Orodna gimnastika:

Gimnastika je Sportna panoga s koreninami v anti¢ni Gr¢iji. Razvila se je iz vaj, ki so jih izvajali
stari Grki, ki so z gimnastiko Zeleli utrditi telo. Njihove vaje so vkljuCevale tudi spretnosti za cirkus.

Gimnastika upodablja popolno zdruzitev Sporta, estetike in moci, pri ¢emer telovadci nemalokrat
uprizorijo neverjetne akrobacije. Vkljucuje serije gibov, ki zahtevajo fizicno mo¢, okretnost in
obcutek za telo v prostoru. Gimnastika je na olimpijskem programu Ze od prvih olimpijskih iger
moderne dobe.

Decki vadijo na parterju, preskoku, bradlji, drogu, krogih in konju z roc¢aji, deklice pa na parterju,
preskoku, gredi in dvoviSinski bradlji.

Namenjena je deckom in deklicam od 5 do 11 let.

Ples za otroke:
Za otroke je ples igra, v kateri uzivajo in se sprostijo.

Namenjena je otrokom od 5 do 11 let.

Funkcionalna vadba:

Pri funkcionalni vadbi gradimo na fizi¢ni pripravljenosti, obdelamo vse miSi¢ne skupine in delamo
na vis§ji intenzivnosti, kar pa je odvisno od vsakega posameznika. Vadba je sestavljena iz
ogrevalnega dela, glavnega del, ki poteka na nacin serij in ponovitev, na koncu pa sledi Se ohlajanje
ter stretching. Zaceli bomo z lastno tezo, kasneje pa bomo vadbo popestrili z rekviziti.

Vadba je namenjena tako moskim kot Zenskam. Zacetnikom, rekreativcem, kot profesionalcem.
Tistim, ki Zelijo oblikovati telo, kot tistim, ki se zelijo aktivno razmigati. V imenu vadbe, se skriva
funkcionalnost, zato je nujno poudariti, da boste s to vadbo pridobili oziroma ohranili
funkcionalnost telesa za vsakdanje Zivljenje.

Edino kar potrebujete za vadbo je dobra volja in vadbeno podlogo — blazino. Se vidimo!

Pilates:

Pilates je celostna vadba za telo in duSo. Svoje telo gradimo od znotraj navzven. Za¢nemo s
centrom telesa (nasim »power housom« — trebusne in hrbtne miSice) in povezujemo z miSicami na
nogah, rokah in zadnjico. Ne moremo mimo principov pilatesa: rednost, dihanje, koncentracija,
kontrola, osredis¢enje (center telesa), natan¢nost, teko¢e gibanje in izolacija, ki so temelji vadbe.

Pilates je primeren za vsakogar, tako za Zenske kot za moske, ne glede na starost. Je odlicna vadba
za baziCen trening kot priprava za ostale Sportne aktivnosti, kot tudi tiste, ki imajo tezave s
posSkodbami ali bole¢inami (v hrbtenici, sklepih ali miSicah). S pilatesom ojaCamo vse miSice, tudi
tiste najglobje.
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Pri pilatesu se osredoto¢imo tudi na dihanje, ki je zelo pomemben del zaradi tega pa se vadba
priporoc¢a tudi astmatikom. Vadba pa je prav tako idealna za oblikovanje postave in izgubo telesne
teze.

Vadimo bosi oziroma v nogavicah. Za opremo pa potrebujete vadbeno podlogo in malo Zogico (s
premerom 22 cm).

Zdrava hrbtenica:

Vadba je namenjena vsem, ki se zavedajo pomena redne telesne aktivnosti za preprec¢evanje bole¢in
v hrbtenici. Starostne omejitve ni.

Za mocne in gibéne misice poskrbimo z razgibavanjem in raztezanjem, krepimo sredisce telesa,
poudarek je na kvaliteti gibanja. Nauc¢imo se s pravilno drZo razbremeniti hrbtenico, ne pozabimo
na pravilno dihanje, stiskanje trebusnih misic...

Joga:

Joga je ve¢ kot vadba, je nain uravnoteZenja in harmoniziranja telesa, uma in emocij ter stremi k
popolni koordinaciji razli¢nih telesnih funkcij, ki celostno in ugodno vplivajo na celotno telo. S
pomocjo jogijskih praks se zavedanje razvije iz medsebojnega odnosa med emocionalno, mentalno
in fizi€no ravnijo, vsaka motnja na katerikoli od njih pa ucinkuje na ostali dve. Osnovo jogijske
vadbe predstavljajo sprva enostavne telesne vaje, dihalne vaje in tehnike sproscanja, ki jih lahko
izvaja ve€ina zdravih, zato je vadba namenjena prav vsem, ki so prepricani, da taksna ali drugacna
rekreativna fizi¢na aktivnost ni sama sebi namen, temvec sluzi notranji umiritvi in premisleku.

DruZabni plesi:

Nedvomno je ples zanimiva vrsta izrazanja, gre za splet gibanja, umetnosti in zabave, nekje v
ozadju se celo skriva Sportni pristop. Kot taka dejavnost ima plesna rekreacija tudi v nasem drustvu
precej privrzencev, ki v rednih tedenskih terminih odkrivajo plesne nianse, se zabavajo in ustvarjajo
prijetno, spros¢eno vzdu§je, kjer Se tak zacetnik takoj zacuti ritem, ujame korak in v paru usklajeno
zaplese.

Ples sodi k splosni omiki in je primerna aktivnost za plesalce vseh starosti. Zabavali se bomo ob
druzabnih plesih, standardno in latinsko ameriskih plesih, pa tudi nekaterih modernej$ih kot so
salsa, bachata, swing.

Odbojka:

Ta ekipni Sport v zadnjem Casu postaja vse bolj priljubljena zabava za staro in mlado, saj je ena

tistih rekreativnih dejavnosti, kjer lahko sodelujejo vsi skupaj, ne glede na starost, spol ali kako
drugo dejstvo.
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Namen igre je sicer poslati Zogo preko mreze tako, da bi v nasprotnikovem polju padla na tla, ter
prepreciti, da bi padla na tla na lastni strani igris¢a. Vsaka ekipa se lahko najve¢ trikrat dotakne
zoge, preden jo vrne na nasprotno stran.

KoSarka:

Vsakotedenska rekreacija in udelezba ne zagotavljata zgolj zdravega prezivljanja prostega Casa,
zabave in konstantnega iskanja perfekcije v izvajanju koSarkarskih elementov, temve¢ s¢asoma
preraste v prijateljsko druzenje koSarkarskih zanesenjakov.

Nogomet:

V nogometnih terminih je prva zapoved osredoto¢enost na prijetno, zdravo in $portno-nogometno
druzenje, ki je dostopno in prijazno za vse ter je dale¢ od lestvic in tekmovalnosti.

Badminton:

Badminton je igra z loparjem in Zogico primerna za vse starosti in vse stopnje izkuSenosti.
Igrajo Stirje igralci na igrisce (dvojica proti dvojici). Na voljo imamo 3 igrisca.

Namizni tenis:
Ena najhitrejsih iger z Zogo, pri kateri lahko Zogica doseze hitrost do 160 km/h je Se posebej
zanimiva zaradi dejstva, da priucitev osnov ni tezka, zaradi Cesar se lahko kmalu zabavate v

prijateljskih dvobojih

Sicer pa ta Sportna panoga ne pozna starostnih omejitev, za rekreativno igranje tudi ni potrebne
veliko kondicije - ve¢na mamljivost namiznega tenisa se skriva v dobrih refleksih ter hitrih gibih.

Kung Fu:
Vadba bo zajemala Shaolinski Kung Fu, Qi Gong in meditacijo.

Kung Fu je zelo ucinkovit pri razvijanju fiziénih spretnosti: kondicije, mo¢i, proznosti, dinamike,
eksplozivnosti, sproS¢enosti in telesne koordinacije.

QI GONG pomeni vadba z energijo imenovano "Qi". Usklajeno povezovanje diha, uma in telesa
povecuje pretok energije, ki poteka preko meridijanov.

Meditacija ali osredotocanje pozornosti na dih, z namenom, da umirimo um in da poglobljeno
razumemo njegovo pravo naravo.

Ker je na voljo le en termin bo skupina meSana: otroci in odrasli. Pri vadbah v paru se zdruzujejo
enakovredni partneriji.

BREZPLACNA PREDSTAVITVENA VADBA BO V SREDO 27.9.2017 OB 19:00 DO 20:30.
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