
     S prihodom novega leta si zastavimo 

veliko novih  ciljev in izzivov.                 

Pridružite se nam pri skupinski vadbi,        

ki smo jo poimenovali :                   

»SKUPAJ NA ORMOŠKI MARATON«   

V novi sezoni bomo pričeli s skupinsko  

tekaško vadbo v naravi.   

 Poleg  vzdržljivosti bomo na tekaških 

treningih poskrbeli tudi za  moč  in      

koordinacijo. Veseli boste  pretečenih   

kilometrov po  Ormoškem stadionu,     

okolici in še kje. Skupaj bomo iskali   

vedno nove izzive in se pripravljali na 

različne rekreativne teke, skrbeli za boljše 

počutje in izboljševali splošno telesno               

pripravljenost. V tekaško vadbo bomo 

vključevali  tudi  različne  športne       

rekvizite, s katerimi bomo poskrbeli  za  

mišično moč in koordinacijo vašega    

trupa, rok in nog.  Na tekaški vadbi boste 

zagotovo uživali, vaše počutje pa bo 

vrhunsko!  

Presenečeni boste, česa vse ste sposobni! 

PRIDRUŽITE SE ! 

      » S K U PA J   N A  

O R M O Š K I  M A R AT O N «  

 

Bojan CUNK 

AK Ormoģ 

Informacije na telefon : 

041-815 - 694  ( Ivan  G.) 

041-317 - 369  ( Bojan C. ) 

Spletni naslov : www.ak-ormoz.si 

      » S K U P A J   N A   

O R M O Š K I  M A R A T O N «  

...skupaj preidimo ciljno črto... 

Skupinska vadba  

     v  Ormoģu 



Pri skupinskih vadbah zasledimo mnogo veļji 

poudarek na spodbujanju in motiviranju 

vadeļih. Skupinsko okolje namreļ         

pripomore k veļji 

motiviranosti 

vadeļih pri      

izvajanju vaj,  

vzdrģuje stalno 

viġjo raven     

energije in     

zagotavlja prijetno 

doģivetje.  

Skozi dinamiļno     

interakcijo z   

vadeļimi lahko dejavnosti, kot so tek , hoja,  

ali celo dvigovanje uteģi,    izvajamo v    

skupinski obliki v dvorani ali na prostem. 

 

       Povabite vaġo druģino in prijatelje, da se 

vam pridruģijo ï programa se boste laģje 

drģali, ļe boste imeli druģbo! 

PROGRAM: 

KRAJI VADBE:  

¶ Atletski stadion Ormoģ : veļino dejavnosti bomo  opravili na 
atletskem stadionu in na terenih v bliģini le tega. 

¶ Telovadnica ( OĠ Stanka Vraza Ormoģ ); tu bi se dejavnosti 
odvijala v sluļaju zelo slabega vremena ). 

¶ è F è fitnes Ormoģ;  planirani so 3 obiski in sicer vsak 
mesec enkrat ( ko je napoved slabega vremena in ko je fitnes 

prost ). 

 

CENA VADBE : 

Ý Vadba je popolnoma brezplaļna  

 

STAROSTNA OMEJITEV : 

Ý Od  18. leta naprej 

 

STROKOVNO VODSTVO: 

Ý V strokovnem timu sodelujejo trenerji, instruktorji,                
športni pedagogi in rekreativni tekači 

 

 

TRI VADBENE SKUPINE : 
1. Nivo: namenjen vsem udeleģencem, ki bi se  pripravljali za tek na 10 
km 

2. Nivo : namenjen vsem rekreativnim tekaļem ï  preteļi   v svojem 

( èpogovornemç) tempu neko razdaljo ali pa nepretrgoma teļi nek ļas 

3. Nivo : od hoje do teka ; pohodniġko- tekaġki nivo za vse tiste ki bi 

ģeleli tudi s hojo priti do teka . 

 
Vsak udeleģenec se  odloļi  v katerem nivoju bi priļel z vadbo ï moģni 

pa so seveda tudi  prehodi med nivoji. 

 

 

TRI MESEČNI PROGRAM : 
 Program vadbe bo trajal od 6. 2. - 22. 4. 2012 
 
 TEDENSKI  PROGRAM: 

¶  2 x tedensko SKUPINSKA  vadba ( ponedeljek, sreda ) 

 

 

PRIČETEK : 

 
Ý PONEDELJEK, 6.2.2012  ob 16. uri 
            Atletski stadion »Mestna Graba« Ormož 

 

VSEBINA :  

 
TEK ï HOJA  ;  najveļ bi  uporabljali tek in hojo  kot   sredstvo za 

pridobivanje sploġne telesne pripravljenosti. 

 

TEKAĠKE VAJE; nauļili bi se uporabljati tudi nekatere tekaġke vaje za 

izboljġanje teka in hoje. 

 

VAJE ZA KOORDINACIJO; z nekaterimi pripomoļki bi poskuġali 

izboljġati koordinacijo. 

 

SENZOMOTORIĻNA VADBA ; kako in s ļim poskrbeti za izboljġanje 

ravnoteģja in laģje poġkodbe 

 

VAJE ZA MOĻ ; nekaj bo tudi vaj za moļ ( tudi obisk fitnesa ), s   

katerimi bi izboljġali  sploġno telesno pripravljenost in poskrbeli za 

naġe kosti in sklepe. 

 

STRETCHING ; vaje za raztezanje ; pred aktivnostjo in po njej 

je      potrebno   narediti vaje za raztezanje. 

 

N o s i l c a  p r o g r a m a  : 

  

Bojan CUNK in AK Ormoģ 

      » S K U P A J   N A   

O R M O Š K I  M A R A T O N «  

èĢivljenje  je  prekratko, da bi ga  preģivljali  v           

nezadovoljstvu, nizki samopodobi, med ġtirimi  

stenami, s ġkodljivimi ģivljenjskimi navadami. Do 

boljġega zdravja, visoke samopodobe in psihiļne 

stabilnosti pa je le nekaj korakov!ç 

Zakaj  skupinska  vadba?                                  

Strokovno nadzorovana SKUPINSKA VADBA             

je zagotovo najbolj zabavna in uļinkovita                          

oblika rekreacije.  


