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Nekaj desetakov,
da se predramite
1z zimskega spanja

Bliza se pomlad in lepsi dnevi, ki bodo na plan privabili rekreativce
vseh vrst, tekade, kolesarje in vse, ki uzivajo v Sportnih aktivhostih na
svezem zraku; nekateri so pridno migali tudi ¢ez zimo, drugi so si kot
medvedi privoscili zimsko spanje; kako nazaj v formo? Pri strokovnjakih
boste za to placali nekaj desetakov na mesec.

tevilni se po »eimskem spanjuea po- lahko nefelene pofkodbe, opozarja kondicijski
gosto Zafenejo in poskufajo ujeti trener in trener fitnesa Marko Mrak. Baje za-
ratmjencs £al pa to ni najboljfe. To fnite postopno, saj se bo fako telo podasi a

jewelik stres za telo, posledice pa so uéinkewito prilagodile dragljajem treninga, ki



lekreactia

naj se iz tedna v teden stopnjuje. Dobra orga-
nizacija jepomembna - odloéiti se morate, ka-
tere dni inkoliko ¢asa boste namenilirekreaci-
jlin katerega gporta se boste sploh lotili, pravi
wsebni trener Luka Trekman in svehije: »Za
radetek poskrbite za logistiko, kdaj bi sploh te-
lesradili, po drugi strani pa sipoigéite fport, ki
vas vesell ali za katerega vaaj mislite, da biwvas
lahkoweselil, da vamvseskupaj ne bo pomenila
prevelike prisile. Ce sovragite tek in felite priti
v formo, potern ne naredite napake in ne zaéni-
te trimékati vponedeljek ob sedmiuri, ker vas
bo fezdvadniZe vee minilo inbostehitro poza-
bili na nadrte.s

Majprej morate telo ogreti in mm powvedati,
vkajze spuidate, nato naredite waje za trup in
fele nato sledi Cag ma vag fport, svetuje Trek-

man.lZaEnite s preprostimi vajami, fakinimi,
ki wkljudujejo &im wed migiénih skupin hkrati,
kot so podepd, potizki, dvig, sklece, vaje za sta-
bilizacijo, pravijo ¥ centru Eeebok CrossFit
Ljubljana. »Ma zadetku naj bodo tre-

ningi marnj intenzivni, postopno pa
naj se intenzivnost in cbseg, tore]
ftevilo ponovitey, povedujeta,«
- pojasnijo. Ne priporoéajo vaj,
ki bi bile omejene na samo
en predel, na primer samo
na noge, roke, zadnjico,
[zvajajte raclid¢ne waje,
sa] boste tako ckrepi-

li celotno telo in postali

bolj fit|Ce niste ved vrosnih

letih, ze izogibajte fportom, ki zahtevajo we-
lik napar ¥ smizlu cbremenitve sklepow zaradi
pospefevan] in zaustavljanj; takini so recimo
dvoranski iporti, pravi Marko Mrak. »Takina
rekreacija je lahko nevarna zaradi prevelike
obremenitve, tveganje za pofkodbe pa je ve-
&e, ker se telo navadina ‘gimsko spanje’ in ni
pripravljenc na takine obremenitve,« dodaja.
Tudi sam priporoda vadbo, ki zajame celotno
telo, Majbaljga kembinacija so ragliéne wadbe,
kikrepijowsae telesne predele in imajovplivna
fivdevie, s kombinacijo teka, kolesarjenja ali
plavanjs, ki vplivajo na aercbne sposobnosti
oriroma funkcionalne sisteme, e svetyje Mar-
ko Mrak. »Zaénite z vajami = lastno tefoali s
pripomodki, kot so trakewi, nato stopnjujtetre-
ning ponadeln od lagega k tefjermnu in od pre-

prostegah kompleksnermu, «[Vaje lahko izvaja-

te sami, na prostem ali doma, priporoéljive pa
je, daje vadba vodena, saj se s strokovnim nad-
rorom trenerja smanjiuje mofnost poikodb,
Praw takoje priporoéljive, da wadite v skupini,
tudi = prijatelji, saj je ob medsebojnem spod-

Alenka Kosir
priporoca
aktivno-
st dva- do
trikrat na
teden, vines
pamora
obvezno biti
tudi ¢as za
pocitek, da
se telo rege-
nerira.

A
Sodoben
trening
je kratek,
intenziven
in vkljuéuje
celotno telo,

pravi Marko
Mrak.

bujanju in v maotivacijskem ckolju lage zadeti

inwztrajati dodajajo v centru Eeebok CmssFitl
| Ljubljana. I

Vea] dvalrat na teden

Foliko &asa boste namenili rekreiranju, je od-
visno predvzem od was samih, pravi Luka Tre-
kman. Mekateri radi telovadijo wsak dan, dru-
gine. Sodoben trening je kratek, intenziven in
aktivira celotno telo, pravi Marko Mrak, kisve-
tuje treninge trikrat na teden. Tudi freningiza
posamezne mififne skupine niso ved v modi,
dodaja Mrak.Wadha niaj sprva fraja wsaj 30 mi-
nuf, ko obéutime, da bi lahke delali veé lahke
povedamo $tevilo in obzeg treningow, vednopa
moramo poslugati svoje telo, opozarjajo ¥ cen-
tru Beebok CroszsFit Ljubljana. Pozneje pripo-
rodajo, da se & rasliénimi fiziénimi aktivnost-
miukwvarjate itiri- do pethrat na teden (vadba,
hoja, tek ..), vadba pa naj skupaj = ogrevanjem
ter raztezanjem in chlajanjem traja priblifng
60 minit| Alenka Eofir, profesorica iportne

vEgoje, fportna trenerka in awtorica treningeos
VIIT, priporoda aktivmosti dva- do trikrat na
teden, wmes pa mora obvezno bitl tudi &as =a
podfitek, da se telo regenerira. Luka Trekman
jepodrugi strani zagovernik vaakodnevne te-
lezne aktivnosti, in sicer wsaj 30 minut na dan,
deowvolj je denimo £e sprehod v naravi. Svojim
strankam priporoda wisoko aktivne wadbe, ki
trajajoweaj 60 minut, trikratna teden.

d 35 evrov na mesec

WV oApolon centru vodenih wadb in Fitnes cen-
tru Opitmm v Grosuplju vsakodnevni obisk
stane od 40 evrov na mesec, vadba traja a0
minut. Ponujajo pakete za priprave na pole-
tje, denimo Zesttedensko preobrazbo telesa,
vadbo za brazilsko zadnjico za wae tiste dame,
ki bi rade precblikowale ta del svojega tele-
sa (moikih 1 ne boste nasli, kakeo krividéne),
Ma spletni strani wwwwradbe.com pa lahko od
doma v samo 15 minitah opravite trening, ki
jewizoko intensiven in zadegéa za dnevno re-
kreacijo, pomaga vam kuriti maZécbe in pre-
oblikorrati telo, Bregpladng silahko ogledate 14
dni wadb, potem boste za wsakodnevno preje-
manje novih vadb morali od3teti nekaj malega,
toda brez cbveznosti Zaentrening VIIT Alen-
keKofirboste aditelideset evrow, izvajajo pa se
poragliénih krajihpo Sleveniji, seznam najde-
te na alenkakosir sl Meseéne vstopnice stane-
jood 26 do 72 evrov, odvisno od $tevila ur tre-
nings na mesec in izbrane lekacije. Ce seboste
odlodili 24 individualne ure treninga in sveto-
vanja pri Alenki, pa boste zanje cditeli po sto-




Ce sovrazite
tek in Zelite
prit v for-
mo, potem
ne zacnite
trimckativ
ponedeljek
ob sedmi uri,
ker vas bo ¢ez
dva dni Ze vse
minilo, opo-
zarja Luka
Trekman.

t&k&.lV centru Beebok CroszsFit Ljubljana
pomyjajo wadbi crossfit in boot camp. Obe
sta primerni tako za zadetnike kot tudi za
tiste, ki so v odliéni firiéni pripravljenosti,
iCrogsfit je wadba, pri kateri se ob vizoki in-
tenzivnostiuporabljajo funkcionalni gibi in
pripomadki (TEX, alimpijske utefi, kettle-
bell ..}, cene pa se gibljejo od 63 do 75 evrow
na mesec, Boot camp pa je wiscko intensiv-
navadba spoudarkom navajsh g lastno tefo
in s preprostimipripomoéki, stane od 35 do
4% gvrov na mesec, Po ssimskem spanjus
pomiyjajo mdi trimesedni program ¥V novo
leto s wadboin gdravim nadinom prehranje-
vanja (boot camp in prehransko svetovanje
od 12% evrow, crossfit s prehranskim sveto-

vanjem pa od 17% evrov) | Mesedéna vadba v

Studin Marke MMrak iz Idrije stane od 35 do
70 evrow, osebnl trening pa od 34 evrow. Po-
myjajo udi VIP-pakete za dve alived azeb &
ugodnimi cenami osebnega treninga v sku-
pini

Nepozabite naprehrano

“edno bi merali biti pozorni na uravnotege-
nost gibanja in prehrane ne glede na letni
Zas, pravi Alenka Endir. Ni zagovornica zim-
skega lenarjenja, kimu sledi sforsiranjes te-
leza s pretirano koliding treningov in dieta-
mi: »MaZe telo je narejeno za gibanje in gibati
semoramovsak tedenvletu Ceob temskrbi-
mode, da sprehrano voafameo v telo pravilng
razmerje veeh potrebnih sestavin in da jemo
kakowostno, po mofnosti lokalne hrano, se
bomo vedno dobro poéutili in bomo wedno
dobri formi ezgiroma bome v formi za Zivlje-
Ije, in ne samo za sezono kopalk. ¢ Podobno
razmiflja tudi Luka Trekman: »Zdrave &i-
vljenje, zdrava prehrana in redno gibanje -
tobi moralo biti pomembnovzakermu izmed

nas.<<|Zavedati se moratng da bo redna vad-
ba prinesla widne remiltate Zele = vkljuditrijo
rdravega prehranjevanjs, prav takopa sta za
rdravje igjemno pomembna kakovosten spa-
nec veajsedem do osemur na dan, in dovalj
poditka za regeneracijo med freningi, e po-
udarijow centru Beebok CrossFit Ljubljana.

Pa Ze to da ne bikdo iskal izgoworow, da
za rekreacijo nima dewolj sredstew. »0d
opreme ne potrebujete veliko, le malo i=-
najdljiwasti in sdrave pameti« pravi Luka

Trekman.|Pri izbiri prave je pomembno
predwsem to, da se v njej dobro podutite ter
da ob funk cionalnosti zagotavlja udivarno
vadbo, 2e dodajajo v centru Beebok Cross-

FitLjubljana. [

Svetovalnica

Prodajalec mije podtaknil
tehniéno pomanjkljiv avto!
Kajzdaj?

VPBASANJIE: Lani oktobrasem priura-
dnem trgoveuv Ljubljani kupila avto alfa ro-
meo 3T, letnik 2008, 1.8 zasedem tisod evrow,
Prodajalec je nadan prodaje opravil tehniéni
pregled, kljub temu pase je avto pri voinji #e
tako] ponaluapu tresel. Prodajalec se je ingovo-
ril, daze je na diskih nabralarjain dabo odpa-
dla. Ko sem se ohrnila ge na svojega mehanika,
jeugotorvil, dago diski poromi in zvitl Kako
lahko avtos takénimi diski naredi tehniéni
pregled, kdobo prevzel odgovomost?

Shut ter stock:
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ODFOVOR: Brallea lahloo pri prodsj slon wselj ssdja stwarno
napaln, ssetjs Boftjan Clornz Freze potrofnikov Slowe-
mije (ZPE). Tolshko stari v dweh mesecih od dreva kojz
bilanapaka odbmita, airoma vlet dni ol nalmps. Gledana
to, da sz jo napalsa pg avilaw rokm & st mesecev od naloipa,
Zakm domness, daje napaka obstagjelaZs viam tar ofite.
Toporerd, da lnpon ri treba dolezoweti napake, srpal: je
tobrame prodsj sloa Clornbralld ssetje, nej naprodsjalca
nuaslomd pisrd Zabiteve )y vhateremn polastrd izbird nweljasdja
odpraso napake, stnitev delapladanegazre dhav s orazme -
juznapako zarne nj avoz novinn, brazhibnimn Blagam ali vra-
ciloplefanegameska, Zabtz valahloo todi povrnite v #kode,
wljuinos srofld materiala, nadorestnib dzlow, prenosa
ali prawozavozila, i soji pri ternnastali. Prodajalec maora
nazahtesek odgovorit v osndh dneh. Ceje raditev zabrallo
ren godng, lahloo Wod prijaso natrind indpelktorat.
Bralkahi sicer lahloonsejasdj alatudi porneng kjivo opra-
wjeno storite v izwejalon thndfre gapre gdada, pridemer
= pravrtakolahloo odlodi me d od prasvopornangld jivosd
storitve, wwritvijo dzlapladere gammedea, vnuowic opravljano
storityijo oli povr afilornce lomega e ske, 3 gaje plafalaza
tehnicni pragle d - & j= bil taare s kvkljuden v ceno woaila,
54 iz vpradanjalshkorszberamo daje tehnicnd preglead

opr il 22 prodajelac. Ko menijo otamz splai in kalo
refujejotaldne primers vAtokrk (3 primer omniso pose-
Zard), M opresj atehnifre praglads, setjs Sebina Jarala,
Postopek tehritnegapregadaje dolofen wpramilndm o
tehnicnih pregladih. Mapodlagi ngotojenaga dejansdizga
staryja vozilakordT olorja oerednotita possmmesre nepr a-
vilnostd, ngotovljene pri tehnifnem preglady, in opre da-
lits, alije womilobrazhiboo ali ne. Jer alowa de dodga, dase
wei podathi orezultatih meritey invizualnougotosdjarih
repravilnostih, kordnd ocend o brezhibnost vozila, datam
opr avljere gatehnitnegapragle davozlainelakr mska
potr ditzwrtzhnifnega pragladawomla shrendjo e dencd




