BAZA-TEKASKI TRENING ZA ZENSKE

Urnik:

PONEDELJEK - Tekaski trening

@® 17:00-18:30

© Zunaj (dogovorjena lokacija — grad FuZine-parking/ pred dvorano Baza), zatetna meritev tekacic bo potekala
na stadionu Kodeljevo (Fakulteta za Sport)

@© Fokus: tehnika teka, koordinacija, razvoj aerobne vzdrzljivosti

SREDA — Fitnes trening
® 17:15-18:45
© Fitnes prostor v Bazi

© Fokus: moc, stabilizacija, korekcijske vaje, preventiva pred poskodbami (moZna razdelitev v podskupine)

CETRTEK - Tekaski trening
® 17:00-18:30
© 7Zunaj (dogovorjena lokacija-grad FuZine-parking/ pred dvorano Baza)

© Fokus: vzdriljivost, vkljuCevanje intervalov (prilagojeno stopnji pripravljenosti)

4. Vsaka druga SOBOTA - Pilates + sprostitvene tehnike
® 10:00-11:00
© Manjsa dvorana v Bazi

© Fokus: pilates, dihanje, samomasaza, vaje za stopala, valckanje

@ Pomembno:
e Treningi bodo v manjsi skupini (do 12 tekacic).

e  TekacCica mi na zacCetku na kratko pove: kakSne ima izkusnje s tekom, ali je imela v preteklosti pogosto
poskodbe, ali ima kaksen cilj v prihodnosti (preteci 10 km/ 21 km)-kasneje se lahko dogovorimo in
gremo kot skupina (skupen cilj) na razli¢ne tekaske dogodke (Ljubljanski maraton, Tek treh src, ter
trojk...)

e Vsi treningi so prilagojeni razlicnim stopnjam pripravljenosti.
e Tvoje pocutje in napredek sta na prvem mestu — brez pritiska in postopoma.

e  Prinesi valj¢ek/Zogico (lahko tenisko) za sobotni trening (¢e imas).



Da bodo nasi treningi brez poskodb:

Vsaka od vas je na svoji poti, z razliénim izhodis¢em in cilji. V tej skupini se ne primerjamo, ampak podpiramo,
ker vemo, da je pravo gibanje tisto, ki nas krepi, ne izérpava.

Ze ob zacetku poudarim, da [RII TIE CeIEEL AL B Ml Ol lliE], ampak prostor za: ozave$éeno gibanje,

pocasno napredovanje, poslusanje telesa.

a Vkljucila bom preventivo v vsak trening

VAELS A EN RIERITT bo vkljuceval: tekasko ABC (koordinacija), aktivacijo jedra in stopal, 5-10 min vaj za
mobilnost (kolki, gleznji), ohlajanje in razteg.

IR Gl : Ce Zelimo teéi dlje, laZje in brez poskodb, moramo telo tudi okrepiti. Tek je ponavljajoce
gibanje — vsak korak obremeni sklepe in misice. Ce nimamo dovolj mo¢i, zaénejo te obremenitve
prevzemati sklepi, vezi in kosti — kar vodi v poskodbe.

Tako bomo enkrat tedensko izvajale ciljan trening moci, kjer bomo: krepile jedro, zadnjo loZo, zadnjico
in stabilizatorje — to so misSice, ki varujejo kolena, kolke in hrbtenico, izvajale vaje z bremeni in utezmi —
ne le z lastno teZo, ker dokazano najbolj krepijo misi¢no-vezivni sistem. Izvajale bomo Se korekcijske vaje,
da odpravimo misi¢na neravnovesja, ki lahko vodijo v bolecine (npr. v kolenu, pokostnici, hrbtu), gradile
ravnotezje in telesno zavedanje, kar se neposredno prenese v boljsi in varnejsi tek.

IEYIIYe]Jolds so idealne za: aktivacija notranjih stabilizatorjev trupa (globoke hrbtne in trebusne
misice), sproscanje misicne napetosti, izboljSanje gibljivosti, vaje za stopala, preventivno delo s fascijami
preko val¢kanja in samomasaze z Zogicami

a Individualizacija, kjer je le mogoce: Na zacetku sezone bom opravila mini teste: ocena drze, teka, gibljivosti.
Ce katera udeleZenka e ima teZave (npr. koleno, ahilova tetiva), ji bom pripravila prilagoditve.

ﬂ Komunikacija in edukacija: Ze prvi dan udele?enkam povem:

"Cilj te tekaske vadbe je dolgorocna vzdrZnost, ne kratkorocna forma. Ne bomo tekle, ce bomo cutile bolecino,

ki je lahko znak za poskodbo ali preobremenjenost v nasem telesu. Tu smo zato, da telesu prisluhnemo, ne da
ga premagujemo.’



