
4. Hoja naprej, na vsakem drugem stožcu je nastavljena majhna ovira. Prestopanje (2x). na koncu pilates žoga, ki jo postavimo na tla in jo brcnemo med 2 stola. 
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Ogrevanje:
11. Sedimo na stolu, nato izmenično dvigujemo nogo 8x
12. Sedimo na stolu, izmenično dvigovanje nog – 2x ena noga. Ponovimo 8x. 
13. Dvig pokrčenega kolena + brca 4x vsaka noga, izmenično. (skupaj mora biti 8 ponovitev)
14. 4x iztegnitev najprej desne noge nato iztegnitev + noga, ki se je iztegnila se dotakne prstov nasprotne noge (8x).  najprej z desno, nato z levo. Stresemo noge
15. Sedimo na stolu, nogi sta skupaj, nato odmikamo nogo v desno - skupaj, levo - skupaj. Ena noga je zmeraj na sredini: 

· 8x samo odmiki noge
· 8x odmiki noge + gib razklenjenih rok, pokrčenih v komolcih na levo in desno stran.  (»sailor«)
· 8x odmik noge + gib pokrčenih rok v komolcih (»tango«) + pogled za roko
· 8x odmik noge + gib sklenjenih rok, pokrčenih v komolcih (enaka 1. vaja samo roke so sklenjene) na levo in desno stran (»pevec v operi«)
· 8x odmik noge + gib razklenjenih, pokrčenih rok v komolcih na levo in desno stran

16. Sedimo na stolu, nogi sta skupaj, nato nogo stegujemo pred sebe in se z vsako posebej dotaknemo tal  s prsti. Vmes:

· 8x gib noge naprej + stegovanje rok izmenično pred sabo
· 8x gib noge naprej + gib pokrčene roke v komolcih pred sebe v vidno polje. 
· 8x gib noge naprej + kroženje rok ob strani telesa do vzročenja in nazaj 
· 8x gib noge naprej + stegovanje rok izmenično pred sabo

17. Sedimo na stolu, nogi sta skupaj, nato delamo hkratne odmike desne in leve noge – primemo se sedala stola, da ne ukrivljamo hrbtenice. Vmes:
· 8x odmik hkrati leve in desne noge
· 8x odmik hkrati leve in desne noge + gib rok iz pokrčenih sklenjenih rok v pokrčen odmik rok. Ko se nogi odmakneta, gresta tudi roki narazen
· 8x odmik hkrati leve in desne noge ter gib rok iz pokrčenih sklenjenih rok v vzročenje. 
· 4x odmik hkrati leve in desne noge ter gib rok iz pokrčenih, sklenjenih rok na prsih v odročenje
· 4x gib iz pokrčenih sklenjenih rok v vzročenje.

18. Dvigovanje kolen (»marš«) 
· 8x dvigujemo kolena + uporaba rok kot pri hoji (hodimo po prstih)
· 8x dvigujemo kolena + uporaba rok kot pri hoji (hodimo po petah)
· 4x dvigujemo kolena + uporaba rok kot pri hoji (hodimo po prstih)
· 4x dvigujemo kolena + uporaba rok kot pri hoji (hodimo po petah)
· 2x dvigujemo kolena + uporaba rok kot pri hoji (hodimo po prstih)
· 2x dvigujemo kolena + uporaba rok kot pri hoji (hodimo po petah)
Glavni del:
1. dvigi rok gor in dol (prijem pilates žoge v desno roko nato preprijemanje v levo roko v vzročenju) – 10x
2. žogo primemo za vratom in jo dvigujemo navzgor (vaja za triceps) – 10x
3. priročenje skrčeno, potiski žoge v predročenje – 10x
4. pilates žogo primemo v eno roko, nato izvajamo gibe iz komolca, ki je pod kotom 90 stopinj do vzročenja. Preprijemanje žoge!
5. Prijem žoge v predročenju ter stiskanje 10 sekund

6. Prijem žoge v obe roki, roki sta pri desnem kolenu nato gib poševno navzgor nad glavo. 10x v desno in 10x v levo stran (napete trebušne mišice!)
7. Prijem žoge v obe roki, roki sta skrčeni pred telesom v višini prsi, izvajanje zasukov trupa 10-15x. Napete trebušne mišice!
8. Preprijemanje žoge okoli telesa 10x
9. Nogi širše od bokov, prijem pilates žoge za glavo ter izvajanje giba iz predklona v zravnavo (hrbet)

10. Stojimo za stolom. Pobiranje žoge s tal. Žogo imamo v desni roki ter jo ponesemo h desnemu stopalu. Nato jo iz tal dvignemo, preprimemo ter ponesemo h levemu stopalu. Ponovimo 10x. če se vadeči tal ne dotakne, naj ponese žogo vsaj do sredine celotnega giba.

11. Stojimo za stolom. Dvig na prste s prijemom za naslonjalo stola (lažja varianta) ali s prijemom pilates žoge ter izvajanje gibov v vzročenje. 10x

12. Stojimo za stolom. Pilates žogo položimo na tla ter stopimo s prsti noge nanjo. Izvajamo 10x z desno nogo  kotaljenje žoge do drugega konca (leve noge). To ponovimo najprej z eno nogo nato še z drugo

13. Izvajanje polčepov 2 sekundi gor, 2 sekundi dol – 8x. pilates žogo odložimo

14. Izvajanje polčepov 4 sekunde gor, 4 sekunde dol – 2x. pilates žogo odložimo

15. Izvajanje polčepov s kombinacijo dviga kolena na koncu giba. Naredimo polčep, ko smo že zravnani pa dvignemo koleno do kota 90 stopinj. 5x z levo in 5x z desno nogo.


Raztezanje:
Pilates žogo odložimo. Nato sledi raztezanje:
1. Prijem za zatilje, potisk glave naprej ter na L in D stran
2. Odmik v rokah 
3. Koleno pritegnemo k sebi, zravnan hrbet
Vstanemo, gremo za stol: 
1. Eno nogo naprej pokrčena, druga stegnjena zadaj: razteg mečne mišice
2. Odmik v boku (2 sekundi v desno, levo)
3. Primik D roke in prijem D roke z L roko, razteg in drža 4 sekunde.
4. Prijem rok zadaj, stegnjeno: razteg tricepsa
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1. Podajanje pilates žoge






2. Postavljanje kegljev



3. preprijemanje palice na hrbtu






4. zadevanje obročev
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Ogrevanje:
1. Sedimo na stolu, roki na stegnih, dvigi na prste (20x)

2. Sedimo zravnano na stolu, stegnemo nogo ter naredimo kombinacijo dotikov prsti,peta,prsti,nazaj. Ko izvedemo to z eno nogo, naredimo še z drugo, skupaj 10x

3. »Marš« korak, 10x:
· »Marš« korak z dodajanjem rok: najprej odmik leve, nato odmik desne noge 10x
· »Marš« korak s kroženjem obeh rok hkrati 10x

4. Iztegnitev noge ter dotik prstov s tlemi 10x 
· Iztegnitev noge ter dotik prstov s tlemi ter roki gresta iz nivoja prsi navzven 10x

5. Gib, ki ga izvajamo kot, bi imeli žogo med nogami 10x
· gib, ki ga izvajamo kot, bi imeli žogo med nogami + roke (usklajene z nogami) 10x

6. dvig na prste, roki sta na stegnih 10x
· dvig na prste + potiskanje »košarkarske« žoge stran od sebe 10x
· dvig na prste + vzročenje 10x
· dvig na prste + potiskanje rok navzdol  do priročenja (zač.položaj kot pri triceps skleci) 10x

7. kolena skupaj, potisk kolen v desno, roki gresta v levo (obe!) 10x VSAKA stran

8. sedimo na stolu, leva noga se iztegne, desna roka gre pokrčena naprej z nagibom trupa naprej 10x z levo 
· sedimo na stolu, leva noga se iztegne, desna roka gre iztegnjena naprej, leva roka pa iztegnjena nazaj (nihanje) 10x z levo
· PONOVIMO Z DESNO NOGO

9. Nogi skupaj, dvig na prste ter pomik kolen v desno, roki gresta v levo, enako z desno 10x

10. Sedimo na stolu, dvig kolena do iztegnitve 10x
· Sedimo na stolu, dvig kolena do iztegnitve, iztegnitev roke (kot pri boksanju) – nasprotna roka, nasprotna noga 10x

11. Sedimo na stolu, nogi sta skupaj. Odmik desne, skupaj, odmik leve, skupaj 10x
· Odmik desne, skupaj, odmik leve skupaj + nagib trupa z vzročenjem roke v nasprotno smer 10x (bočni odmiki). Desna noga vstran, desna roka gor + odmik
· Odmik desne, skupaj, odmik leve, skupaj. Komolci so pokrčeni in izvajajo dvige navzgor 10x



12. Sedimo na stolu, nogi sta skupaj. Istočasni odmik obeh nog vstran. 10x
· Istočasni odmik obeh nog vstran, dodamo pokrčene roke, ki gredo iz nivoja popka do nivoja ramen. 10x
· Istočasni odmiki obeh nog vstran, dodamo stegnjene roke, ki delajo polkroge ob strani telesa 10x

13. »Marš« 10x z rokami

14. 10x dvig na prste, roke na kolenih

Glavni del:
Pripomočki:
· 5 stožcev
· 5 ovir
· 5 obročev
· 5 obročkov za zadevanje
·  (
ovira
kol
)5 kegljev
· 5 pilates žog






1. Tandemska hoja BREZ ovir 2x
2. Postavimo ovire, hoja naravnost, na koncu ciljanje obročev – OŠTEVILČENJE! 2x
3. Odmiki nog pri vsakem stožcu, pri prvem en odmik, pri drugem dva,.. 2x
· Na koncu ciljanje obročev  - OŠTEVILČENJE!
4. Dvig na prste pri vsakem stožcu, pri prvem en dvig, pri drugem dva,.. 2x
V obroč postavimo keglje, zadevanje kegljev
5. Počep pri vsakem stožcu, pri prvem en počep, pri druge dva,.. 2x
Obroče pospravimo, ostanejo samo še keglji. Zadevanje kegljev z brcanjem pilates žoge
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Ogrevanje:
1. Sedimo na stolu, roki na stegnih, dvigi na prste (20x)

2. Sedimo zravnano na stolu, stegnemo nogo ter naredimo kombinacijo dotikov prsti,peta,prsti,nazaj. Ko izvedemo to z eno nogo, naredimo še z drugo, skupaj 10x

3. »Marš« korak, 10x:
· »Marš« korak z dodajanjem rok: najprej odmik leve, nato odmik desne noge 10x
· »Marš« korak s kroženjem obeh rok hkrati 10x

4. Iztegnitev noge ter dotik prstov s tlemi 10x 
· Iztegnitev noge ter dotik prstov s tlemi ter roki gresta iz nivoja prsi navzven 10x

5. Gib, ki ga izvajamo kot, bi imeli žogo med nogami 10x
· gib, ki ga izvajamo kot, bi imeli žogo med nogami + roke (usklajene z nogami) 10x

6. dvig na prste, roki sta na stegnih 10x
· dvig na prste + potiskanje »košarkarske« žoge stran od sebe 10x
· dvig na prste + vzročenje 10x
· dvig na prste + potiskanje rok navzdol  do priročenja (zač.položaj kot pri triceps skleci) 10x

7. kolena skupaj, potisk kolen v desno, roki gresta v levo (obe!) 10x VSAKA stran

8. sedimo na stolu, leva noga se iztegne, desna roka gre pokrčena naprej z nagibom trupa naprej 10x z levo 
· sedimo na stolu, leva noga se iztegne, desna roka gre iztegnjena naprej, leva roka pa iztegnjena nazaj (nihanje) 10x z levo
· PONOVIMO Z DESNO NOGO

9. Nogi skupaj, dvig na prste ter pomik kolen v desno, roki gresta v levo, enako z desno 10x

10. Sedimo na stolu, dvig kolena do iztegnitve 10x
· Sedimo na stolu, dvig kolena do iztegnitve, iztegnitev roke (kot pri boksanju) – nasprotna roka, nasprotna noga 10x

11. Sedimo na stolu, nogi sta skupaj. Odmik desne, skupaj, odmik leve, skupaj 10x
· Odmik desne, skupaj, odmik leve skupaj + nagib trupa z vzročenjem roke v nasprotno smer 10x (bočni odmiki). Desna noga vstran, desna roka gor + odmik
· Odmik desne, skupaj, odmik leve, skupaj. Komolci so pokrčeni in izvajajo dvige navzgor 10x

12. Sedimo na stolu, nogi sta skupaj. Istočasni odmik obeh nog vstran. 10x
· Istočasni odmik obeh nog vstran, dodamo pokrčene roke, ki gredo iz nivoja popka do nivoja ramen. 10x
· Istočasni odmiki obeh nog vstran, dodamo stegnjene roke, ki delajo polkroge ob strani telesa 10x

13. »Marš« 10x z rokami

14. 10x dvig na prste, roke na kolenih
Glavni del:
Roke
1. Začetni položaj ročke je priročenje skrčeno, nato vlečemo do vzročenja in nazaj. (10x)
2. Začetni položaj je anatomski položaj roke ob telesu, prsti primejo ročko in gledajo navzgor. Nato vaja za biceps, vlečenje do priročenja skrčeno. (10x)
3. Z desno podlahtjo se naslonimo na obe koleni (počez), levo roko spustimo. Nato levo roko ob telesu vlečemo navzgor. Treniramo triceps.
4. Vzročenje, nato spust do priročenja skrčeno, povratek v vzročenje, 10x
Trebušne mišice:
1. Roke na zatilju, nagib naprej nato iz tega položaja polkrožno gibanje navzgor in povratek v zravnan, začeten položaj. (10x)
2. Roki v odročenje, nagib v desno in levo stran (stranski trebušni) – 10x
3. Usedemo se na rob stola, z rokami se primemo roba sedala, nato nagib nazaj s čim bolj zravnanim hrbtom.
Noge:
1. Roki počivata na stegnih, v rokah imamo ročke. Dvigi na prste 10x
2. Se vstanemo, izvajamo počepe, roki se potisneta naprej, držimo uteži 10x. 2 sekundi gor, 2 sekundi dol
3. Počepi z ročkami 4 sekunde gor, 4 sekunde dol. 4x (pavza!)
4. Zanoženje + dvig roke (drža utežke) 10x vsaka noga
5. Odnoženje + dvig roke (drža utežke) 10x vsaka noga

Raztezanje:
Roke položimo na kolena, pokrčene v komolcih, tako, da so prsti usmerjeni proti sredini stegen. nato se s trupom nagnemo naprej – trup je zravnan, nato se trup v končnem položaju upogne in gre upognjen do začetnega položaja (»mačka«)
Roki položimo najprej na desno koleno, nato se z zravnanim hrbtom nagnemo proti kolenu. Isto vajo ponovimo z levo nogo. (razteg zadržimo 4 sekunde)
Desno roko položimo za sedalo, druga roka počiva na stegnih. Nagib vstran z zravnanim hrbtom za razteg stranskih trebušnih mišic.
Sedimo na stolu, levo nogo iztegnemo, desna je pokrčena. S trupom se nagnemo naprej in zadržimo 5 sekund. To ponovimo 2x, nato isto še z drugo nogo.
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Ogrevanje:
1. Sedimo na stolu, nato izmenično dvigujemo nogo 8x
2. Sedimo na stolu, izmenično dvigovanje nog – 2x ena noga. Ponovimo 8x. 
3. Dvig pokrčenega kolena + brca 4x vsaka noga, izmenično. (skupaj mora biti 8 ponovitev)
4. 4x iztegnitev najprej desne noge nato iztegnitev + noga, ki se je iztegnila se dotakne prstov nasprotne noge (8x).  najprej z desno, nato z levo. Stresemo noge
5. Sedimo na stolu, nogi sta skupaj, nato odmikamo nogo v desno - skupaj, levo - skupaj. Ena noga je zmeraj na sredini: 

· 8x samo odmiki noge
· 8x odmiki noge + gib razklenjenih rok, pokrčenih v komolcih na levo in desno stran.  (»sailor«)
· 8x odmik noge + gib pokrčenih rok v komolcih (»tango«) + pogled za roko
· 8x odmik noge + gib sklenjenih rok, pokrčenih v komolcih (enaka 1. vaja samo roke so sklenjene) na levo in desno stran (»pevec v operi«)
· 8x odmik noge + gib razklenjenih, pokrčenih rok v komolcih na levo in desno stran

6. Sedimo na stolu, nogi sta skupaj, nato nogo stegujemo pred sebe in se z vsako posebej dotaknemo tal  s prsti. Vmes:

· 8x gib noge naprej + stegovanje rok izmenično pred sabo
· 8x gib noge naprej + gib pokrčene roke v komolcih pred sebe v vidno polje. 
· 8x gib noge naprej + kroženje rok ob strani telesa do vzročenja in nazaj 
· 8x gib noge naprej + stegovanje rok izmenično pred sabo

7. Sedimo na stolu, nogi sta skupaj, nato delamo hkratne odmike desne in leve noge – primemo se sedala stola, da ne ukrivljamo hrbtenice. Vmes:
· 8x odmik hkrati leve in desne noge
· 8x odmik hkrati leve in desne noge + gib rok iz pokrčenih sklenjenih rok v pokrčen odmik rok. Ko se nogi odmakneta, gresta tudi roki narazen
· 8x odmik hkrati leve in desne noge ter gib rok iz pokrčenih sklenjenih rok v vzročenje. 
· 4x odmik hkrati leve in desne noge ter gib rok iz pokrčenih, sklenjenih rok na prsih v odročenje
· 4x gib iz pokrčenih sklenjenih rok v vzročenje.


8. Dvigovanje kolen (»marš«) 
· 8x dvigujemo kolena + uporaba rok kot pri hoji (hodimo po prstih)
· 8x dvigujemo kolena + uporaba rok kot pri hoji (hodimo po petah)
· 4x dvigujemo kolena + uporaba rok kot pri hoji (hodimo po prstih)
· 4x dvigujemo kolena + uporaba rok kot pri hoji (hodimo po petah)
· 2x dvigujemo kolena + uporaba rok kot pri hoji (hodimo po prstih)
· 2x dvigujemo kolena + uporaba rok kot pri hoji (hodimo po petah)
Glavni del:
 (
4
3
1
2
5
)

















Pripomočki:
· 5 stožcev
· 4 ovire
· 5 krogov
· 3 majhne žogice (manjših od pilates)
· 3 pilates žoge
· 5 kegljev
Različice:
1. Tandemska hoja (2x)
2. Med vsak stožec postavimo oviro, dvig na prste. Krogi so postavljeni navzgor, naslonjeni na steno. Prijem majhne žogice ter ciljanje notranjosti obroča. (2x)
3. Nadaljujemo s počepom ter kombinacijo dviga kolena. Na koncu s pilates žogo z nogo ciljamo obroče, ki so še vedno postavljeni navzgor. (2x)
4. Nato kombinacija dvig pokrčenega kolena, iztegnitev, pokrčenje kolena in spust v začeten položaj. Kroge sedaj položimo na tla, noter damo keglje ter zadevanje kegljev. (2x)
5. Zadnja vaja je odnoženje. Krogi so položeni na tla, zadevanje kegljev. 


[bookmark: _Toc357952371]8. VADBENA ENOTA – trakovi
Ogrevanje:
1. Sedimo na stolu, nato izmenično dvigujemo nogo 8x
2. Sedimo na stolu, izmenično dvigovanje nog – 2x ena noga. Ponovimo 8x. 
3. Dvig pokrčenega kolena + brca 4x vsaka noga, izmenično. (skupaj mora biti 8 ponovitev)
4. 4x iztegnitev najprej desne noge nato iztegnitev + noga, ki se je iztegnila se dotakne prstov nasprotne noge (8x).  najprej z desno, nato z levo. Stresemo noge
5. Sedimo na stolu, nogi sta skupaj, nato odmikamo nogo v desno - skupaj, levo - skupaj. Ena noga je zmeraj na sredini: 

· 8x samo odmiki noge
· 8x odmiki noge + gib razklenjenih rok, pokrčenih v komolcih na levo in desno stran.  (»sailor«)
· 8x odmik noge + gib pokrčenih rok v komolcih (»tango«) + pogled za roko
· 8x odmik noge + gib sklenjenih rok, pokrčenih v komolcih (enaka 1. vaja samo roke so sklenjene) na levo in desno stran (»pevec v operi«)
· 8x odmik noge + gib razklenjenih, pokrčenih rok v komolcih na levo in desno stran

6. Sedimo na stolu, nogi sta skupaj, nato nogo stegujemo pred sebe in se z vsako posebej dotaknemo tal  s prsti. Vmes:

· 8x gib noge naprej + stegovanje rok izmenično pred sabo
· 8x gib noge naprej + gib pokrčene roke v komolcih pred sebe v vidno polje. 
· 8x gib noge naprej + kroženje rok ob strani telesa do vzročenja in nazaj 
· 8x gib noge naprej + stegovanje rok izmenično pred sabo

7. Sedimo na stolu, nogi sta skupaj, nato delamo hkratne odmike desne in leve noge – primemo se sedala stola, da ne ukrivljamo hrbtenice. Vmes:
· 8x odmik hkrati leve in desne noge
· 8x odmik hkrati leve in desne noge + gib rok iz pokrčenih sklenjenih rok v pokrčen odmik rok. Ko se nogi odmakneta, gresta tudi roki narazen
· 8x odmik hkrati leve in desne noge ter gib rok iz pokrčenih sklenjenih rok v vzročenje. 
· 4x odmik hkrati leve in desne noge ter gib rok iz pokrčenih, sklenjenih rok na prsih v odročenje
· 4x gib iz pokrčenih sklenjenih rok v vzročenje.

8. Dvigovanje kolen (»marš«) 
· 8x dvigujemo kolena + uporaba rok kot pri hoji (hodimo po prstih)
· 8x dvigujemo kolena + uporaba rok kot pri hoji (hodimo po petah)
· 4x dvigujemo kolena + uporaba rok kot pri hoji (hodimo po prstih)
· 4x dvigujemo kolena + uporaba rok kot pri hoji (hodimo po petah)
· 2x dvigujemo kolena + uporaba rok kot pri hoji (hodimo po prstih)
· 2x dvigujemo kolena + uporaba rok kot pri hoji (hodimo po petah)

9. Sedimo na stolu, nogi sta skupaj, nato se desna odmika, priključi se ji še leva, nato sledi povratek desne nazaj, nato še leve. Vmes:
· 8x ponovimo odmik in primik nog
· 8h ponovimo odmik in primik nog s hkratnim odmikom stegnjenih in primikom skrčenih rok (roki se združita v višini popka)
· 8x odmik nog in hkraten primik v prvotno pozicijo + 2x plosk na kolenih

10. Dvigovanje kolen (»marš«)
· 8x počasno dvigovanje kolen, uporaba rok
· 8x malo hitrejše dvigovanje kolen, uporaba rok
Glavni del:
Roke:
1. Stopimo na elastiko, jo prekrižamo (naredimo x), primemo v roke ter izvajamo vajo za triceps (ob telesu). Elastika je med nogami. 10x
2. Elastika je še vedno prekrižana v x, izmenično dvigujemo v predročenje roki (10x vsaka roka)
3. Še vedno stopimo na elastiki, vendar tokrat NI prekrižana v x. izvajamo gibe v odročenje 10x
4. Elastiko damo na hrbet, jo primemo v roki ter izvajamo polkrožne gibe v predročenje, tam se roki srečata. Začetni položaj je priročenje skrčeno. 10x
Trup:
1. Elastiko damo za NASLONJALO STOLA, začetni položaj je priročenje skrčeno. Nato naredimo rotacijo trupa + iztegnitev roke v smeri rotacije. 10x
2. Elastika je še vedno na naslonjalu stola. Prekrižamo roke na prsih (elastiko držimo v rokah) ter naredimo rahel nagib s trupom naprej. 10x
3. Enak položaj, rotacija trupa v desno, levo. Gib izvajamo s trebuhom! 10x
4. Elastika na naslonjalu stola, roki prekrižamo na prsih, nato se s komolcem desne roke dotaknemo kolena leve noge. 10x
Noge:
1. Vstanemo, stopimo na elastiko, ki jo držimo v desni roki v višini kolka. Temu sledi odmik desne noge, z drugo roko se držimo stola. 10x vsaka noga.
2. Počepi z elastiko, roki sta pokrčeni v komolcih. Ko se spuščamo se komolca dotakneta kolen noge. 10x
3. Zanoženje z elastiko (prijem v roki, za ravnotežje se lahko primemo stola).  10x


[bookmark: _Toc357952372]9. VADBENA ENOTA – poligon
Ogrevanje
Glavni del:
Pripomočki:
· 5 stožcev
· 4 ovire
· 5 krogov
· 2 pilates žogi
· 2 majhni žogi
· 3 gumijaste krogce
· 5 kegljev
Glavni del:
 (
4
3
1
2
5
)













Različice:
6. Tandemska hoja (2x)
7. Med vsak stožec postavimo oviro, počep in odmik nog. Krogi so postavljeni navzdol, znotraj vsakega kroga je kegelj. Prijem majhne žogice ter ciljanje keglja s pilates žogo. (2x)
8. Nato kombinacija dvig pokrčenega kolena, iztegnitev, pokrčenje kolena in spust v začeten položaj. Krogi so s keglji na tleh, zadevanje kegljev z majhno žogo . (2x)
9. Sledi dvig na prste in z eno nogo pokrčimo koleno. Krogi so položeni na tla, zadevanje kegljev z majhno žogo (2x).
10.  Zadnja vaja je zanoženje. Zadevanje obročev s krogci (gumijastimi) (2x)



[bookmark: _Toc357952373]10. VADBENA ENOTA – uteži 
Ogrevanje:
Enako
Glavni del:
Roke:
Biceps – ob telesu 10x
Začetni položaj roke je priročenje skrčeno, nato potegnemo uteži polkrožno navzgor do položaja, kjer sta rami vzporedni s tlemi, kot med telesom in rokami pa 90o. 10x
Začetni položaj je priročenje skrčeno, nato polkrožni gib navzgor do vzročenja. 10x
Roki položimo na stegna, upogib zapestja. Uteži so obrnjene navzgor 10x
Trup:
Predklon naprej, uteži s stegnjenimi rokami potegnemo iz visečega položaja ob telesu do odročenja. 10x
Predklon naprej, iz zaročenja potegnemo roke proti stropu v večje zaročenje. 10x
Sedimo na robu stola, roki sta prekrižani na prsih (po želji utež), zato se spuščamo z zravnanim hrbtom do roba naslonjala. 10x
Noge:
Predklon naprej, utež položimo na stopalo ter pritegnemo k sebi. 10x
Počepi 2 sekundi gor, 2 sekundi dol. Roki gresta v predročenje. 10x
Počepi  4 sekunde dol, 4 sekunde gor. Roki gresta v predročenje.  4x
Skrčimo koleno pred sabo ter nasprotno roko iztegnemo z utežjo 16x




[bookmark: _Toc357952374]11. VADBENA ENOTA – poligon
Ogrevanje:
1. 8x nogo izmenično stegujemo
· Samo stegovanje noge
· Dodamo še roke, »boksanje« nasprotne roke z nasprotno nogo 8x
2. 8x stegnemo 2x desno, 2x levo nogo
3. 8x izmenično dvigujemo levo in desno nogo. Pri iztegnjeni nogi naredimo izteg, skrčenje, izteg gležnja
4. Dvignemo nogo, nato krožimo z gležnjem 8x levo, 8x desno

5. Pred seboj na tleh stegnemo desno, nato levo nogo. Zraven izvajamo:
· Stegovanje rok pred sebe 10x
· Stegovanje rok nad sebe  10x
· Križanje rok 10x (5x navzdol, 5x navzgor)
· Stegovanje rok pred sebe 10x
pavza
· Udarimo s pestjo izmenično 10x
· Bočni polkrožni udarec s pestjo navzgor 10x
· Podlaht ponesemo pred čelo, izmenično 10x

6. » V korak
· Samo »v« korak
· »V« korak s stegovanjem rok predse
· »V« korak s stegovanjem rok nad sebe

7. Hkratni odmik desne in leve noge:
· 8x samo odmik nog
· 8x odmik nog + rok z višine popka
· 8x odmik nog + rok v vzročenje
· 8x odmik nog + rok v višino prsi

8. Izmenično dvigovanje kolen (do pokrčenega)
· Samo dvigovanje kolen 8x
· Dvigovanje kolen v kombinaciji z vzročenjem nasprotne roke, nasprotna noga 8x
· Dvigovanje kolen v kombinaciji s hkratnim gibom rok (ko gre koleno navzgor, gresta roki navzdol med koleno) 8x
· Samo dvigovanje kolen 8x


[bookmark: _Toc357952375]12. VADBENA ENOTA – pilates žoge
Ogrevanje:
Enako
Glavni del:
Roke:
1. Žoga počiva na stegnih. Nato izvajamo s stegnjenimi rokami gibe od stegen do vzročenja. 10x
2. Začetni položaj je odročenje skrčeno, nato izvajanje giba do predročenja in nazaj. Lopatice moramo vleči skupaj! 10x
3. Vaja za triceps. Podlaht položimo na stegna noge (počez), v drugo roko primemo pilates žogo. Izvajamo 10 gibov z desno, 10 z levo roko.
4. Stiskanje pilates žoge v predročenju 10 sekund
Trebuh, hrbet:
1. Pilates žogo damo med kolena, stisnemo. Nato dvigujemo nogi od tal (hkrati) 10x
2. Žogo primemo v priročenju skrčeno. Izvajamo zasuke v desno, levo. Napnemo trebušne mišice! 10x
3. Sedemo na rob stola, žogo damo za vrat, ter z ravnim hrbtom izvajamo gibe naprej 10x
Noge:
Sedimo na stolu, dvigujemo kolena ter pilates žogo primaknemo najprej k desnemu (10x), nato k levemu (10x) kolenu. Gib iz vzročenja.
Pilates žogo damo med gležnje, nato stisnemo ter nogi dvignemo od tal (10 sekund)
Pilates žogo damo med kolena, ter izvajamo priteg kolena k prsim. 10x

 


[bookmark: _Toc357952376]13. VADBENA ENOTA – poligon
Ogrevanje:
Glavni del:
Pripomočki:
4 stožce
Glavni del:












Različice:
1. Hoja po prstih (2x) brez slaloma
2. Hoja po petah (2x) brez slaloma
3. Tandemska hoja (2x) brez slaloma
4. Med vsak stožec postavimo oviro, počep in noge skupaj. Zadevanje obročkov 2x
5. Sledi dvig na prste in z eno nogo pokrčimo koleno. Zadevanje obročev 2x
6. sledi pokrčenje kolena, iztegnitev, dol. Zadevanje obročev 2x

[bookmark: _Toc357952377]14. URA – palica
Ogrevanje:
Enako
Glavni del:
· Vlečenje palice iz predročenja do stegen (pokrčenje) 10x
· Široki prijem palice. Palica gre gor do vzročenja in dol do stegen. 10x
· Dodamo noge. Stegovanje nog ter vključitev rok, ko gre palica do predročenja in do prsi. Palica je na prsih, ko je koleno iztegnjeno. 10x
· Prijem palice na krajih, dvigovanje kolen ter spuščanje palice, ko je koleno flektirano. Pokrčene roke! 10x
· Nogo stegnemo pred seboj (najprej desna), pristane na peti 10x
· Nogo stegnemo pred seboj (desna) vključimo roke. Palico vlečemo iz predročenja v priročenje skrčeno dol. PODPRIJEM! Ko sta roki stegnjeni, je noga naprej 10x
PONOVIMO Z LEVO NOGO
· Roki primeta palico v vzročenju. S stegnjenimi rokami se približamo desnemu kolenu, gor, levemu kolenu gor. 10x
· Rotacije. Širok prijem palice, rotacija v desno, naprej, v levo, naprej. 10x
· Nogi narazen, skupaj (jumping jack). Roki gresta gor, ko gresta nogi narazen 10x
· Palico damo za hrbet. Približujemo desno zapestje h levemu kolenu. 10x. obrnemo smer - 10x
· Palico damo za hrbet. Predklon naprej z ravnim hrbtom 10x
· Palico primemo pokončno. Rotiramo v desno, levo. 10x






[bookmark: _Toc357952378]15. VADBENA ENOTA – poligon
Ogrevanje:
Glavni del:
Pripomočki:
4 stožce
Glavni del:











Različice:
1. Hoja po prstih (2x) brez slaloma
2. Hoja po petah (2x) brez slaloma
3. Tandemska hoja (2x) brez slaloma
4. Med vsak stožec postavimo oviro, počep z eno nogo naprej (kot izpadni korak) in noge skupaj. Zadevanje obročkov 2x
5. Sledi odmik, primik skrčenega kolena, odmik, dol. Zadevanje obročev 2x
6. Sledi dvig na prste in z eno nogo pokrčimo koleno. Zadevanje obročev 2x



[bookmark: _Toc357952379]16. VADBENA ENOTA – palica
Ogrevanje:
Enako
Glavni del:
Roke:
1. Široki prijem palice. Palica gre gor do vzročenja in dol do stegen. 10x
2. Potisk iz prsi s palico 10x
3. Gib iz priročenja (palica postrani) do predročenja 10x
4. Upogib zapestja s podprijemom 10x
Trebuh /hrbet:
1. Palico damo za hrbet. Približujemo desno zapestje h levemu kolenu. 10x. obrnemo smer - 10x
2. Palico damo za hrbet. Predklon naprej z ravnim hrbtom 10x
3. Rotacije. Širok prijem palice, rotacija v desno, naprej, v levo, naprej. 10x
4. Palico primemo na prsih. Z ravnim hrbtom gremo iz sedečega položaja do naslonjala stola z ravnim hrbtom 10x
Noge:
1. Vstanemo. Izvajanje počepov, roka gre v širokem prijemu naprej, ko se spuščamo. 10x tempo 2/2
2. Počepi tempo 4/4 3x
3. Prijem palice v desno roko. Odmik leve noge in hkraten polkrožni gib desne roke 10x leva, 10x desna
4. Stojimo, palico primemo s širokim prijemom. Ko gre koleno pokrčeno navzgor, gre palica do kolena. 10x desna, 10x leva noga
5. Lovljenje ravnotežja na eni nogi ob sukanju palice. 10x



[bookmark: _Toc357952380]17. VADBENA ENOTA – poligon
Ogrevanje:
Enako
Glavni del:
Pripomočki:
· 4 ovire
· 5 krogov
· 2 pilates žogi
· 2 majhni žogi
· 5 kegljev
Glavni del:
 (
2
) (
5
) (
1
) (
3
) (
4
)














Različice:
1. Tandemska hoja (2x)
2. Hoja po prstih (2x)
3. Hoja po petah (2x)
4. Med vsak stožec postavimo oviro, počep in koleno gor. Krogi so postavljeni navzdol, znotraj vsakega kroga je kegelj. Prijem majhne žogice ter ciljanje keglja s pilates žogo. (2x)
5. Sledi dvig na prste in z eno nogo pokrčimo koleno. Krogi so položeni na tla, zadevanje kegljev z majhno žogo (2x).
6. Zadnja vaja je zanoženje. Zadevanje obročev s krogci (gumijastimi) (2x)




[bookmark: _Toc357952381]18. VADBENA ENOTA – ročke
Ogrevanje:
Enako
Glavni del:
Roke:
1. Biceps ob telesu (podprijem ročke, roke padejo ob telesu) 10x
2. Triceps ob telesu, druga roka (podlaht) je preko kolen. 10x desna, 10x leva
3. Odpiranje navzven. Začetni položaj priročenje skrčeno nato gib do odročenja skrčeno. 10x
4. Uteži položimo na tla, nato jih z gibom prenesemo od tal do priročenja skrčeno, do vzročenja. 10x
Trebuh / hrbet:
1. Rotacije. Dotiki komolec desne roke s kolenom leve noge. Zamenjamo. 10x vsako smer
2. Uteži na prsih, sedimo na robu stola. Nagib z ravnim hrbtom nazaj 10x
3. Odročenje, v rokah držimo uteži. Gibi v levo, desno. 10x
Noge:
1. Počepi, v rokah držimo uteži (tempo 2/2) 10x
2. Počepi (tempo 4/4) v rokah držimo uteži 2-3x
3. Odmiki nog. Desno nogo odmaknemo, v levo primemo utež in polkrožni gib navzgor. 10x desna, 10x leva.
4. Pobiranje uteži s tal. Poberemo, preprimemo, do vzročenja. 10x


[bookmark: _Toc357952382]19. VADBENA ENOTA – velike, gimnastične žoge
Ogrevanje:
Enako
Glavni del:
Roke:
1. Žogo damo v predročenje, statično stiskanje 10 sekund.
2. Žogo položimo na tla, statično stiskanje z desno, nato levo roko, vsako 10 sekund
3. Gib z žogo iz priročenja skrčeno do predročenja, nato povratek v vzročenje ter gib nazaj. 10x
Trebuh, hrbet:
1. Kroženje z žogo iz vzročenja do priročenja (žoga gre pod koleni) ter spet navzgor. 10x
2. Gibi levo, desno, žoga je v predročenju. 10x
3. Žoga v vzročenju, gib naprej z ravnim hrbtom. 10x
Noge:
1. Prijem velike žoge med noge, dvig stegnjenih nog do prednoženja. 10x
2. Priteg nog h sebi. Položaj nog je na žogi, nato skrčimo noge 10x
3. Počepi z držanjem žoge pred seboj 10x
4. Z eno nogo stojimo ter se opiramo na stol. Skrčeno nogo položimo na pilates žogo ter delamo izteg kolena. 10x z desno, 10x z levo.


[bookmark: _Toc357952383]20. VADBENA ENOTA – testiranje

Test hoje: merimo v kolikšnem času udeleženec lahko najhitreje prehodi 4m progo.
Vest vstajanja s stola: merimo potreben čas za vstajanje s stola tako, da imamo roke prekrižane na prsih, torej vstajanje iz sedečega položaja brez opore ali pomoči rok.
	IME IN PRIIMEK:
	4m TEST HOJE:
	VSTAJANJE S STOLA:

	Primer
	2,25 sekund
	5,45 sekund
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REPUBLIKA SLOVENIJA
MINISTRSTVO ZA IZOBRAZEVANJE,
ZNANOST IN SPORT
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Nalozba v vaso prihodnost

OPERACI]O DELNO FINANCIRA EVROPSKA UNIJA
Evropski socialni sklad




