STABILIZACIJA TELESA

Kaj je stabilizacija in zakaj je pomembna za naSe telo?

Vsak, ki je kdaj v zivljenju obiskal kakSno uro vodene vadbe, je na njej zagotovo vsaj nekajkrat slisal
izraz »core« in izvedel, kako pomembno je, da se ga zavedamo oziroma se osredoto¢amo nanj. Kaj
pa sploh je »core«?

»Core« v osnovi pomeni jedro, sredica. Coru ali jedru re€emo tudi center moci, ker iz tega dela telesa
¢rpamo moc za katera koli druga gibanja, hojo, tek, dviganje bremen, udareci pri $portnih aktivnostih.

Naravno stanje teh misic v ¢loveskem telesu je tako, da so ves ¢as aktivne in opravljajo svojo vliogo
— dajejo moc, stabilnost in vzdrZljivost medenice in hrbtenice.

Globoke miSice trupa je skoraj nemogoce aktivirati loeno od povrSinskih misic trupa. Core vkljucuje
tudi druge miSice, ki pomagajo pri stabilizaciji trupa, na primer misice trebuSne stene. Dolgotrajno
sedenje, prisilna drza ipd., vodijo do tega, da miSice jedra oslabijo. Posledi¢no se pojavi misi¢no
neravnovesje tudi v drugih delih telesa, kar lahko vodi do bole¢in v krizu, hrbtu, vratu, kolkih, kolenih
in drugje.

Z izbranimi vajami in zavestnim nadzorom lahko izbolj$amo njegovo mo¢ in vzdrzljivost. Gibanje
celotnega telesa je bolj nadzirano, telesna drza je lepsa, boleCine postopoma izginejo. Pomembno je,
da vsako vajo izvajamo ¢im bolj pravilno in nadzirano, ker je le tako varna in u¢inkovita.

Osnova vsakega treninga je, da se nau¢imo zavestno aktivirati globoke miSice na telesu.

Vse misice skupaj ponujajo odli¢no stabilizacijo medenice in zas¢ito hrbtenice pri kateri koli vaji. In
ker mora vsak trening biti v prvi vrsti varen in potem ucinkovit.

Zakaj je to tako pomembno?

Ce so globoke misice trupa oslabele, se pogosto pojavijo naslednje tezave:
- boleéine v krizu in hrbtenici,
- slaba drza.
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Enostavne vaje, Ki jih lahko izvajate doma brez pripomockov

V nadaljevanju so vaje, kjer si lahko sami prilgodite vadbo za svoje telo. Uzivajte pri izvajanju
vaj, po dolocenih ponovitvah bo Ze viden napredek.

VAJE ZA STABILIZACIJO TELESA - OSNOVNA MOC

1. STOPNJA : STATICNA STABILIZACIJA
OPORA NA VSEH STIRIH

OPORA NA KOMOLCIH
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OPORA NA BOKU Z POKRCENIMI NOGAMI
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OPORA NA BOKU
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DRZA V HRBTNEM DELU - PRSTI NOGE NA TLEH ROKE POKRCENE

DRZA V HRBTNEM DELU — PRSTI NOGE NA TLEH ROKE IZTEGNJENE
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VAJE ZA STABILZACIJO TRUPA - OSNOVNA MOC

2. STOPNJA DINAMICNA STABILIZACIJTA

OPORA NA KOMOLCIH DVIG IZTEGNJENE NOGE

IZMENICNO POVLECEMO KOLENO PROTI PRSAM IZ SKLEKA
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IZMENICNO DVIGANJE NOG 1Z SKLEKA

i

ODROCENIJE V POZICIJI SKLEKA
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PREDNJA STABILIZACIJA NA KOLENTH IN DLANEH Z IZMENICNIM DVIGANJEM
IZTEGNJENE NASPROTNE ROKE IN NOGE

PREDNIJA STABILIZACIJA NA KOLENU IN DLANEH DOTIK NASPROTNE NOGE
KOMOLCA
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ZADNJA STABILIZACIJA Z IZMENCNIM DVIGOVANJEM IZTEGNJENE NOGE

ZADNIJA STABILIZACIJA NA KOMOLCIH IN PETAH Z IZMENICNIM DVIAGANJEM NOG
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BOCNA STABILIZACIJA S PUSCANJEM KOLKOV

BOCNA STABILIZACIJA Z ODPRANJEM IN ZAPIRANJE
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BOCNA STABILIZACIJA Z ZAMENJAVO STOJNE NOGE
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OSNOVNA MOC NOGOMETASA

3. STOPNJA VAJ: DINAMICNA STABILIZACIJA

SPREDNJA STABILIZACIJA Z DVIGNJENO NOGO
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SPREDNJA STABILIZACIJA Z DVIGNJENO NASPROTNO ROKO IN NOGO

STABILIZACIJA 1Z SKLEKA Z DVIGNJENO NOGO
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STABILIZACIJA 1Z SKLEKA Z DVIGNJENO NASPROTNO ROKO IN NOGO

STABILIZACIJA 1Z SKLEKA Z ODROCENJEM ROKE
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STABILIZACIJA NA KOMOLCIH IN PETAH DVIGANJE NOG IZMENICNO
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BOCNA STABILIZACIJA NA SPODNJI NOGI

BOCNA STABILIZACIJA NA ZGORNJI NOGI

II

Pripravil: Milan Gogi¢, Trener PRO
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