FITNES

Predmet: Sportna vzgoja

KAZALO

Naslovnica

Kazalo

Triceps ( kripec - potisk navzdol), Rame (drog - dvig
nad glavo)

) WN|-=

Noge ( izteg v kolenu, primik nog )




5 |Noge ( odmik nog, potisk z nogami )

6 | Noge ( upogib kolena), Rame ( metulj )

7 | Hrbet ( mrtvi dvig), TrebusSne misice ( upogib trupa
sede )

8 | Zacetek in konec vadbe

9, | Viri

10

Nasa naloga je bila opraviti nekaj vaj v fithesu. Najprej smo se vse
testirale, da smo ugotovile, koliko utezi je primerno za nas in s koliko
utezi zmoremo delati. Nato so sledile redne vaje v fitnesu.

MOJA VADBA

1. TRICEPS

KRIPEC - POTISK NAVZDOL

Pri tej vadbi delamo na miSice rok, natancneje triceps. Kripec z obema rokama potiskamo
navzdol. Prepogibamo samo roke in ne celega telesa.

TESTIRANJE: Delala sem 10 ponovitev z 10 kilsko utezjo in sicer 2 seriji.

VADBA:. Delala sem 10 ponovitev z 10 kilsko uteZjo, tokrat 3 serije.



2. RAMENA

DROG - POTISK NAD GLAVO

S to napravo delujemo na ramenske misice: M. Triceps brachii, M. Deltoideus.

Vaja se izvaja sede, z zravhanim hrbtom in z rokami nad glavo enakomerno potiskamo
drog.

TESTIRANJE: Delala sem 10 ponovitev s 5 kilsko utezjo.

VADBA:_Izvajala sem 10 ponovitev s 5 kilsko utezjo po 3 serije.

DELTOIDS

TRICEPS

BICEPS

3. NOGE

IZTEG V KOLENU

Deluje predvsem miSica musculus quadriceps femuris.

Pri tej napravi se je potrebno vsesti nanjo, naslonit hrbet na naslonjalo, iztegniti kolena in
zataknit narta pod oblazinjen valj. Pocasi iztegnemo koleno do popolne iztegnjenosti. Nato
se pocasi spus¢amo nazaj na zaletni polozaj.

TESTIRANJE: Zacela sem z najlazjo utezjo in si po po petih potiskih nastavila na tezjo
utez- 15 kg. S to utezjo sem nadaljevala Se 10 ponovitev.

VADBA: Pri naslednji uri Sportne vzgoje sem zacela z isto vadbo. lzvajala sem 15
ponovitev s 10 kilsko utezjo po 3 serije.
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PRIMIK NOG

Delujemo na misice: M. Semimembranosus, M. Aductor langues, M. Sartorius.

Vadbo izvajamo sede, tako, da imamo blazine med nogami in jih enakomerno potikamo
navznoter in pocasi spus¢amo navzven.

TESTIRANJE: Naredila sem 2 seriji po 10 ponovitev s 25 kilsko utezjo.

VADBA: Izvajala sem 10 ponovitev po 3 serije z 30 kilsko utezjo.

gluieus

medius gluteus
maximus

biceps femoris adductor
magnus

hamstrings

‘SARTORIUS

plantaris

ODMIK NOG

Delujemo na misice: M. Tensor fasciae, M. Rectus femoris, M. Tractus illiotialis.

Izvajamo ravno obratno od primika nog. Sedimo in imamo noge med blazinama. Z nogami
ju potiskamo nazven in pocasi nazaj navznoter. Noge se med seboj ne smejo dotikati.
TESTIRANJE: Naredila sem 3 serije po 15 ponovitev in sicer s 40kilsko utezjo.

VADBA: Naredila sem 15 ponovitev v 4 serijah z 40 kilsko utezjo.



POTISK Z NOGAMI
Pri vadbi delujemo na: M. Quadriceps femoris, M. Biceps femoris, M. Gluteus maksimus,
Gastrocnemius, soleus.

Namestimo se na napravo za potisk z nogami. Stopala polozim v Sirino bokov, zadnjico in
hrbet prislonimo na oblazinjeni del naprave. Potisnemo plos¢o z nogami in iztegnemo
noge, vendar nikoli ne zaskoc¢imo kolen! Nato spustimo plosco do viSine, da je kot v kolenu
90 stopinj. PlosCo spet potisnem navzgor in spet iztegnemo kolena.

TESTIRANJE: Izvajala sem 3 serije po 10 ponovitev s 20 kilsko uteZjo.

VADBA: Izvajala sem 4 serije in sicer po 10 ponovitev s 25 kilsko utezjo.
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sartorius

UPOGIB KOLENA

Delujemo na miSice: Musculus biceps femuris, Musculus semitendinosus

Na napravo se vlezemo s trebuhom naprej in zataknemo nogi pod oblazinjeni del naprave.
Oblazinjeni del more biti nekaj centimetrov nad gleznjih, nikakor ne na njih. Nato moremo
brez premikanja zgornjega trupa upogibati kolena vse do viSine da se skoraj dotaknemo
zadnjice in v tem trenutku zaustaviti gibanje za hip. Po tem pocasi iztegujemo koleno v
prvi, zaCetni polozaj, vendar ga nikoli ne iztegnemo do konca. Noga more biti rahlo
upognjena.

TESTIRANJE: ZacCela sem z 5 kilsko utezjo s katero sem izvedla 2 seriji po 10 ponovitev. Ta
vaja se mi je zdela izredno tezka.

VADBA: Izvajala sem 3 serije po 10 ponovitev z 10 kilsko utezjo.



4. PRSI

METUL)

Pri tej napravi delamo na prsne misice: pectoralis major in pectoralis minor. Predel roke od
komolcev naprej potiskamo skupaj.

TESTIRANJE: Pri testiranju sem izvajala 10 ponovitev s 10 kilsko uteZjo in sicer 2 serije.
VADBA: Naredila sem 10 ponovitev s 5 kilskimi utezmi po 3 serije.

pectoralis

major

5. HRBET

MRTVI DVIG (DEADLIFT)

Ce jo pravilno izvajamo deluje na veliko misic: predvsem na hrbtne misice (M, Trapezius, M.
Latissimus dorsi, M. Rhomboideus major, M. Rhomboideus minor, M. Levator Scapule ),
misice noge in miSice spodnjega dela rok.

Mrtvi dvig je vaja, pri kateri utez ali rocko dvignemo s tal. Slisi se enostavno vednar
moremo uporabljati pravilno tehniko. lzvedba:

1. Stopimo do rocke in stopala postavimo v polozaj, ki ga bomo imeli med samim
izvajanjem dviga. Pri klasi¢ni tehniki si noge (piscali) priblizno 10 - 20 cm stran od rocke.
2. Z eno roko primemo rocko z nadprijemom, z drugo pa s podprijemom (ena roka drzi
tako, kot bi delali biceps pregib, druga obratno) 3. Zajamemo sapo in nato po¢epnemo do
primerne globine ter zravnamo in napnemo hrbtno muskulaturo.



LEVATOR
SCAPULE

M. TRAPEZIUS RHOMBIDEUS
- MINOR

LATISSIMUS
DORSI

TESTIRANJE: Vajo sem delala z 10 kilskimi utezmi in sicer 10 ponovitev.
VADBA: Izvajala sem 10 ponovitev po 3 serije s 10 kilskimi utezmi.

6. TREBUSNE MISICE

UPOGIB TRUPA SEDE
TESTIRANJE: Izvajala sem 3 serije po 15 upogibov.
VADBA: Pri vadbi sem delala 3 serije po 20 upoigobov.

Pred zacetkom vadbe smo se vedno dobro razgibale, da smo se segrele. Za
segrevanje smo uporabljale tudi kolo. Sama sem kolesarila 10 minut. Po
opravljeni vadbi pa smo se morale Se ohladiti in sprostiti miSice. Za ohlajanje
sem prav tako uporabila kolo in sicer 5 minut.
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