RAZTEZNE VAJE ZA KAJAKASE

SPROSTILNI MINI PROGRAM RAZTEZNIH VAJ PO TRENINGU (6 min)

Nejc Znidardi¢: evropski in svetovni prvak (K1 spust)

Ta program lahko izvajamo po vsakem treningu, da telo umirimo in sprostimo po
naporih. Med raztezanjem smo osredotoceni na raztegovano misico, raztezamo
jo pocasi in postopoma, dihanje je umirjeno. Sprostilne raztezne vaje zmanjsajo
tonus in tako izboljsajo splosno pocutje po treningu in pospesijo regeneracijo ter
nas tako bolje pripravijo na nasledniji trening.

® vsaka vaja: 1-2 seriji po 10-15s, blazji raztegi
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Ideja in izvedba: Jernej Zupancéi¢ Regent; Fotografije: Lenart Zore; Oblikovanje: Camera d.o.0.; Izdala: Kajakaska Zveza Slovenije



RAZTEZNE VAJE ZA KAJAKASE

PROGRAM RAZTEZNIH VAJ ZA REGENERACHO (25 min)

Eva Tercelj: evropska prvakinja do 23 let, olimpijka (K1 slalom)

Regeneracijske raztezne vaje pospesijo regeneracijo, zato jih izvajajmo Cim pogosteje,
najraje po aerobnem treningu ali pred spanjem. Manj primerne so po zelo
intenzivnem anaerobnem treningu ali po treningu moci (takrat izvajajmo sprostilne
raztezne vaje). Med raztezanjem smo osredotoceni na raztegovano misico, raztezamo
jo pocasi in postopoma, dihanje je umirjeno. Regeneracijske raztezne vaje omehcajo
od veslanja najbolj utrujene misice in pospesijo njihovo regeneracijo.

® vsaka vaja: 2-3 serije po 30s, mocnejsi razteg v vec valovih

® metoda raztegni-sprosti ali napni-raztegni-sprosti

Ideja in izvedba: Jernej Zupancéi¢ Regent; Fotografije: Lenart Zore; Oblikovanje: Camera d.o.0.; Izdala: Kajakaska Zveza Slovenije



RAZTEZNE VAJE ZA KAJAKASE

1IZBOR RAZTEZNIH VAJ ZA CELO TELO (60 min)

Demonstrator:.
Peter Kauzer: evropski in svetovni prvak, olimpijec (K1 slalom)

IZVAJANJE:
Izbor razteznih vaj za celo telo. Z njimi lahko sestavimo svoj program sprostilnih

razteznih vaj po treningu, sestavimo svoj nabor vaj za regeneracijo in preventivo pred
poskodbami ali pa jih uporabljamo za ohranjanje ali razvoj gibljivosti. Trening za razvoj
ali ohranjanje gibljivosti je lahko zakljucni del treninga ali samostojna enota. Dolocena
mera specificne gibljivosti je potrebna za ucinkovit in ekonomicen zaveslaj.

RAMENSKI OBROC

14

.

-

% \
_ e

2 IR

! | §
|
¥

ROKE

/a razvoj ali ohranjanje gibljivosti:

® ysaka vaja: 3-6 serij po 30-60s, do bolecCine, vsaka serija
v treh valovih natega

® metoda raztegni-sprosti ali napni-raztegni-sprosti

Ideja in izvedba: Jernej Zupancéi¢ Regent; Fotografije: Lenart Zore; Oblikovanje: Camera d.o.0.; Izdala: Kajakaska Zveza Slovenije




