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Krozna vadba je tip vadbe, pri kateri kombinirate kardio vadbo in vaje za mo¢ in v to¢no
doloéenem zaporediju opravite vec razlicnih vaj, ki skupaj tvorijo en krog oziroma en sklop. Vaje
za razliéne miéiéne skupine Si sledijo ena za drugo brez (daljéih) vmesnih poéitkov s ciliemv
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Vadba je izredno ¢asovno ucinkovita, z njo lahko oblikujete vse miSice telesa in porabite
ogromno koli¢ino kalorij. Vaje so omejene's ¢asom in ne s Stevilom ponovitev, kar pomeni, da
lahko, ne glede na starost, spol ali fizi€no pripravljenost, vadbo naredite z najvi§jo mozno
intenziteto.

Vadba je sestavljena iz treh delov: ogrevanje, izbor vaj v glavnem delu in zaklju¢ni del z
raztezanjem.



Je sistem fitnes vadbe s prostimi utezmi v skupini. Narava vadbe povzrocCi znatno kurjenje
mascob (povisana stopnja metabolizma) ter izboljSanje tonizacije, moci in vzdrzljivosti celotnega
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misiénega sistema. Po zatetnem ogrevaniju sledi trening vseh vedjih misi¢nih skupin. Vadba se
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WTS ® je primeren za moske in Zzenske, mlade in étare, vrhunske Sportnike in zaCetnike, ker:

* povecuje vzdrzljivost v moci,

* povecuje misicno in posledicno zmanjsuje mascobno maso (zviSanje osnovnega metabolizma
0z. presnove), |

* povecuje kostno maso (je odli¢na vadba za prepreCevanje osteoporoze),

* je odlicna-vadba za preprecevanje bolecin v hrbtenici, saj se s to vadbo mocno okrepijo misice
hrbta.

WTS® je sestavljen iz vec razlicnih vadbenih programov s prostimi utezmi, ki se razlikujejo
glede na uporabljen princip treninga in rézultate, ki jih s posameznim treningom zelimo doseci:

* WTS® LIFT 1 predstavlja osnovno stopnjo na kateri izvajamo predvsem osnovne vaje z lastno
tezo in prostimi utezmi. IzboljSujemo predvsem vzdrzljivost v moci, tako, da uporabljamo manjSe
teze in vecje Stevilo ponovite.

* WTS® LIFT 2 je nadaljevalna stopnja, kjer uporabljamo podobne principe treninga, dodajamo
nove vaje in variacije, ter trening periodicno menjamo na 8 — 12 tednov.



/
/ \
il
/ /.
qd -~

N9

N ¢
| ,oa\,



PILATES IN ZDRAVA HRBTENICA

Je sistem vadbe, ki povezuje vaje za krepitev in gibljivost telesa. Pilates je ‘Body&Mind’ (Telo in
du$a) tehnika. Bistvo vadbe je krepitev misic trupa (miSice medeni¢nega dna, trebusne in hrbtne
misice) oziroma centra nase moci. Ko izvajamo gibanje z nogami in rokami, ohranjamo
stabilnost celega telesa s pomocjo misic trupa. S tem mobiliziramo hrbtenico in izboljSujemo
amplitude gibanja oziroma gibljivost celotnega telesa. :

Redni trening prinasa naslednje.ucinke:

e mocnejSo hrbtno muskulaturo, kar preprecuje pojav bolecm v hrbtenici,

* bolj pokon¢no, pravilnejSo in lepSo drzo v vsakdanjem Zivljenju,

e moc¢nejSo trebusno muskulaturo in s.tem lepSe oblikovano postavo,

e izboljSa sé ravnotezje in s tem postane vase gibanje bolj harmoni¢no, hoja je lepsa,

* poveca se gibljivost telesa,

 poveca se kontrola gibov, gibanje pri ostalih Spertnih aktivnostih je natancnejse in s tem se
zmanj$a moznost za nastanek poskodb :

* poveca se zavedanje lastnega telesa, ker se pri vajah zelo koncentrirate na delovanje misic
(postanete bolj pozorni na spremembe svojega telesa in tako veliko hitreje opazite opozorilne
znake bolecin-in bolezni), * ‘

e tezave z inkontinenco se zmanjsajo oziroma popolnoma odpravijo,

e izboljSa se prebava,

* pomaga pri problemih s spanjem in stresom,

* izboljSa se celoten dihalni sistem;

* sproS€a-energetske blokade in napetosti v telesu.



KLASICNI PILATES

Klasi¢ni pilates je v 30. letih prejsnjega stoletja izumil Joseph Hubert Pilates, ki je vadbo najprej
poimenoval »Contrology«, saj naj bi pri izvajanju vaj s pomoc¢jo duha kontrolirali miSice. Vsebuje
34 tradicionalnih klasi¢nih pilates vaj, ki se izvajajo po predvidenem dolo¢enem zaporediju.

Originalno zaporedje 34 tradicionalnih vaj, ki jih je Joseph Pilates opisal v svoji knjigi Return to
life through contrology, je Se vedno del rednega repertoarja pilates instruktorjev po svetu.

Vaje so naprednega znacaja, zelo atletsko in gimnastiCno naravnane, zaradi Cesar so izziv tako
profesionalnim Sportnikom kot rekreativcem.

Vadba traja 50 min in je primerna za aktivne rekreativce, mozna je prilagoditev.



FREESTYLER

FREESTYLER je sistem vadbenih programoyv, kjer »STEJE VSAK GIB«.

Sistem vadbe, ki ga ponuja FREESTYLER, vkljuéuje dovren set elasti¢nih cevk z razli¢no
tezavnostno stopnjo, in tako vadeCim omogoca konstantno napredovanje ob hkratni moznosti
prilagoditve intenzivnosti vadbe glede na stopnjo pripravljenosti posameznika.

1. FUNKCIONALNA DINAMIKA je prvina in odlicnost naprave Freestyler, katere glavni pomen je
vecosnost gibanja. Varne in ucinkovite funkcignalne gibalne strukture ter programi vadbe so
strokovno podprti in temeljijo na znanstvenih raziskavanh. |

2. FREEST.YLER POWER MOVES je celostna vadba, namenjena oblikovanju telesa, razvoju
moci in stabilnosti. Koreografija je preprosta in ekstremno ucinkovita, saj izkleSe prav vsak
delCek telesa.

3. FREESTYLER TOTAL EFFECT je dinamic¢na vadba, ki vkljuCuje kardio trening in vaje za
miSice celega telesa.



AKTIVNA 50+

Vadba Aktivna 50+ je specifiCna vadba s ciljem alternativhega spodbujanja ravnovesja
hormonov, zmanjSanja klasic¢nih klimakteriCnih tezav, preprecevanja inkontinence in
vzdrzevanija telesnih funkcij za zaviranje upada kostne gostote in ohranjanja vzdrzljivosti misic in
zmanjsuje tveganja za srcno-zilne bolezni.

Vadba zajema okrepitev celotnega telesa in kajuc“:Uje vaje za izboljSanje misicne'mog¢i,
gibljivosti, vzdrzljivosti, koordinacije in ravnoteZzja. Pri vajah uporabljamo razlicne vadbene
pripomocke in Se posebno utezi kar je klju¢no pri preventivi in kurativi posameznika.

Koristi vadbe:

* vec zivljenjske moci, energije in dobrega pocutja,

* izboljSana koordinacija, ravnotezje in gibljivost,

* ohranjanje mineralne kostne gostote in zmanjSana moznost padceyv,
* izboljSana funkcijska zmogljivost in ohranjanje kognitivnih funkcij,

* izboljSana funkcija misic medeni¢nega‘dna,

* izboljSana kardiorespiratorna vzdrzljivost.



VITALNI 60+

Vadba Vitalni 60+ je nizko do srednje intenziven program namenjen vsem, ki si zelijo postati in
ostati fit, aktivno sodelovati v vsakdanjih aktivnostih ter kvalitetno prezivljati prosti Cas v zrelih
letih. Posamezne vadbene ure so namenjene doseganiju razliénih ciliev: povecanje aerobne
sposobnosti in trening srcnozilnega sistema, povecanje mocCi misic in preprecevanje
osteoporoze, trening koordinacije in preprecevanje demence, trening gibljivosti in mobilizacije,
vadba proti boleCinam v krizu in trening misic medéniénega dna, trening ravnotezja in stabilnost.

Vadba je sestavljena iz lazjih krepilnih vaj za moc, ravnotezje in gibljivost. Poleg osnovnih vaj, se
bomo seznanili z gibanii, ki jih lahko uporabljate v vsakdanu ter tako spodbuijali prepreditev
pojava poskodb in bolecin. Prav tako bomo izvajali lazjo aerobno vadbo, ki krepi sréno-zilni
sistem.

Vadba se izvaja ob uporabi razli¢nih pripomockov (utezi, trakovi, elastike, male in velike
Zoge,stepi....) in v razlicnih oblikah — neprekinjena aerobna vadba, intervalni trening, obhodna
vadba itd. Primerna je razlicnim stopnjam treniranosti, saj se znotraj vadbene enote vaje
prilagajajo posamezniku.

Koristi vadbe:

* izboljSuje kostno gostoto (tovrsten trening je v zrelih letih Se kako priporocljiv),

* izboljSuje telesno kompozicijo v prid miSiéne mase (zaradi katere je precej lazje opravljati
vsakodnevna opravila),

* izboljSuje presnovo,

* izboljSuje vitalnost in pocCutje.
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