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Pozdravljeni,

pred vami je nacrt kondicijskih priprav za april/maj 2020, s katerim Zelimo premostiti vrzel, ki
je nastala zaradi pandemije in ukrepov, ki so prisli z njo. Vaje so zastavljene tako, da jih lahko
izvajajo posamezniki vseh kondicijskih profilov. Predvsem smo Zeleli zagotoviti vaje, ki ne
potrebujejo dodatne opreme ali pa si lahko pomagamo s stvarmi, ki jih imamo ponavadi pri

hisi.

Pri vsakem trenainem procesu je potrebna doslednost in tudi tukaj ni ni¢ drugace.
Poskusajte se drzati zapisanega plana. Dnevno naj ne bi terjal ve¢ kot 40-60 minut razen, ko
so na sporedu aktivnosti odprtega tipa, ki so prepuscene vasi izbiri. Predlagamo kolesarjenje,

tek ali hojo.

Tudi nasplosno ostanite aktivni in ¢e se le da, prezivljajte ¢as na sveiem zraku, seveda
upostevajoc vse varnostne predpise v izogib Sirjenju zloglasnega virusa. Podarjen nam je cas,
ko se lahko povrnemo k osnovam. Kondicijska pripravljenost je osnova za vse nadaljnje delo.
Brez mocnega, gibénega, zmogljivega telesa ne moremo napredovati na igriScu tako, kot bi si

morda Zeleli. Zatorej izkoristimo ta cas in se temeljito pripravimo na prihajajo¢o sezono.

Ves video material je na voljo na tej povezavi.

Pred pricetkom vadbe priporo¢amo, da izvedete testiranje in izpolnite vprasalnik.



https://www.youtube.com/playlist?list=PLyOlQTk7xSm8yemNg7L7boeVLG8o8sL2y
http://www.zbss.si/wp-content/uploads/2020/04/TESTIRANJE-TELESNE-PRIPRAVLJENOSTI.pdf
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScExnh3TQgT42EY_F86W_gcqyXGvrJ62MtA34LQUxtE_PcFJw/viewform?usp=sf_link

Pred vsakim treningom opravite ustrezno ogrevanje. Spodaj je predlagano zaporedje vaj, seveda pa
se lahko ogrejete tudi kako drugace. Pred ogrevanjem je priporocljivo tudi nekaj minutno valj¢kanje
(alternativa: baseball/tenis Zogica) s ¢imer izboljSamo prekrvavljenost, obseg gibanja in aktivacijo

misic.

Dinamiéno ogrevanje (vsako vajo izvajamo 15 sekund).

Tek na mestu in kroZenje z rokami
Korakanje (pocasi)

Korakanje + rotacija preko kolena
Plezalec

Srednji skiping

Skarice

Visoki skiping

Brcanje zadnjice

Tapkanje stopal L/D

Frankenstein

Izpadni koraki

Izpadni v stran

Kvadriceps

Superman + dotik tal

Aladin

Eksterni hribolazci (mt. climbers)
Sprehod L/D v deski
Deska/stresica + dotik stopal
Sprehod v skleco

Aktivacijski poskok 5x

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.
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Ogrevanje izvedemo pred vsakim treningom. Video z vajami se nahaja na tej povezavi.

Po konfanem ogrevanju opravi predpisani trening. Treningi so razporejeni po dnevih, zraven pa je
navedeno Stevilo serij, ponovitev in trajanje pocitka med serijami. Natancnejsi opisi vaj sledijo v

nadaljevanju.

|PONEDEUEK | TOREK [SREDA______ PETEK S0BOTA

MOBILNOST (5x/stran) Prosta aktivnost

Skorpijon
Spiderman plazenje JEDRO
Razteg v most JEKLENA RAMENA

Serije/ponovitve/1-2 min pavze
T1/T3 3x8; T2/T4 2X12

Koleno/Pocep

Izmenic¢ne X sklece

MAQ izpadni koraki

Obrnjen dvig

Sekanje**

Romunski mrtvi dvig na eni nogi
MAQ trebusnjaki

Most + dvig bokov na eni nogi

Stati¢no raztezanje
*T-oznaka za teden; 1,2,3,4 — oznaka zaporedne $tevilke tedna

**Vadba se izvaja z uteZjo (medicinka oz. alternative)

Tek/kolo
T1,T2:15'/T3,T4:20'

OBRNJENA LESTEV
Vojaske sklece 1-10
Sklece 10-1
Vojaski poskoki 25x

Ohlajanje

Stati¢no raztezanje

MOBILNOST (5x/stran) | Prosta aktivnost

Walk out + push-up (10x)

Skorpijon JEDRO

Kompas JEKLENA RAMENA
HIITRCA

Glej prilogo...

Ohlajanje

Stati¢no raztezanje


https://www.youtube.com/watch?v=PpWBYcS6IQU&list=PLyOlQTk7xSm8yemNg7L7boeVLG8o8sL2y&index=2&t=0s

Dodaten sklop vadb.

JEDRO (2 seriji/20s vsaka vaja/ brez pocitka med vajami/ 1 minuta | JEKLENA RAMENA
pocitka med serijama)

(2 seriji, 10 ponovitev/elastika ali lahka utez/plastenka z vodo)

RUSKI ZASUK ODMIK ROKE V RAMENU

DVIG BOKOV PREDROCENJE

X TREBUSNJAKI POTISK NAD GLAVO

HROSC PREGIB ROK (BICEPS CURL)

DOTIK PET (IZMENICNO) POTISK NAZAJ

DOTIK PRSTOV NA NOGAH IZTEG ROKE V KOMOLCU (TRICEPS)
DESKA L/D POTISK PREDSE

DESKA/SKLECA NOTR./ZUN. ROTACIJA

SKOMIG SKLECA
Vaje so zasnovane tako, da jih lahko izvajamo s pripomocki, ki so nam na voljo v domaéem okolju
(rocaj od metle, knjige ...) Bodite iznajdljivi. UteZi uporabljajte izjemoma in samo v primeru, da ste
osvojili povsem pravilno tehniko. Kliknite na povezavo za dostop do video materiala za Jedro in

Jeklena ramena.

HIITRCA

HIITRCA je visoko intenzivna intervalna vadba sestavljena iz 8ih vaj. Vaje izvajamo v zapisanem
zaporedju. Vsako vajo izvajamo 20 sekund, pred naslednjo vajo sledi 10 sekund pocitka. Po konéani
seriji (vseh 8 vaj) si privos¢imo minuto pocitka, nato vse skupaj ponovimo Se 3 krat. Vaje izvajamo kar
se da hitro in pazimo na pravilno izvedbo v izogib poSkodbam in za maskimalen ucinek. V kolikor smo
zaCetniki v tovrstni vadbi lahko vaje opravljamo malce pocasneje ali naredimo kak$no serijo manj,

lahko pa delamo po rezimu 20/20 (20 sekund dela/20 sekund pocitka).

Video material za HIITRCE najdete na tej povezavi.

X lovljenje talnih Zog L/D sonozni poskoki Rak + dotik stopal Vojaski poskoki

X sklece 4x hribolazci + skleca Reverzna deska + privzdig = Vetrnica

Izpadni poskoki Naprej/nazaj sonozni pos. Skok iz poéepa Skok v daljino + hitr. stopala

Velike knjige (noge izm.) Privzdig nog/bokov L/D poskok preko ovire Trebusnjaki

KriZzni korak ez oviro Skupaj/narazen poskoki Male knjige Zvezdni poskoki

Cofotanje Medved + dotik kolen Sklece Sekanje

2x prisunski + voj. skleca Breakdancers Drsalni poskok Medvedje plazenje

Deska + dotik ramen Deska + poskoki Deska gor/dol Izpadni korak/sSprint
OBRNJENA LESTEV

Vadba je praviloma sestavljena iz treh razli¢nih vaj:
1. VajaA(1-10)
2. VajaB(10-1)
3. Vaja C(20x)


https://www.youtube.com/watch?v=FPwFvvPFjs0
https://www.youtube.com/watch?v=MmxvfeOhIpo
https://www.youtube.com/playlist?list=PLyOlQTk7xSm8yemNg7L7boeVLG8o8sL2y

Vadba gre tako:

Vaja A—1x
Vaja B —10x
Vaja C - 20x
Vaja A—2x
Vaja B — 9x
Vaja C —20x
Vaja A—3x
Vaja B — 8x
Vaja C—20x ...

Pred izvedbo si pripravite Stoparico. Poskusite vadbo opraviti v ¢imkrajSem moznem casu. V kolikor
ste trenutno v zares slabi kondicijski pripravljenosti lahko zacnete tudi z rezZimom 1-5/5-1/15. V
vsakem primeru poskusajte vztrajati do konca in vmes presedlati na laZjo izvedbo vojaskih sklec in
sklec, ¢e ne gre drugace. Kadarkoli lahko vadbo ponovite ter s primerjavo rezultatov dobite vpogled v
va$ napredek. V razpredelnici je naveden rezim vaj po tednih, pri ¢emer prvi/tretji teden izvajate eno

razlic¢ico, drugi/Cetrti teden pa drugo razli¢ico vaje Obrnjena lestev.

T1/T3 T2/T4
1 | Vojaske sklece (1-10) Poskok zvezda (1-10)
2 | Sklece (10-1) Vetrnica

3 | Vojaski poskoki (25x) Hribolazci (25x)



NABOR VAJ

Vse vaje lahko prilagodite vasemu trenutnemu kondicijskemu stanju oz. pripravljenosti. Pri vsaki vaji
je navedena smiselna progresija. V kolikor Ze nekaj ¢asa niste bili aktivni, se drZite osnovne izvedbe,
ostali pa lahko po lastni presoji izvedete teZje razliCice vaj ali dodate uteZi. Bodite pozorni na pravilno

izvedbo vaj v izogib poskodbam in za najboljsi ucinek.

SKLECE IN PROGRESUJA

Sklece lahko izvajamo na vec¢ nacinov in se na ta nacin popolnoma prilagodimo nasemu trenutnemu

kondicijskemu stanju in moci.

VETRNICA

Postavimo se v desko in izvedemo skleco. Po koncani skleci obrnemo trup in iztegnemo roko proti

stropu. Pogled sledi roki. Ponovimo na drugi strani.




IZMENICNE X SKLECE

Postavimo se v zacetni poloZaj za skleco. Roki malce zamaknemo. Ena ostane pod ramenom, medtem
ko drugo postavimo malce visje v visino oci/Cela. Izvedite skleco. Pokréite roki do kota 90 stopinj in se

vrnite nazaj v izhodis¢ni poloZaj. Zamenjajte roki in ponovite.

ROMUNSKI MRTVI DVIG NA ENI NOGI

Stojimo s stopali v Sirini ramen in z rahlo pokréenimi koleni. Malenkost privzdignemo eno nogo in
dodatno pokréimo koleno oporne noge, da aktivirate pravilne misice. V kolkih zanihamo nazaj in pri
tem privzdignemo stegnjeno nogo in spustimo torso, pri ¢emer pazimo, da je hrbet ves cas v
trenutek postojimo nato sunimo z boki naprej ter dvignemo torso v zacetni poloZaj. Ponovimo
predpisano Stevilo ponovitev na vsaki nogi brez, da bi vmes stopili na tla.
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MEDENICNI MOST NA ENI NOGI

LeZimo na tleh pri ¢emer so ramena naslonjena na tla in roke ob telesu. Kolena so pokréena ter stopala
plosko na tleh. 1z tega poloZaja najprej iztegnemo eno nogo proti stropu in nato zaénemo s ponovitvami

dviga medenice/bokov. Zamenjamo nogi in ponovimo doloceno Stevilo ponovitev.




VOJASKE SKLECE

Odli¢na vaja za celotno telo. Stopala imamo v Sirini ramen, roke pa sproscene ob telesu. Spustimo se v
pocep in roke postavimo na podlago pred seboj. Z nogami odskocimo nazaj, pri ¢emer telo iztegnemo v
poloZaj deske. Na tej stopniji se lahko bodisi spustimo do tal v skleco ali pa takoj odsko¢imo nazaj v poloZaj
pocepa. Vajo zaklju¢imo z eksplozivnim skokom navzgor in pri tem vzrocimo roke. Pri najlazji izvedbi vaje z

nogami zgolj korakamo v vse polozaje in ne izvedemo celotne sklece.
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SEKANIJE

Stojimo z rahlo pokréenimi koleni v Sirini ramen in v rokah drzimo uteZ (medicinka, knjige). Za malenkost
se znizamo in uteZ namestimo v zacetni poloZaj ob kolenu. Gibanje priécnemo v nogah in ga prenesemo do
rok pri ¢emer utez zavihtimo navzgor in diagonalno preko telesa kolikor gre visoko in se povrnemo v

izhodis¢ni poloZaj. Ko zaklju¢imo doloceno Stevilo ponovitev, izvedemo vajo Se na drugi strani.

POSKOK ZVEZDA

Pricnemo v skréenem poloZaju in z nogami v Sirini kolkov. Roke so ob straneh ter se dotikajo stopal. Iz tega
poloZaja eksplodiramo navzgor in navzven, tako da sko¢imo ¢im visje. Pri tem odroc¢imo roke in razpremo
noge ter zavzamemo t.i. poloZaj zvezde. Pred pristankom roke in noge potegnemo nazaj k sebi.

Pristanemo mehko na prstih ter takoj ponovimo vajo.




VOJASKI POSKOKI

Enostavno poskakujemo in pri tem iztegnemo roke in noge na vsako stran. Nad glavo se dotaknemo z
rokami in nadaljujemo gibanje v obratni smeri. Gibanje izvajamo ritmi¢no in pazimo, da pristajamo na

prstih.

POCEP/KOLENA

Pricnemo v klete¢em poloZaju. Kolena so v Sirini bokov. Dvignemo se v poloZaj pocepa in nazaj v

b

Stojimo v pokon¢nem polozajo in z rokama stabiliziramo palico ob hrbtenici. Z desno nogo

klececi poloZaj. Ponavljamo.
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IZPADNI KORAKI V HOJI

kontrolirano stopimo naprej v razkorak, se znizamo v bokih in privedemo obe koleni do pravega
kota. Obe koleni sta usmerjeni v isto smer. Koleno leve noge je tik nad tlemi, desno koleno pa to¢no

nad gleZznjem. Pazimo, da nam koleno pokréene sprednje noge ne uide preko prstov na nogah. Nato

potisnemo sprednjo peto v podlago, se odrinemo in stopimo naprej z levo nogo. Ponavljamo.




MAQ TREBUSNJAKI

Tovrstne trebuSnjake lahko izvajamo na ve¢ nacinov. Spodaj so navedeni od najteZjega proti

najlaZjemu. Izberite tistega, ki ga lahko izvedete pravilno. Za pripomocek uporabimo palico.
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OBRNJEN DVIG

Pri tej vaji imamo kar nekaj moZnosti za izvedbo doma. Pri prvi razli¢ici se »obesimo« na mizo ter
dvigujemo trup. Pazimo, da so komolci ¢imbolj ob telesu. TeZavnost nadzorujemo s poloZajem nog
(stegnjene/pokrcene). Pomagamo si lahko tudi z brisaco, ki jo zataknemo za kljuko od vrat. Zadnja

moznost pa je izvedba v leZeCem poloZaju. Dvignemo trup, z rokami seZemo kolikor gre dalec predse,

se upremo ob tla in povle¢emo trup naprej. Odrinemo se v zacetni polozaj in ponovimo.




VAIJE ZA MOBILNOST

SKORPIJON

UleZzemo se na trebuh. Vrat je v nevtralnem poloZaju in podaljSek hrbtenice. Roke so v odro¢enem
poloZaju, z dlanmi obrnjenimi proti tlom. Vajo pricnemo tako, da se z desno nogo poskusamo
dotakniti leve dlani in obratno. Ponovimo izmenicno 5 krat na vsako stran.

SPREHOD V SKLECO

Noge so malce SirSe od ramen. Gremo v predklon in se z dlanmi dotaknemo tal. V stirih korakih
pridemo v polozaj deske v katerem izvedemo skleco, ter se v Stirih korakih vrnemo v
izhodiséni/stojeci polozaj. Noge poskusamo ves ¢as imeti aktivno stegnjene. V kolikor to ni mogoce,
stopimo Se malce Sirse ali pa malenkost pokrcéimo kolena.
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KOMPAS

Stojimo na eni nogi in poskusamo na tla poloZiti Zogice v vseh smereh neba, tako da bodo kar se da
oddaljene od nas. Ponovimo 5 krat z vsako nogo.

RAZTEG V MOST

LeZimo na hrbtu. Roke so ob telesu. Pocasi privzdignemo boke in zadnjico kar se da visoko in ob
enem sezemo z desno roko kar se da nad sabo in v liniji z nasprotnim ramenom. Ponovimo $e na
drugi strani.



SPIDERMAN PLAZENJE

Plazenje krepi telo, izboljSuje gibalne sposobnosti in koordinacijo gibov. Zatnemo v poloZaju deske.
Levo nogo in desno roko premaknemo naprej in ju poloZimo na tla. Na tej tocki lahko dodamo Se
skleco oz. pokréimo roke in se z ravnim telesom priblizamo tlom. Lahko pa zgolj premaknemo desno

roko in levo nogo ter nadaljujemo s plazenjem.

[




NEKAJ DODATNIH NAPOTKOV

O Jejte pestro, uravnotezeno prehrano. Na ta nacin boste vnesli dovolj makro in mikrohranil,
zato ni potrebe po dopolnilih in dodatkih.

O Pijte veliko tekocCin in ne cakajte na obcutek Zeje. Med vadbo pijte vsakih 15 minut, ¢ez dan
pa naj bi zauzili vsaj 2-3 | vode. Izogibajte se sladkim in gaziranim pijacam.

O Vsaj 1h pred spanjem odlozZite mobilni telefon, ugasnite racunalnik in ostale naprave.
Posvetite se sebi in svojim najblizjim. Tudi v jutranjih urah postopajte podobno.

O Poskusite v dnevno rutino vnesti tudi spro$canje oz. meditacijo. Obstaja kar nekaj aplikacij, ki
vam sprva omogocijo nekaj dni brezplacne uporabe ravno toliko, da vidite kako se stvari
streze. Predlagam Headspace ali Simple Habit.

O Privoscite si dovolj spanca.

O UZivajte v majhnih stvareh:)



SAVINA GOLICNIK — kondicijska trenerka, trenerka softballa, vaditeljica tenisa, mikrobiologinja in
humanitarka ima za seboj bogate izkusnje z delom v Sportu. Sprva kot tekmovalka in nato tudi kot
trenerka. V mladosti je igrala tenis, bila kasneje tudi vaditeljica le-tega, kar je bila odlicna popotnica
pri prehodu v softball. Trenerstvo ima Ze v genih, saj je bil tudi njen oCe uspesen trener tenisa. Dober
uvrs¢ajo med dobre in uspesSne trenerje. Za sabo ima Ze kar nekaj uspesnih trenerskih zgodb. Pred
leti se je nekaj let mocno trudila obuditi in ohraniti softball fastpitch razlicico v Sloveniji in bila
pobudnica “neuradne” reprezentance. V letu 2015 jo je takratni 10 ZBSS izbral za selektorja fastpitch
reprezentance, ki jo je uspesno vodila na Evropskem prvenstvu na Nizozemskem. Dekleta so tam s
14. mestom dosegla najboljSi slovenski rezultat. Leta 2016 se je kot pomocnica trenerja Srbije
udelezila tudi Svetovnega softball prvenstva v Kanadi, kjer je z najmlajSo ekipo na prvenstvu
zabelezZila dve zgodovinski zmagi in koncala na 25. mestu. Kot trener slovenske softball COED
slowpitch reprezentance je na Evropskem prvenstvu na Ceskem leta 2013 osvojila 2. mesto. Poleg
tega je bila do svojega odhoda v tujino tudi glavni trener COED slowpitch ekipe Mesarji, meSane
fastpitch ekipe Fastpitchke ter $e bi lahko nastevali. Zadnji dve leti je delovala na Svedskem kot
softball trenerka na softball akademiji in kalila mlade Svedske upe. V softballu daje veliko pozornost
kondicijskim pripravam, s poudarkom na razvoju agilnosti, koordinacije in hitrosti ter kako vse to
prenesti na igris¢e. Verjame, da je vzporedno z razvojem gibalnih sposobnosti in u¢enjem Sportnih
vescin potrebno vzgajati mocne, samozavestne in odgovorne osebe, ki bodo stremele, k doseganju
svojih potencialov in tako aktivno soustvarjale boljsi jutri.

VARNOSTNO OPOZORILO
Vadba poteka na lastno odgovornost, saj pri izvajanju vaj usposobljen trener ne more nadzirati pravilnosti njihovega
izvajanja in vam dajati navodil. Ne Zelimo, da bi si z vajami naredili ve¢ $kode kot koristi. Ce ste poskodovani, ¢e vas med

vadbo kaj boli ali posamezne vaje ne zmorete, vaje izpustite.

Intenzivnost vadbe prilagodite svoji splosni telesni pripravljenosti in kondiciji.

Za vsa morebitna dodatna vpra$anja in napotke smo vam na voljo na elektronskem naslovu trener@zbss.si




