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MOBILNOST - DINAMICNE RAZTEZNE VAJE

1. lzteg kolena leZe na hrbtu

& 1x10 ponovitev

2. Predklon sede
& 1x10 ponovitev

3. Potisk bokov naprej

& 1x10 ponovitev

4. Potisk kolena navzven

&y 1x10 ponovitev
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5. Spust bokov proti peti
& 1x10 ponovitev

6. Razteg velike zadnji€ne misice

K V &

&y 1x10 ponovitev

7. Globok pocep z vzro€enjem

& 1x10 ponovitev

8. Vaja gosenica

& 1x10 ponovitev
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STATICNO RAVNOTEZJE

1. Vaje stati€nega ravnoteZja - posamic¢no
& 1-2x 6 ponovitev za
v

vsako nogo
LAZJA 1IZVEDBA SREDNJE TEZKA IZVEDBA NAJTEZJA IZVEDBA
Enonozni dotik stoZzcev Dotik stoZca z roko EnonoZno drsanje s stopalom v

razli€ne smeri

11 1«

2. Vaje stati€nega ravnoteZja - v paru
1-2x20 sekund z
O,

vsako nogo
LAZJA 1IZVEDBA SREDNJE TEZKA IZVEDBA NAJTEZJA IZVEDBA
Potisk z dlanmi na eni nogi Vle€enje koSarkarske Zoge Potisk koSarkarske Zoge
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DINAMICNO RAVNOTEZJE

1. EnonoZni doskoki
& 1x 6 ponovitev za
A%

vsako nogo
LAZJA IZVEDBA SREDNJE TEZKA 1ZVEDBA NAJTEZJA IZVEDBA
EnonoZni doskok ha mestu EnonoZni ¢elni doskoki EnonoZni bo¢ni doskoki
i L)

2. Sonozni doskoki / enonozni doskoki po predvideni in nepredvideni motnji

& 1x 6 ponovitev

LAZJA IZVEDBA SREDNJE TEZKA IZVEDBA NAJTEZJA IZVEDBA
SonoZni doskoki po predvideni SonoZni doskoki po nepredvideni EnonoZni doskoki po predvideni
motnji motnji motniji

1x 6 ponovitev za vsako
nogo
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1. Stabilizacija trupa leZze na hrbtu

&y 2-3x10 ponovitev

LAZJA IZVEDBA SREDNJE TEZKA IZVEDBA NAJTEZJA IZVEDBA
Stabilizacija trupa leZe na hrbtu - Spust noge leZe na hrbtu Diagonalni spust roke in noge leze
izometric¢no na hrbtu

To vajo izvajamo izometri€no
2 - 3x 20 sek zadrzimo

s
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2. Stabilizacija trupa in krepitev odmikalk kolka na boku

&y 2-3x10 ponovitev

LAZJA 1IZVEDBA SREDNJE TEZKA IZVEDBA NAJTEZJA IZVEDBA
Dvig bokov in noge v boé&ni opori Dvig bokov s so€asnim dvigom Upiranje potisku noge navzdol -
kolena ekscentricna mo¢
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3. Krepilna vaja za zadnjo verigo misic

;g&;
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&y 2-3x10 ponovitev

LAZJA 1IZVEDBA SREDNJE TEZKA IZVEDBA NAJTEZJA IZVEDBA
Sonozni dvig bokov SonoZni dvig in enonoZni spust EnonoZni dvig bokov
bokov
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4. Krepilna vaja za prednjo golenéno misico

&y 2-3x30 ponovitev

LAZJA 1IZVEDBA SREDNJE TEZKA IZVEDBA NAJTEZJA IZVEDBA
Dvig prstov sede Dvig prstov ob steni z iztegnjenimi  Dvig prstov ob steni v polsede¢em
nogami poloZaju
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