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                                        Stojiš na eni nogi na Bosu žogi,
spustiš se v nižji položaj, nogo
križaš zadaj, z rokami se držiš za
TRX trak.
Leže na gumi valju, strižeš
z nogama.
Opora na komolcih, nogi na
obrnjeni Bosu žogi, zadrži v
poravnani drži
Poškodovana noga na bosu žogi,
leže dvig bokov, telo poravnano
od ramena do kolen.
Opora kleče na Bosu žogi,
primik komolec - koleno
diagonalno in izteg
Sediš na ravnotežni gumi blazini,
nogi sta iztegnjeni v opori na
pilates žogi. Valj drži nad glavo z
iztegnjenima rokama.
Stojiš na ravnotežnih okroglih blazinah,
med nogama stisni pilates žogo. V rokah
imaš medicinko.
Dotik tal spredaj, izteg, obrat v stran.
Ponovi na obe strani.
Opora pred rokami na TRX
traku,
izteg in nazaj
Na veliki žogi in Bosu žogi
– trebuh izdih do konca
Zadrži položaj na TRX traku
in obrnjeni Bosu žogi
Zadrži položaj na veliki žogi in
ravnotežni blazini. Zamenjaj
nogi na polovici časa.
Striženje z nogami na Bosu žogi,
dotik koleno - komolec
Stojiš na poškodovani nogi,
dotik tal z medicinko, držiš jo
z obema rokama.
Polčep na poškodovani
nogi na ravnotežni blazini.
Polčep na poškodovani nogi
ob zidu. Gumi valj podloži
pod hrbet.
Kroženje naprej in nazaj z
veliko žogo med stopali.
Stojiš na poškodovani nogi, z
obema rokama držiš
medicinko, izteg proti stropu
in dotik žoge spredaj.
Na Bosu žogi stojiš na poškodovani
nogi, z medicinko naredi osmico
med nogami, poskok in stabilizacija
v doskoku.
Na ravnotežni deski s pilates
žogo med koleni, počep, dvig
in zasuk z medicinko v rokah.
Opora zadaj na rokah, spust
bokov do tal in nazaj. Nogi
sta na ravnotežni blazini,
lahko sta tudi na step klopci.
Poškodovana noga na
ravnotežni blazini, spust na
gumi valju zadaj v nižji
položaj in dvig.
Stojiš na poškodovani nogi
na ravnotežni blazini, z
drugo nogo vodiš medicinko
okoli blazine
Skočiš na poškodovano nogo
na Bosu žogo, 3 x vržeš
pilates žogo ob zid. Sestopiš
in ponavljaš.
Ležiš na Bosu žogi, roki sta
iztegnjeni, držiš medicinko,
striženje z nogami.
Leže na hrbtu, z rokama se
držiš lestvine, med stopali
držiš veliko žogo, nogi
spuščaš levo in desno do tal.
V opori na bosu žogi, držiš TRX trak,
roki sta iztegnjeni. Vlečeš prvič s
pokrčenima rokama, drugič z
razširjenima rokama.
Prestopaš iz ravnotežne
blazine na Bosu žogo in
nazaj. Lahko v skipu.
Poskoki z noge na nogo, na
različnih podlagah, zadrži 3
sek. ravnotežni položaj.
Sonožni poskoki na različne
podlage, vedno zadrži
ravnotežni položaj 3 sek.
Sede na ravnotežni blazini na fitnes
klopci, izteg, zasuk dotik komolec
nasprotno koleno, izteg in enako
druga stran.
Stojiš na eni nogi na Bosu
žogi, z obema rokama vrzi v
zrak medicinko in jo ujemi.
Stojiš na poškodovani nogi, z
medicinko greš okoli noge,
nato izteg nad glavo z obema
rokama.
Zadrži položaj V na
ravnotežni blazini.
Izpadni korak vstran na
ravnotežnih pripomočkih, z
zasukom trupa, v rokah medicinka
v višini ramen.
V višini ramen nihaš z
vibracijsko palico v
vodoravnem položaju.
V višini ramen nihaš z
vibracijsko palico v
navpičnem položaju.
Stojiš na eni nogi, na Bosu žogi,
nihaš z vibracijsko palico v
vodoravnem položaju.
Stojiš na eni nogi, na Bosu žogi,
nihaš z vibracijsko palico nad
glavo naprej in nazaj.
Bočno v opori na komolcu,
na Bosu žogi. Druga roka v
odročenju, telo poravnano.
Na polovici časa obrni.
Bočno v opori na iztegnjeni
roki, na Bosu žogi. Druga
roka v odročenju, telo
poravnano. Na polovici časa
obrni.
V položaju sklece na Bosu
žogi, preneseš težo na tla ob
strani in še druga stran.
Stojiš na ravnotežni deski, z
drugo nogo kotališ žogo
daleč naprej in nazaj.
Stojiš na ravnotežni deski, z
potegom elastike, ti partner
ruši ravnotežje.
Roka vodoravno v višini
ramen, vlečeš elastiko nazaj.
Roka navpično, komolec pod
pravim kotom, poteg elastike
navzdol, roka čimbolj ohrani
štartni položaj.
Z nogo vlečeš elastiko nazaj,
zadržiš 3 sek. in popustiš.
Leže na trebuhu, elastiko
vlečeš z nogo proti sebi,
zadrži 5 sek. in popustiš.
Trikotnik bočno na
ravnotežni blazini, na
polovici časa zamenjaš.
V položaju ozke sklece na
ravnotežni blazini, prehajaš v
bočni položaj levo in desno,
roka v odročenju, telo
poravnano.
Stojiš na Bosu žogi, spustiš
se v klečeči položaj na eni
nogi in se dvigneš na drugi
nogi.
Iz stoječega položaja na Bosu žogi se
spuščaj v klečeči na eni nogi z
odnoženjem. Vsakokrat menjaš
nogi.
Iz stoječega položaja na Bosu žogi se
spuščaj v klečeči na eni nogi z
prednoženjem. Vsakokrat menjaš
nogi.
Iz stoječega položaja na Bosu žogi se
spuščaj v klečeči na eni nogi z
zanoženjem. Vsakokrat menjaš nogi.
V položaju sklece, opora na
komolcih na Bosu žogi,
sestopaš na ravnotežnih
blazinah v piramidi.
V položaju sklece, opora s
stopali na Bosu žogi,
sestopaš po rokah na
ravnotežnih blazinah v
piramidi.
Na
ravnotežni deski vzdržuj
stabilen položaj.
Hoja po ravnotežni brvi
naprej in nazaj.
Hoja po ravnotežni brvi
bočno, na koncu obrni na
drugo stran.
Hoja po ravnotežni brvi,
dotik noge spredaj in zadaj
na nasprotni strani.
Na ravnotežni brvi med hojo
ob strani kotališ žogo.


                                    

                                

                            

                        


                        
														
                                


                            

							
                            
                                Similar documents                            

															

    
        Povezava na PDF dokument
    

    
        [image: Povezava na PDF dokument]
		    

    
		More information        
    


															

    
        - Košarka Dežman
    

    
        [image: - Košarka Dežman]
		    

    
		More information        
    


															

    
        poškodbe mišic nog
    

    
        [image: poškodbe mišic nog]
		    

    
		More information        
    


															

    
        Trening s težkimi žogami za kajakaše V1.0
    

    
        [image: Trening s težkimi žogami za kajakaše V1.0]
		    

    
		More information        
    


							                        

                    

				            

        

    








    
        
            
				2024 ©
                doczz.net                
                    
                        About us                     |
                    
                        DMCA / GDPR                     |
                    
                        Abuse                    
                

            

        

    






            
                
                
    
    


[image: ]





