
       
 

 

MOBILNOST - DINAMIČNE RAZTEZNE VAJE  
 

 
1. Izteg kolena leže na hrbtu 

 1 x 10 ponovitev  

    
 

 
 

2. Predklon sede 

 1 x 10 ponovitev  

  
 
 

3. Potisk bokov naprej 

 1 x 10 ponovitev  

    
 
 

4. Potisk kolena navzven 

 1 x 10 ponovitev  

 

 

 
 
  



       
 
 
 

5. Spust bokov proti peti 

 1 x 10 ponovitev  

   
 
 

6. Razteg velike zadnjične mišice 

 1 x 10 ponovitev  

  
 

 
 

7. Globok počep z vzročenjem 

 1 x 10 ponovitev  

   
 
 

8. Vaja gosenica 

 1 x 10 ponovitev  

  
 
 
 

  



       
 

STATIČNO RAVNOTEŽJE 

 
 

 
1. Vaje statičnega ravnotežja - posamično  

 
1 - 2 x 6 ponovitev za 
vsako nogo 

 

LAŽJA IZVEDBA 
Enonožni dotik stožcev 

SREDNJE TEŽKA IZVEDBA 
Dotik stožca z roko 

NAJTEŽJA IZVEDBA 
Enonožno drsanje s stopalom v 

različne smeri 

       
 

 
2. Vaje statičnega ravnotežja - v paru 

 
1 - 2 x 20 sekund z 
vsako nogo 

 

LAŽJA IZVEDBA 
Potisk z dlanmi na eni nogi 

SREDNJE TEŽKA IZVEDBA 
Vlečenje košarkarske žoge 

NAJTEŽJA IZVEDBA 
Potisk košarkarske žoge 

 

      
 
 
  



       
 

DINAMIČNO RAVNOTEŽJE 

 
 
1. Enonožni doskoki  

 
1 x 6 ponovitev za 
vsako nogo 

 

LAŽJA IZVEDBA 
Enonožni doskok na mestu  

SREDNJE TEŽKA IZVEDBA 
Enonožni čelni doskoki  

NAJTEŽJA IZVEDBA 
Enonožni bočni doskoki 

      
 
 

 
2. Sonožni doskoki / enonožni doskoki po predvideni in nepredvideni motnji 

 1 x 6 ponovitev  

LAŽJA IZVEDBA 
Sonožni doskoki po predvideni 

motnji  

SREDNJE TEŽKA IZVEDBA 
Sonožni doskoki po nepredvideni 

motnji 

NAJTEŽJA IZVEDBA 
Enonožni doskoki po predvideni 

motnji 

       
1 x 6 ponovitev za vsako 

nogo 
 

  



       
 

MOČ 

 
 

 
1. Stabilizacija trupa leže na hrbtu 

 2 - 3 x 10 ponovitev  

LAŽJA IZVEDBA 
Stabilizacija trupa leže na hrbtu - 

izometrično 

SREDNJE TEŽKA IZVEDBA 
Spust noge leže na hrbtu 

NAJTEŽJA IZVEDBA 
Diagonalni spust roke in noge leže 

na hrbtu 

 
To vajo izvajamo izometrično 

2 - 3 x 20 sek zadržimo 

 

  

  

 
 

 
2. Stabilizacija trupa in krepitev odmikalk kolka na boku 

 2 - 3 x 10 ponovitev  

LAŽJA IZVEDBA 
Dvig bokov in noge v bočni opori 

 

 

SREDNJE TEŽKA IZVEDBA 
Dvig bokov s sočasnim dvigom 

kolena 

 

 

NAJTEŽJA IZVEDBA 
Upiranje potisku noge navzdol - 

ekscentrična moč 

 

 
 
 

3. Krepilna vaja za zadnjo verigo mišic 

 2 - 3 x 10 ponovitev  

LAŽJA IZVEDBA 
Sonožni dvig bokov 

 

 

 
 

SREDNJE TEŽKA IZVEDBA 
Sonožni dvig in enonožni spust 

bokov 

 

 

NAJTEŽJA IZVEDBA 
Enonožni dvig bokov 

 

 

 
 
 



       
 
 

 
4. Krepilna vaja za prednjo golenčno mišico 

 2 - 3 x 30 ponovitev  

LAŽJA IZVEDBA 
Dvig prstov sede 

SREDNJE TEŽKA IZVEDBA 
Dvig prstov ob steni z iztegnjenimi 

nogami 

NAJTEŽJA IZVEDBA 
Dvig prstov ob steni v polsedečem 

položaju 

 

 
    

 
 


