SPORT LJUBLJANA

VODENE VADBE

Sport Ljubljana v Fitnesu Tivoli in Fitnesu Vi€ ponuja pestro izbiro vodenih vadb. Nekatere
vadbe so sezonske, zato niso na urniku ¢ez celo leto. Prijave na vadbe so obvezne. Vel
informacij in urnike vodenih vadb najdete na spletni strani FITNES TIVOLI in FITNES VIC.

je zabavna in razgibana plesna vadba na stepu, ki poleg kondicije izboljsuje
ravnotezje, koordinacijo, obc¢utek za ritem in razpoloZenje. Gibljemo se na razli¢ne glasbene
zvrsti in postopoma osvojimo razliéne korake na stepu in na tleh - od enostavnejsih do bolj
kompleksnih, tako da ob rednem obiskovanju vadbe lahko opazite lep napredek v lahkotnosti
izvajanja korakov in njihovem povezovanju. V eni uri od ogrevanja preko postopnega in
tekoCega sestavljanja koreografije zgradimo njeno koncno verzijo, ki jo potem veckrat
ponovimo na razli¢ne hitrosti glasbe, kar izboljSuje samozavest in u¢inkovito porablja kalorije.
Razliéno zaporedje korakov in gibanja po prostoru prav tako krepi miselno-gibalne povezave.

je osredotocena na izboljSanje pocutja celega telesa in ponovno
vzpostavitev notranjega ravnovesja. Uvodni del je namenjen aerobni vadbi, ki spodbudi
delovanje srca, plju¢ in krvnega obtoka. Nadaljevanje vadbe se posveca telesni drzi, kjer z
izbranimi krepilnimi in razteznimi vajami stremimo k pravilni, pokonéni drZi in s tem
odpravljamo bolecine v razli¢nih predelih hrbtenice. Pri krepilnih vajah uporabljamo tudi utezi
in druge pripomocke.

(ABS in Booty) je srednje intenzivna vadba za trebusne misice in zadnjico. Zdruzuje
vaje za krepitev globokih misic trupa z maksimalno aktivacijo zadnji¢nih misic, saj se miSice
trupa in zadnjice med gibanjem medsebojno podpirajo. Kombinacija vadbe za ABS (trebusne
misSice) in BOOTY (zadnji¢ne miSice) je eden najbolj priljubljenih fitnes programov, saj se
osredotoca na krepitev jedra telesa (core) in preoblikovanje spodnjega dela telesa. Ta
kombinacija hkrati izboljSuje telesno drzo, stabilizira medenico in u¢inkovito kuri kalorije.

je dinamicna in energi¢na skupinska vadba, ki zdruzuje osnovne elemente
boksa, funkcionalne vaje ter kondicijski trening. Z razlicnimi boksarskimi tehnikami,
kombinacijami udarcev, delom na boksarski vreci ter vajami za mo¢, hitrost, koordinacijo in
vzdriljivost ucinkovito krepimo in oblikujemo celotno telo. Vadba je primerna tako za
zaCetnike kot tudi za bolj izkuSene, saj si vsak vadedi intenzivnost in zahtevnost prilagodi
svojim sposobnostim. Ob energicni glasbi in pozitivnem skupinskem vzdusju poskrbimo za
ucinkovito vadbo, sprostitev in dobro pocutje. Vadba je namenjena vsem, ki si Zelijo izboljsati
telesno pripravljenost, pridobiti moc in samozavest ter se ob tem dobro razgibati in sprostiti.

je funkcionalna vadba, ki temelji na kombiniranju vaj z lastno tezo in vaj z raznimi
pripomocki. Primerna je za vse, ki si Zelijo v krajSem ¢asu izboljsati fizicno pripravljenost in
oblikovati telo. Zaradi intenzivnosti vadbe se vas metabolizem pospesi, poraba kalorij pa se
nadaljuje Se ure po vadbi. Intenzivnost si vadeci prilagajajo sami, tako s hitrostjo izvajanja kot
tudi z obremenitvijo.


https://www.sport-ljubljana.si/fitnes-tivoli/
https://www.sport-ljubljana.si/fitnes-vic/
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je kardio vadba z uteZmi in stepom. Namenjena je izboljSanju telesne kondicije z
rednim izvajanjem osnovnih gibalnih vzorcev in ve¢ ponovitvami vaj Vadba poteka v ritmu
glasbe, izmenjujejo se hitrejse in pocasnejSe ponovitve, kar pripomore k maksimalni aktivaciji
miSic, porabi kalorij in sposobnosti izvajanja giba v polnem obsegu.

je umirjena (low impact) vadba, ki zdruZzuje funkcionalne gibe z lastno teZo in
pripomocki ter pocasno, kontrolirano gibanje pilatesa s poudarkom na aktivaciji in krepitvi
jedra. Med vadbo izboljSujemo zavedanje lastnega telesa, stabilnost in ravnotezje ter
razvijamo in utrjujemo pravilne gibalne vzorce. Pri tem uporabljamo utezi, Zogice, drsnike,
velike Zoge in druge pripomocke ter postopoma povecujemo tezavnost izvedenih gibov in
uporabljeno tezo bremen. Zaradi svoje vsestranskosti in prilagodljivosti tezavnosti izvedbe je
primerna za vadece vseh starostnih skupin in stopenj telesne pripravljenosti.

izhaja iz angleskih besed high (visoko) in low (nizko). Vadba vkljucuje
izmenjavo poskokov in hitrih gibov z laZjimi koraki, pri katerih so noge ves ¢as na tleh. S takim
nac¢inom uravnavate napor in S¢itite svoje sklepe. Vadba poteka v ritmu dobre glasbe in
vklju€uje ogrevanje, glavni kardio del in vaje za moc na blazinah.
Glavne prednosti vadbe
e Krepitev srca: izboljSuje delovanje sréno-Zilnega in dihalnega sistema.
¢ lzguba kalorij: pospesuje kurjenje mascob in pomaga pri hujsanju.
e Prilagodljivost: primerna je za razli¢ne stopnje pripravljenosti, saj lahko intenzivnost
sami prilagodite.
e BoljSe pocutje: izboljSuje koordinacijo in ravnoteZje in krepi samozavest.

je osnovna oblika vadbe, ki nam s Stevilnimi poloZaji, njihovimi razli¢icami in
prilagoditvami nudi razlicne izzive ter nas uci upostevati lastne meje. Ustvarja dobro podlago
gibljivosti in stabilnosti, izboljSuje ravnotezje ter omogoca tiho raziskovanje notranjih
obcutkov. Poudarek je na zavedanju diha, opazovanju delovanja uma in osredotoéanju na
sedanji trenutek, z zahtevnejSimi poloZaji (asanami) pa krepimo tudi svojo fizicno moc.

je vadba, ki jo lahko izvajate pred sluzbo, da poskrbite za svoje zdravje in se
napolnite z energijo, kar vam omogoci lazje premagovanje dnevnih izzivov. Predstavlja
intenzivnejSo vadbo z visoko porabo kalorij, kar vas pripravi na nov dan. Vkljuuje nacela
funkcionalne vadbe in metaboli¢énega treninga, kar omogoca veliko porabo kalorij, povecéanje
gibljivosti ter ohranjanje vzdriljivosti. U¢inek treninga je viden cel dan, saj boste zaradi
povecanega metabolizma tudi v mirovanju porabili ve¢ kalorij. Obcutek zadovoljstva po
treningu je zagotovljen! V toplejSih mesecih bomo vadbo prestavili v naravo.

je kombinacija kardio vadbe in vadbe z utezmi. Kardio del je namenjen dvigu
srénega utripa, pri ¢emer elementi niso zahtevni, saj skusamo doseci dvig srénega utripa s
hitrostjo izvajanja. Vadba z utezmi pa krepi celotno telo, omogoca hitrejSo pot do popolne
postave, izgubo odvecne telesne mascobe ter oblikovanje telesa. Tezavnost vadbe si
posameznik prilagaja glede na obremenitev (utezi), kar jo naredi primerno za moske in Zenske,
mlajse in starejse.
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je sproscena plesna vadba, sestavljena iz enostavnih plesnih korakov. Primerna je za
vse, ki v vadbi iSCete razvedrilo in sprostitev malo niZje intenzivnosti, hkrati pa se Zelite
prijetno preznojiti in se nauciti novih plesnih korakov.

je nizko-intenzivna vadba, ki se osredotoca na krepitev misic trupa in manjsih
miSi¢nih skupin. S pilatesom povecujemo gibljivost telesa, izboljSamo telesno drZzo ter
koordinacijo in ravnoteZje. Ta vadba je odli¢na za preventivo pred poSkodbami in bolecinami
v krizu in je primerna za vse starostne skupine. Poudarek na pravilnem dihanju skrbi tudi za
spros¢en um.

je ena najbolj osnovnih oblik rekreacije, ki se je posluzuje vedno ve¢ ljudi.
Tek od telesa zahteva veliko vec kot le dobro kondicijsko pripravljenost; pomembna je tudi
moc misic, ki nam pomaga hitreje in ucinkoviteje tedi, ter dobra gibljivost in stabilnost telesa,
kar zmanjsSuje moznost poskodb. S pomocjo usposobljenega kadra vam vodena tekaska vadba
omogoca drugacen pristop k pripravam na tek. Namen vadbe je nadgradnja vasega klasi¢nega
tekaskega treninga, saj se osredotoca na vzdrzljivost, gibljivost, stabilnost, moc in preventivo
pred poskodbami. Vadba je namenjena vsem tekacem, tako izkusenim kot zacetnikom. V
primeru slabega vremena se vadba izvaja v dvorani.

je vadba za oblikovanje kriti¢nih delov telesa — trebuha, nog in zadnjice. Sestavljena je iz
aerobnega dela na stepu ter skrbno izbranih krepilnih vaj, pri katerih povecujemo
obremenitev z razlicnimi rekviziti, kot so trakovi, utezi ter male in velike Zoge. Vadba je
primerna za vsakogar in zagotavlja vidne rezultate v kratkem ¢asu.

je nizko-intenzivna vadba, prilagojena starejsi populaciji, ki si Zeli
izboljsati kakovost Zivljenja. TeZzave, kot so boledine v sklepih in hrbtenici, nabiranje mascobe
in upad telesne kondicije, se z leti stopnjujejo. Z redno telesno vadbo lahko izboljSamo splosno
pocutje in vitalnost ter vplivamo na prezgodnji pojav osteoporoze, ohranjamo telesno tezo,
skrbimo za zdravje srca in blazimo simptome menopavze. Telovadba je najcenejSe zdravilo in
najbolj u¢inkovito sredstvo proti staranju.

je vadba, ki jo lahko opisemo kot ples in zabavo, saj zdruzuje oboje. Gre za vadbo, pri
kateri s plesnimi gibi ob glasbi krepite in oblikujete celo telo, hkrati pa izboljSujete svojo
kondicijo. ZdruZuje salso, reggaeton, bachato, merengue in druge latino ritme, za popestritev
pa vmes zapleSemo tudi na glasbo kaksnih drugih zvrsti. Ob poskoénih korakih in energicni
glasbi se ustvari sprosceno plesno vzdusje, ob katerem se tako zabavate, da pozabite, da se
potite. Je najboljsi nacin, da si pripleSete dobro voljo in postavo!

POZOR - c¢e imate kakrsne koli zdravstvene tezave, se pred obiskom vadbe posvetujte s
svojim zdravnikom. Ob prvem obisku svojega vaditelja/-ico opozorite nase in na morebitne
poskodbe ali omejitve pri gibanju.



