»SKUPAJ NA
ORMOSKI MARATON «

S prihodom novega leta si zastavimo
veliko novih ciljev in izzivov.
Pridruzite se nam pri skupinski vadbi,
ki smo jo poimenovali :
»SKUPAJ NA ORMOSKI MARATON«
V novi sezoni bomo priceli s skupinsko

tekasko vadbo v naravi.

Poleg vzdrzljivosti bomo na tekaskih
treningih poskrbeli tudi za moc¢ in
koordinacijo. Veseli boste pretecenih
kilometrov po Ormoskem stadionu,
okolici in Se kje. Skupaj bomo iskali
vedno nove izzive in se pripravljali na
razlicne rekreativne teke, skrbeli za boljse
pocutje in izboljsevali splosno telesno
pripravljenost. V tekasko vadbo bomo
vkljucevali tudi razlicne Sportne
rekvizite, s katerimi bomo poskrbeli za
misicno moc¢ in koordinacijo vasega
trupa, rok in nog. Na tekaski vadbi boste
zagotovo uzivali, vase pocutje pa bo

vrhunsko!
Preseneceni boste, ¢esa vse ste sposobnil

PRIDRUZITE SE !
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»"SKUPAJ NA
ORMOSKI MARATON «

...skupaj preidimo ciljno ¢rto...

Informacije na telefon :
041-815-694 (Ivan G.)
041-317 - 369 (BojanC.) Skupinska vadba

Spletni naslov : www.ak-ormoz.si ,
% Or mogu



PROGRAM:

3 »SKUPAJ NA .
& RI VADBENE SKUPINE : KRAJI VADBE:
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eGivlijenje ] e prekratko, dagzbiniga proﬁghé{jld@dfcdglke\(enlvog 1lao dIrsiegkdivé § & | Ri Vhpl ulaju zelo s abega
nezadovoljstvu, nizki samopédloalii, tméd g thiofgiompriti do t <a fTe F & fitnes Ormog; plan rani
; : T ; ; - ; ; ; ; ; mesec enkrat ( ko je napoved slabega vremena inko je es
stenami, s gkodljivimi g'\"l\/?ém sukd'erln'eggr?evcadsaemlodIDOO! itmog kateremroshi voj u bi pril el z vadbo
boljgega zdravja, visoke s apaspseveintiieprehodimeprivajihi | ne
stabilnosti pa je |l e nekaj korakov!g
Jakal Skupinska vadba? TRI MESECNI PROGRAM : CENA VADBE:
I P ’ Program vadbe bo trajal od 6. 2. - 22. 4. 2012 Y Vadba je popolnoma brez lalna
Strol.<ovno nadzorovr:ma SKU PINSKA \k/)ADIIBA X TEDENSKJ PR([)GRA:}/SI’ STAROSTNA OMEJITEY :
J e zag 0 ovo najboll] zaba Vﬁl & 15 ¥ iedensko sR ﬁ\]gliA vatlba ( ponedeljek, sreda ) Y Od 18. letanaprej
oblika rekreacije.
Pri skupinskih vadbah zasl! edpRi¢ETEK: STROKOVNO VODSTVO:
L R ' Y V strokovnem timu sodelujejo trenetji, instruktotji,
poudarek na spodbujanju in motiviranju $portni pedagogi in rekreativni tekaci
vadelih. Skupinsko okolje y  PONEDELJEK,6.2.2012 ob 16. uri
prirpomore - o Atletski stadion »Mestna Graba« Ormoz
motiviranosti
vadel i h p VSEBINA : '
Izvajanju‘\/aj,. TEKi HOJ A ; naj ve] bi uporal jali tek stvo za
vzdrguje pridobivanje splogne telesne | "ipravlijen,
vigjo rav . S . . . .
TEKAGKE VAJE; naulili bi se u o2rabljati e vaje z
energye in izboljganje teka in hoje.
zagotavlja prijetno
dogivetje VAJE ZA KOORDI NACI JO; z neka er i mi pri| o
izboljgati koordinacijo. ‘
Skozi di na
interakcijo z SENZOMOTORI LNA VADBA kako i s |im poskrbeti za izboljganje
vadel| i mi |l ahko dejavnosti,ravnOtegja in lagje pogkodbe
ali celo dvigovanje utegi, ;e 7o MoL : nekaj bo tudi aj za mo| ( tudi obisk fitnesa ), s
skupinski obliki v dvorani ali na prostem. katerimi bi izboljgali splo¢i1o telesnpo . . krbel
nage kosti in sklepe. Nosilca programa
PovabiFe va:c';cl) drugino in P gTRETCHING ; vaje za raztezanje ; pred aktivnostjo in po jej Boj an CUNK in A K
vam priidrrw@irjaana se boste lj poyrebno narediti vaje za raztezane.
drgali, | e boste imeli dru



