VAIJE ZA MOC

MocC je sposobnost za ucinkovito izkorisCanje sile misic pri
premagovanju zunanjih sil. Potrebna je za vsako fizicno delo, pa tudi
za pravilno telesno drzo. MocCnejsi ljudje opravljagjo fizi€na dela lazje

kot manj mocni in se tudi manj utrudijo.

V oshovni Soli merimo napredek ucCencev z veso v zgibi in z

dvigovanjem trupa.

VAJE ZA KREPITEV MISIC NOG

POSKOKI CEZ METLO
Sonozni poskoki preko metle, doskok sonozen na spredniji del stopal, stopala v Sirini ramen.

POCEPI
Stopala v Sirini ramen, pri spuscanju kolena ne gredo preko prstov na stopalu!




POSKOKI S KOLEBNICO

Razlicne oblike poskokov €ez kolebnico (na obeh nogah, eni nogi, tek Cez kolebnico...)
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STEP TEST
Izmenicno stopanje na visji predmet (kamen, sSkatla, posoda za barvo...)
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RAZLICNI SKOKI CEZ VRTO V/RV

Sonozni preskoki, enonozni preskoki, ...




VAJE ZA KREPITEV MISIC TRUPA

» DESKA «, PLANK

LeZi se dvignemo v oporo na komolcih in stopalih. Drzimo ¢im dlje ¢asa.

» STRANSKI PLANK «

Leza bocno, opora na komolcu in stopalu. Drzimo &im dalj Casa.




VAJE ZA KREPITEV MISIC ROK

DVIGOVANJE UTEZI ( OPEKE, KAMNA...)

Dvigovanje iz predrocenja v vzrocenje.
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VAJE S POMOCJO KLOPI/DEBLA
Sklece z oporo na rokah.




