KRATEK OPIS VADB ZA ODRASLE

1. FUNKCIONALNA VADBA

Je visoko intenzivna vadba, ki je individualno prilagojena vsakemu vadecemu posebej. Izvajajo se
kompleksnejse in zahtevnejse vaje za razvoj moci, izboljsanje koordinacije, gibljivosti, ravnotezja ter aerobne
vzdrzljivosti. Vaje se izvajajo z lastno telesno tezo ali s pomocdjo razli¢nih pripomockov, kot so na primer
utezi, bosu zoga, elasti¢ni trakovi, TRX trakovi, kolebnice, ovire.

2. PILATES

Pilates je ena izmed vadbenih metod namenjena stabilizaciji trupa, ki povezuje krepilne in raztezne
gimnasti¢ne vaje. Pri vadbi se sistemati¢no ukvarjamo z misicami, ki so pri ostali Sportni vadbi premalo ali
napacno obremenjene. Glavni namen vadbe je krepitev misic trupa, mobilizacija hrbtenice in izboljsanje
gibljivosti. S sistematicnim pristopom zelimo izboljsati telesno drzo in odpraviti bole¢ine v hrbtu. S
krepitvijo misici medeni¢nega dna Zelimo prepreciti pojav inkontinence (uhajanje urina), ter izboljsamo
ravnotezje in koordinacijo. Namenjen je tako zenskam kot tudi moskim, ki zelijo izboljsati zavedanje
lastnega telesa in odpraviti napacne gibalne vzorce.

3. VADBA Z UTEZMI

Vadba z utezmi je primerna tako za moske kot zenske ne glede na starost in fizi¢no pripravljenost, saj si
obremenitev (tezo utezi) prilagodi vsak posameznik sam. Je vadba, ki omogoca hitro, u¢inkovito in varno
pot do oblikovanja telesa. Vaje se izvajajo tako z lastno tezo kot tudi z razli¢nimi pripomocki in stevilnimi
utezmi. Vaje in treningi bodo zelo raznoliki z namenom razvijanja modi, koordinacije, vzdrzljivosti,
gibljivosti. V eni uri se skozi uvodni ogrevalni del prebijemo v glavni del, kjer aktiviramo miSice celega telesa,
v zaklju¢nem delu pa naredimo razlicne raztezne vaje in vaje za sprostitev. Vadba bo potekala ob odli¢ni
glasbi, dobrim vodstvom in ob $portnem vzdusju.

4. VADBA Z ELEMENTI JOGE

Vadba je sestavljena iz ve¢ vrst stilov od: Ashtange Vinyase, Surjasakti joge, Sivanande joge, Bikram joge.
Gre za »dinami¢no power jogo«, primerna za ljudi vseh starosti. Za pravilno izvajanje polozajev je zazelena
dolocena stopnja telesne pripravljenosti. Vadba je bolj intenzivna od klasi¢ne »hatha« joge ter temelji na
pravilnem dihanju, polozaju telesa in sprostitvi, spiritualnost pri tem ni obvezna. Namenjena tako
rekreativeem, kot tudi manj zmogljivim posameznikom.

5. PLAVANJE

Pri programu plavanja se izboljsuje misi¢cho moc ter vzdrzljivost. Tekom programa se spozna razli¢ne
tehnike plavanja (prsno, kravl, hrbtno, delfin) in usvoji koordinacijo rok in nog, ki je potrebna za pravilno
izvajaje plavalne tehnike. Kon¢ni cilj je preplavati ¢im daljso razdaljo brez »rusenja« tehnike. Namenjena je
tako manj zmogljivim kot dobro zmogljivim posameznikom, saj pti programu plavanja za odrasle izvajamo
5 razlicnih skupin, ki so si glede na zahtevno telesno zmogljivost in plavalno znanje razlicni. Izvajamo
programe od osnovnega plavanja 1 do nadaljevalnega plavanja 3.
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