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Dragi teniški prijatelji in prijateljice,

bliža se zadnja avgustovska sobota, ki jo v Novem mestu 
že nekaj let zaznamuje unikaten športno družaben 

dogodek – Beli teniški turnir. Veselim se, da bomo poletje 
znova sklenili po vzorih iz bogate teniške zgodovine - v 
beli opravi in z lesenimi loparji, predvsem pa se veselim 
prijetnega druženja na in ob teniških igriščih Teniškega 

kluba Portovald.

Novo mesto je športno mesto, ki spoštuje tradicijo in am-
biciozno stopa po jasno začrtanih razvojnih poteh. Na 

področju športa in rekreacije se zgledujemo na sokolsko 
izročilo slovitega someščana Leona Štuklja in našim 

občanom zagotavljamo široko paleto športnih aktivnosti, 
med katerimi nas veliko izbere prav tenis. 

Naši športni klubi in društva si zaslužijo čim boljše 
pogoje za delovanje, zato sem vesel, da smo tako kot 

na drugih področjih, tudi pri športni infrastrukturi v 
zadnjih letih uspeli narediti pomemben korak naprej. V 
Štukljevem letu je v Češči vasi nastal Olimpijski center 
Novo mesto, v katerem so kolesarji in atleti že skovali 
nekaj medalj na najvišjih tekmovanjih, v tem letu pa v 

neposredni bližini nekdanjega velodroma raste prvi pravi 
novomeški plavalni kompleks. Tudi v Portovalu z vese-

ljem napovedujem nekaj novih pridobitev, saj bo osrednji 
stadion po reflektorjih v bližnji prihodnosti dobil še dolgo 

pričakovano pokrito tribuno, prenove pa bodo letos 
deležna tudi vsem nam ljuba teniška igrišča ob Krki.

Vabim vas, da se nam znova pridružite na Belem 
teniškem turnirju, da odigramo nekaj sproščenih partij 

stare šole in uživamo ob vedno bogatem spremljevalnem 
programu.

GreGor Macedoni

župan Mestne občine novo Mesto

Nagovor župana 
Novega mesta
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Nagovor predsednice 
Teniškega kluba Portovald

Dragi člani kluba ter prijatelji tenisa in teniškega kluba Portovald!
 
Beli turnir 2021, jesen, zima, zgodnja pomlad s postavljanjem in 
pozna pomlad s podiranjem šotora, poletje, počitnice, dopusti...   Na 
teniških igriščih ob zeleni reki Krki pa  vseskozi odmevajo  udarci 
loparjev po žogi : » tok«, »tok«, »tok«, »tok«, ….
Bliža se zadnja avgustovska sobota, sobota, ko teniški klub Portovald 
že osemnajstič zapovrstjo organizira Beli teniški turnir. Osemnajstič, 
saj res, postal je polnoleten.
 
Kot da bi bilo včeraj, se spominjam leta 2004, ko smo v klubu 
snovali dogodek, ki bi predstavljal promocijo kluba v slovenskem, pa 
tudi širšem prostoru, in ki bi istočasno predstavljal poklon dolgoletni 
teniški tradiciji v Novem mestu. Spoj začetnih razmišljanj   je bila 
odločitev, da bodo  bela oprava in  leseni teniški loparji zaščitni znak 
turnirja.  Verjamem, da smo z idejo uspeli, tako da imam  letos čast 
polnoletnost  turnirja slaviti skupaj z vami, dragi naši prijatelji.
Z veseljem  tudi ugotavljam, da  nas na naši poti do polnoletnosti niti 
zloglasni virus  ni  uspel ustaviti, čeprav priznam, da si česa takega, 
kot nas je doletelo s tem virusom, niti v najtemnejših sanjah nisem 
predstavljala. Toda močno smo vsi skupaj, po športno,  verjeli,  da  bo 
zmaga na naši strani. Tako, v naše neizmerno zadovoljstvo,   organi-
zacije zaporednega niza  turnirjev nismo bili primorani prekiniti niti  
pretekli dve leti.
In prav ob polnoletnosti Belega teniškega turnirja bodo, po daljšem 
času, teniška igrišča  to jesen doživela prenovo. Res čudovito darilo! 
Vsem, ki ste, ali še boste, sodelovali pri realizacij prenove, se ob tej 
priložnosti  iskreno zahvaljujem.
 
Prav lepo vas vabim, da se nam 27.8.2022  pridružite na  tradicio-
nalnem, osemnajstem  Belem teniškem turnirju in hvala vam vsem, 
da ste naši zvesti sopotniki.

predsednica tK portovald

irena Gostiša benčina
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Program 
Belega 
teniškega 
turnirja 
2022

Prihod in prijava udeležencev
Slovesno odprtje Belega turnirja 
Žreb tekmovanja
Začetek Belega teniškega turnirja
Živ-žav za otroke 
Podelitev priznanj zmagovalcem 
Nastop glasbene skupine ne teniških igriščih

8.00 – 9.00

9.15

9.40

9.50

14.00 – 15.00

19.00

19.00

Organizator si pridržuje 
pravico do spremembe 
programa tekmovanja.

Beli teniški turnir 2022.

Igrišča Teniškega kluba Portovald Novo mesto.

V soboto, 27. avgusta 2022.

Kaj?

Kje?

Kdaj?
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Turnirska pravila

Beli teniški turnir je tradicionalni rekreativni teniški turnir 
s poudawrkom na igranju s teniško opremo iz petdesetih let 
prejšnjega stoletja v kategoriji »žrebani pari«. gospe in go-
spodje tekmujejo skupaj.

igra
Gospe in gospodje tekmujejo skupaj. Tekmovalci bodo odigrali 4 kroge, naj-
boljših šestnajst (osem parov) po številu iger pa bo igralo četrtfinale, polfinale 
in finale. Vsako tekmo sestavlja 9 odigranih iger, pri rezultatu 4 : 4 se igra t. i. 
tie-break do 10 točk.
Organizator si pridržuje pravico do spremembe načina igranja.

oblačila
Igralci lahko tekmujejo izključno v belih oblačilih (kratke hlače, krilo, oblekica, 
majica …). Kdor ne bo oblečen v belo, na turnirju ne bo smel igrati. 
Turnir pomeni druženje in obujanje starih gentlemanskih navad, ki se lepo 
podajo k igranju tenisa na tradicionalen način.

loparji
Dovoljeni so samo leseni teniški loparji, v klasični obliki, brez sredinskega vratu.

nagrade
Najboljši dobijo pokale in bogate praktične nagrade, vsi aktivni udeleženci 
turnirja prejmejo simbolično darilo organizatorja.
Ob koncu prireditve bomo, kot je že v navadi na Belem teniškem turnirju, 
nagradili tekmovalca oziroma tekmovalko v najlepši obleki oziroma najbolj 
izvirnem oblačilu.

prijave
Prijave na Beli teniški turnirja 2022 sprejemamo na e-mail nmtenis@gmail.
com. Vsak udeleženec mora ob prijavi posredovati ime in priimek  in telefon-
sko številko. Informacije glede igranja so vam na voljo na tel. št. 041 557 857. 
Udeležba je za vse udeležence brezplačna. 
Za vsa dodatna pojasnila pišite na nmtenis@gmail.com.

razstava
Vse, ki doma še hranite stare teniške loparje, teniško opremo iz prve polovice 
prejšnjega stoletja ali kak drug star, pomemben  predmet, vezan na tenis, lepo 
prosimo, da ga prinesete s sabo, saj bomo ob igriščih pripravili razstavo teh 
eksponatov. 
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Beli teniški turnir 2021
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ZMaGovalKi in ZMaGovalca beleGa tenišKeGa turnirja 2021

udeleženci beleGa turnirja 2021
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Tradicionalni Beli teniški turnir  smo v letu 2021 organi-
zirali 28. avgusta. V klubu držimo zastavljeno tradicijo, da 
turnir organiziramo vedno zadnjo avgustovsko soboto. 
Turnir v letu  2021  je bil malce drugačen, oz. podoben 
turnirju iz leta 2020, saj smo še vedno morali upostevati 
covid navodila s strani pristojnih organov. Verjetno so 
tudi vsi udeleženci bili mnenja, da je prav, da smo tur-
nir organizirali in tako ohranili belo tradicijo v Novem 
mestu.  Otvoritev turnirja, ki je vedno nekaj posebnega, 
je tokrat potekala na igrišču številka ena. Kot se spodo-
bi za Beli teniški turnir, sta imela nagovor predsednica 
kluba Irena Gostiša Benčina in novomeški župan Gre-
gor Macedoni. Poleg glasbene točke je na otvoritvi, ki 
jo je povezovala Ana Bencina, sodelovala tudi udeležen-
ka olimpijskih iger v Pekingu Klara Lukan. Klaro Lukan 
smo povabili na otvoritev, saj je bil Beli teniški turnir 
oblikovan prav v stilu olimpijade. Klara je na otvoritvi in 
pozneje tudi ob pijači razkrila zakulisje tega največjega 
športnega tekmovanja na svetu. Ob koncu otvoritve je 
Jiri seznanil igralce s pravili Belega teniškega turnirja in 
se je turnir ob 10.00 uri lahko začel. Za pravo popestri-
tev turnirja je poskrbela Hiša Fink, ki je z odlično kuli-
nariko navdušila vse prisotne teniške igralce. Turnir je 
potekal v odličnem vzdušju in tudi po pravilih, ki veljajo 
za Beli teniški turnir. Po končanem turnirju se je veliko 
igralk in igralcev udeležilo tudi večernega dela ob živi 
glasbi, in so tudi zaplesali.

Uspešno 
smo izvedli 
Beli teniški turnir 2021
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Rezultati Belega teniškega turnirja 2021

Dame:
1. mesto:    Slavica Srebrnjak in Mia Zupanc
2. mesto:    Tatjana Sitar in Zala Pirc Bedič
3. mesto:    Lili Šegovič

Gospodje: 
1. mesto:    Jure Andolšek in Roman Lavrič
2. mesto:    Felipe Lopez in Dušan Pavlič
3. mesto:    Drago Gavranovič in Darko Andolšek
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Jan Kodeš

Le malo čeških teniških 
igralcev ima tako turnirsko 

ime kot Jan Kodeš na OP 
Francije v Parizu. Nekdanji 
češkoslovaški reprezentant 

je dvakrat zmagal na 
Roland Garrosu in se kot 

eden prvih igralcev 
vzhodnega bloka uspel 

uveljaviti med teniško elito. 
Kakšna je bila kariera enega 
od čeških teniških velikanov?
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Češki zmagovalec Odprtega prvenstva Francije 
Jan Kodeš - ljubljenec Parižanov

Jan Kodeš se je rodil 1. marca 
1946 v Pragi v športno nadar-
jeni družini. Njegov oče je bil 
aktiven športnik - osvojil je re-
publiško prvenstvo v ,,kolove,, 
(šport, kjer se igra nogomet s 
kolesom)  in zastopal Čehoslo-
vaško v hokeju na travi. Tenis je 
igral le rekreativno, žena na rav-
ni praškega prvenstva. Mladi Jan 
je s sedmimi leti začel igrati te-
nis v češkem Karlinu, okoli leta 
1957 je prestopil v teniški klub 
v Štvanicah, kjer je tudi pomagal 
na turnirjih kot pobiralec žogic. 
V mladosti se je poleg tenisa 
aktivno ukvarjal tudi z nogome-
tom, igral je v najvišji mladinski 
ligi za Duklo Karlín.

Prelomnica se je zgodila pri 
njegovih osemnajstih letih, ko 
je zmagal na mladinskem pr-
venstvu Pardubice (prvenstvo 
starejših mladincev MČR). V 
naslednjih dveh letih je bil lider  
mladinske reprezentance, ki je 
dvakrat osvojila Galejev pokal 
(evropski mladinski Davisov 
pokal). Leta 1966 je Jan Kodeš 
postal prvak Češkoslovaške v 
kategoriji odraslih in s tem se 
je začela njegova dvanajstletna 

prevlada v češkem tenisu. V letih 
1966 - 1978 je bil češka številka 
1, zamenjal ga je šele Ivan Lendl.
Poleg teniških igrišč se je boril 
tudi na akademskem področju 
– diplomiral je na Ekonomski fa-
kulteti v Pragi.

Davis Cup
Jan Kodeš je v ekipni konku-
renci debitiral leta 1966, ko je 
proti Avstriji igral dva dvoboja 
posamezno in enega v dvojicah. 
Zmagal je na vseh tekmah. V 
ekipi za Davisov pokal je redno 
igral do leta 1980 in še vedno 
drži češkoslovaški/češki rekord 
po številu zmagovitih dvobojev. 
Z reprezentanco je bil leta 1975 
v finalu tekmovanja, a je takrat 
Češkoslovaška izgubila proti 
Švedski. Edino Kodeševo zma-
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goslavje v Davisovem pokalu 
je bilo leta 1980, ko so Čeho-
slovaki v Pragi premagali Italijo. 
Kodeš, čigar kariera se je konče-
vala, se ni uvrstil v finale, njegov 
zadnji dvoboj je bil dvoboj dvojic 
z Ivanom Lendlom v četrtfinalu 
tekmovanja proti Romuniji.

Jan Kodeš je v Davisovem poka-
lu nastopil na skupno 39 med-
narodnih dvobojih, odigral je 96 
dvobojev (60 posamičnih in 36 
dvojic) in od tega 59 zmagal. V 
letih 1982 - 1987 je bil neigrajo-
či kapetan ekipe. Leta 1994 je bil 
izvoljen za predsednika Češke 
teniške zveze, kjer je bil do leta 
1998.

Triumf na French Open in 
Wimbledonu
Jan Kodeš je največje uspehe v 
karieri zabeležil v začetku se-
demdesetih let, ko je dvakrat 
osvojil OP Francije in enkrat 
Wimbledon. Kot pravi Kodeš 
sam, je bilo v zmagoslavje na 
Roland Garrosu leta 1970 vlo-
ženega veliko dela. Pražan se je 

na turnir podal kot sedmi no-
silec, med drugim pa je moral 
dvakrat obrniti neugodnih 1:2 v 
nizih, najprej proti Romunu Ionu 
Tiriacu, nato pa še v polfinalnem 
boju z domačinom Georgesom 
Govenom. V finalu se je pome-
ril s Hrvatom Željkom Franulo-
vićem, ki ga je Kodeš premagal v 
treh nizih s 6:2, 6:4 in 6:0.

Pri branitvi naslova  leta 1971 
je bil Kodeš kot prvi nosilec 
največji favorit turnirja. Čeprav 
se je moral tedanji specialist za 
pesek proti domačinu Francoisu 
Jaufretu v dvoboju za četrtfina-
le vrniti pri 1:2 v nizih, je bil v 
nadaljevanju turnirja in po finalni 
zmagi nad kasnejšim prvim igral-
cem sveta Ilio Nastasom iz Ro-
munije videti samozavesten in je 
s 3:1 v nizih  ubranil naslov na 
OP Francije. Jan Kodeš ni prišel 
do tretjega zaporednega naslo-
va. Leta 1972 je v četrtfinalu iz-
gubil proti Francozu Proisyju v 
petih nizih.
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Največji triumf v karieri je Kodeš dosegel leto pozneje, presenetlji-
vo na travnati podlagi v Wimbledonu. Češki reprezentant je zrasel 
na pesku in je imel na začetku seniorske kariere težave na drugih 
podlagah. Postopoma pa so uspehi prišli tudi na travnatih površinah 
Wimbledona in na OP ZDA. Leta 1973 je Wimbledon zaznamovala 
odsotnost številnih vrhunskih igralcev zaradi nesoglasij med novou-
stanovljenim Združenjem teniških profesionalcev (ATP) in Medna-
rodno teniško zvezo (ITF).
 
Po odjavi enainosemdesetih igralcev, vključno s favoriti, kot so Stan 
Smith, John Newcombe, Arthur Ashe ali Ken Rosewall, je bil Kodeš 
postavljen za drugega nosilca. Najtežja dvoboja na turnirju je Kodeš 
odigral v četrtfinalu in polfinalu, kjer je moral v peti niz proti Vijayu 
Armitraju oziroma Rogerju Taylorju. Zadnji Kodešev nasprotnik je 
bil Alex Metreveli, Gruzijec, ki je zastopal Sovjetsko zvezo. Kodeš ga 
je premagal v treh nizih in postal prvi češkoslovaški predstavnik, ki 
je osvojil sloviti turnir.

Jan Kodeš
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Leta 1988 je Janu Kodešu Med-
narodna teniška zveza (ITF) po-
delila nagrado za razvoj tenisa; 
dve leti kasneje je postal šele 
drugi Čeh, ki je bil sprejet v 
Mednarodno teniško hišo slav-
nih, poleg Jaroslava Drobnega 
(ki pa je zastopal Egipt). Danes 
je član komisije za podelitev na-
grade ITF Golden Achievement 
Award, sedi tudi v nominacijski 
komisiji za vstop v International 
Hall of Fame.
Leta 1973 je osvojil nagrado 

Jan Kodeš
»Športnik leta« in bil dolgo časa 
edini teniški igralec s to nagra-
do. Leta 2011 ga je posnemala le 
Petra Kvitova, v okviru tega gala 
večera je Kodeš prejel nagrado 
Emila Zátopeka in se tako uvr-
stil med legende češkega športa. 
Leta 2013 je prejel nagrado če-
škega kluba za fair play. Dvanajst 
let (1987 - 1998) je bil tudi di-
rektor turnirja ATP Tour v Pragi.
Osebno življene – žena in  Jan 
Kodeš jr.
Jan Kodeš ima dve sestri - Vlasto 
in Anno. Vlasta Vopičková, rojena 
Kodešova, je nekdanja češkoslo-
vaška teniška igralka, četrtfina-
listka OP Francije in Wimbledo-
na. Nekdanji četrti igralec sveta 
je bil enkrat ločen, iz prvega za-
kona pa ima sina Jana in hčerko 
Terezo. Ločitveni postopek nek-
danjega teniškega igralca se je 
vlekel dobrih dvajset let, Kodešu 
je bila s strani sudišča dosojeno 
700.000 kron (25.000€) S seda-
njo partnerico Martino Schlon-
zovo ima hčerko Aničko. (Ano)

Tudi njegov sin Jan Kodeš mlaj-
ši je nekdanji teniški igralec. 
Češkoslovaški mladinski prvak 
iz leta 1989 je zmagal na treh 
Challengerjih, enkrat med posa-
mezniki in dvakrat v dvojicah.

Leta 2006 je izšla knjiga Petra 
Kolářja z naslovom Jan Kodeš - 
Tennis was my life. Janu Kodešu 
so leta 2014 uspešno presadili 
srce.
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Teniški klub Portovald
Teniški klub Portovald je bil 
ustanovljen leta 1998 na pobu-
do zavzetih ljubiteljskih igralcev 
tenisa, ki so ves čas vedeli, da 
igrišča ob Krki nudijo idealne 
razmere za razvoj rekreativnega 
klubskega tenisa. Na omenjeni 
lokaciji je namreč deloval Teniški 
klub Krka Novo mesto, ki je žal 
prenehal delovati. Vsi otroci so 
se tako preselili na Otočec, kjer 
je že deloval teniški klub. Tako so 
ostala igrišča ob Krki brez domi-
cilnega kluba. Takoj po ustanovi-
tvi kluba pa so v vodstvu začeli 
intenzivno razmišljati, kako bi na 
najboljši možni način ponudili 
učenje teniške igre mlajšim, saj 
se je obetavni mladi rod včlanil 
v teniški klub na Otočcu, ki je 
premogel  dvorano s tremi igri-
šči in je ponujal igranje tenisa 
tudi pozimi. Seveda v začetku 
ni bilo lahko, saj ni bilo pokritih 
igrišč, a Teniški klub Portovald je 
pred nekaj leti po zaslugi zavze-

te predsednice in usposobljenega trenerja 
rešil tudi ta problem s pokritjem dveh igrišč 
z napihljivo dvorano, ki omogoča, da lahko 
sedaj deluje teniška šola nemoteno skozi 
celo leto. Sedaj klub domuje v sodobnem 
garderobno-sanitarnem objektu, v katerem 
najdejo člani kluba vse potrebno za kako-
vostno počutje pred teniško igro in po njej. 
Uspešno prirejamo vsakoletne, sedaj že 
tradicionalne, turnirje in ligaška tekmova-
nja, primerna za zahtevne in manj zahtev-
ne rekreativce, ob tem pa ne pozabimo na 
družabna srečanja, povezana s športno-kul-
turnimi dogodki. 
Veseli smo, da se lahko brez lažne skro-
mnosti iskreno pohvalimo, saj je za nami 
uspešno prehojena pot, ki pa ni bila zmeraj 
enostavna in lahka. Bili smo vztrajni in na 
nekatera vrata smo morali večkrat potrkati. 
Teniška Loka je po zaslugi Mestne občine 
Novo mesto postala zanimivo in privlačno 
športno središče, saj sta se že obstoječemu 
kompleksu in dejavnostim pridružila Kajak 
klub SUP Novo mesto in Pump Track za vo-
žnjo s kolesi.
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V letošnjem Biltenu smo zate prip-
ravili prispevek o pripravi na trening, 

teniško igro ali tekmo. Priprava na 
začetek katere koli gibalne aktivnosti 

je ključnega pomena, saj lahko z njo 
pripomoremo k boljšemu nastopu, 
predvsem pa zmanjšamo možnost 
nastanka športnih poškodb. Kaj je 

ogrevanje, kakšni so njegovi učinki in 
kako ga izvajamo, si preberi v nadalje-

vanju prispevka.

Teniški trenerji prepogosto opaža-
mo, da naši varovanci ogrevanja pred 

treningom ne izvajajo pravilno, ali ga v 
najslabšem primeru sploh ne izvajajo. 
Prihod na trening 5 min prej in sede-

nje na soncu na klopi, kljub visokim 
poletnim temperaturam, ni dovolj, da 

naše telo pripravimo na vadbo. Na 
ta način telo ogrejemo le pasivno, 

športnik pa mora za dosego najboljših 
rezultatov na treningu, sparingu ali 

tekmi aktivno ogreti svoje telo. To po-
meni, da v ogrevanje vključi energijo 
lastnega telesa in z gibanjem poveča 

temperaturo svojih mišic. 

Dinamično 
ogrevanje
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Ogrevanje predstavlja aktivnost športnika pred »glavnim« delom 
vadbe enote oz. treninga. Z njim pripravimo mišični, srčno-žilni, 
dihalni in živčni sitem za intenzivnejše delovanje v glavnem delu. V 
ogrevanju športnik z lastno aktivnostjo poveča presnovo v mišicah, 
ki bodo v glavnem delu premagovale najpomembnejši del obreme-
nitve, poveča prekrvavljenost, oksigenacijo, temperaturo celotnega 
telesa, presnovo … Lahko izboljša telesno oz. gibalno učinkovitost 
in zmanjšuje tveganje za nastanek poškodb. Ogrevanje ima tudi 
psihološki učinek. Športnik je namreč prepričan, da mu postopek 
ogrevanja oz. ritual, ki ga izvaja pred treningom ali tekmo, pomaga 
in prispeva k večji zmogljivosti športnika. Z ogrevanjem poskuša-
mo aktivirati veliko mišične mase, zato je smiselno izvajati kom-
pleksne dinamične vaje, ki vključujejo več mišičnih skupin pri nizki 
intenzivnosti.

Ogrevanje naj bo dinamično in ne statično. Vsebuje naj splošne in 
specifične gibalne vzorce, vaje moči in vaje doseganja večjih ampli-
tud. Gibanja, ki jih športnik vključi v ogrevanje, naj bodo podobna 
tistim v glavnem delu treninga. Sestavljeno naj bo iz splošnega 
(počasna aerobna aktivnost, dinamične gimnastične vaje, kjer s 
pomočjo večjih mišičnih skupin povečamo telesno temperaturo) 
in specialnega ogrevanja. Slednje predstavlja dinamične vaje, ki 
vključujejo specialna gibanja v glavnem delu treninga. Ogrevanje naj 
traja 15 min, brez občutka utrujenosti.

Zate smo pripravili tudi primer dinamičnega ogrevanja, ki športni-
ku zagotavlja odlično pripravo mišičnih skupin za učinkovito pre-
magovanje naporov na treningu. Ogrevanje je sestavljeno iz sedmih 
vaj mobilnosti, ki poleg priprave telesa na večjo telesno aktivnost 
izboljšujejo mobilnost v posameznih sklepih, gibljivost določenih 
mišičnih skupin, njihovo aktivacijo in korekcijo gibalnih vzorcev. 
Vsaka vaja je natančno opisana in opremljena s slikovnim gradivom, 
ki ti bo v pomoč pri izvedbi vaj. Na naši spletni strani najdeš video, 
v katerem so vse vaje tudi posnete. 
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NAVODILO ZA IZVEDBO VAJ: 

•	 Vaje izvajaj počasi.
•	 Pri vsaki vaji naredi 6 – 8 po-

novitev (leva in nato še desna 
stran). 

•	 Dihaj počasi in umirjeno. 
•	 Pred samo izvedbo naj naredi 

kratko (2 min) aerobno aktiv-
nost, kot je počasen tek, vožnja 
(sobnega) kolesa, tek na mestu 
z vmesnimi skoki naprej/nazaj, v 
stran …

Dinamično ogrevanje
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ZAČETNI POLOŽAJ: 
Stoja na eni nogi, noga 
rahlo dvignjena od tal, 
roke so v priročenju 
(ob telesu).

IZVEDBA VAJE: Iz 
stoje na eni nogi 
počasi naredi predklon 
tako, kot da bi naredil 
»lastovko«. Ko si v po-
ložaju lastovke, počasi 
s kontroliranim gibom 
dvigni roki v vzročenje 
(nad glavo).

paZi, da je hrbet ves čas 
raven in Glava v podalj-
šKu trupa. trup naGni 
toliKo naprej, doKler 
lahKo še ohranjaš boKe v 
isti ravnini. Zadnja noGa, 
Ki je dviGnjena od tal, 
naj bo čiM bolj iZteG-
njena, prste na noGi pa 
priteGni K sebi. pri dviGu 
roK v vZročenje ohranjaj 
hrbet raven, paZi, da se 
ne »preloMiš« v ledveneM 
delu. Med iZvedbo vaje 
Močno napni trebušne in 
Glutealne Mišice (ritKo).

Lastovka« na eno nogi, 
nato premik rok v vzročenje.

VAJA 1: 

Dinamično ogrevanje
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Zasuk trupa v pred-
klonu, nato prehod 
v stojo na eni nogi 
s pritegom kolena 
proti trupu in zasuk 
trupa z rokami na 
tilniku.
ZAČETNI POLOŽAJ: Rahel predklon 
v predkoraku z iztegnjenimi rokami v 
predročenju (pred telesom). 

IZVEDBA VAJE: V predklonu izvedeš rotaci-
jo trupa najprej v nasproni smeri prednože-
ne noge (sprednja) in nato v smeri pred-
nožene noge, pri tem roka počasi potuje iz 
predročenja v odročenje. Nato se dvigni v 
stojo na eni nogi (prednoženi nogi), pritegni 
koleno k trupu tako, da tvori kot 90°, dlani 
postavi na tilnik. Izvedi počasen zasuk trupa 
v smeri dvignjene noge in se vrni v začetni 
položaj.

trup naj bo ves čas raven, noGe iZteGnjene 
taKo, da se peta Zadnje noGe dotiKa tal. rotacij 
oZ. ZasuKe telesa iZvajaj počasi in Kontrolira-
no. pri prehodu v stojo na eni noGi Močno 
stisni  Glutealne in trebušne Mišice in si taKo Z 
njiMi poMaGaj pri lovljenju ravnotežja. 

VAJA 2: 
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Izpadni korak v stran, 
nato premik rok 
v vzročenje.

ZAČETNI POLOŽAJ: Stoja z 
rokami v priročenju.

IZVEDBA VAJE: Iz začetnega 
položaja naredi izpadni korak v 
stran, nato počasi in kontroli-
rano dvigni roki v vzročenje, jih 
spusti nazaj v priročenje in se 
dvigni nazaj v stojo.

paZi, da stopalo noGe v iZpadneM 
KoraKu ni obrnjeno navZnot-
er, teMveč naravnost ali rahlo 
navZven. trup naj bo poKončen 
in hrbet raven, Medenico obrni 
navZnoter. paZi, da je dviG roK v 
vZročenje počasno Gibanje, da se 
pri teM ne Zvijaš v ledveneM delu.

VAJA	3:	Dinamično ogrevanje
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Zasuk trupa v kleku 
na eni nogi z odročenjem rok.

ZAČETNI	POLOŽAJ:	
Postavi	se	v	klek	na	eni	
nogi,	dlani	skleni	v	višini	
prsi	tako,	da	komolci	gleda-
jo	navzven.

IZVEDBA	VAJE:	Naredi	
zasuk	trupa	v	smeri	pred-
nožene	noge,	nato	počasi	
in	kontrolirano	pelji	roke	
v	odročenje,	palci	roke	naj	
gledajo	navzgor.	Roke	zopet	
skleni	v	višini	prsi	in	se	vrni	
v	začetni	položaj.

Gibanje iZvajaj počasi, ne sunKo-
vito!

VAJA	4:	
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Kroženje z roko 
v leži na boku.

ZAČETNI	POLOŽAJ:	Leža	
na	boku	s	pokrčenimi	nog-
ami	(kot	90°)	in	rokami	v	
predročenju.

IZVEDBA	VAJE:	Zgornjo	
roko	počasi	iz	predročenja	
vodiš	v	vzročenje	in	naprej	
v	zaročenje	(za	hrbet)	tako,	
da	izvajaš	krožno	gibanje.	
Roko	iz	zaročenja	vodiš	na-
prej	do	začetnega	položaja.

Gibanje iZvajaj počasi, hrbet naj bo 
ves čas raven.

VAJA	5:	

Dinamično ogrevanje
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Kroženje z nogo v leži na hrbtu.

ZAČETNI POLOŽAJ: Leža na 
hrbtu z rokami v odročenju.

IZVEDBA VAJE: Prste na nogi 
potegni proti sebi, nato dvigni 
iztegnjeno nogo (naj bo izteg-
njena, kar se da) v navzgor tako, 
da je kot med nogo in trupom 
90°. Nogo nato počasi rotiraj 
in spuščaj v stran, tik pred tlemi 
jo zadrži in se po isti poti vrni v 
začetni položaj.

noGa, Ki ostane na tleh, naj bo 
ves čas iZteGnjena. roKi v odro-
čenju sta ti v poMoč pri lovljenju 
ravnotežja, potisni ju proti tloM. 
paZi, da noGo počasi spuščaš, peta 
naj ne udari ob tla.

VAJA	6:	
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Prehod 
wiz medvedjega 
položaja 
v »strehico«.

ZAČETNI POLO-
ŽAJ: Postavi se v 
medvedji položaj. 
Dlani postavi na tla 
točno pod rameni 
in v njihovi širini. 
Noge so pokrčene 
(90°) tako, da so 
kolena dvignjena od 
tal. Kolena naj bodo 
širša od ramen. 
Hrbet je raven, glava 
v podaljšku trupa.

IZVEDBA VAJE: Z 
rokami se odrini 
nazaj tako, da pori-
neš boke visoko v 
zrak. Noge poskušaj 
popolno iztegniti, 
pri tem pa potiskaj 
peto ob tla. Glavo 
potisni med ramena 
in jo izteguj proti 
dlanem, ramena pa 
potiskaj navzdol. 
Nato se vrni v za-
četni položaj in vajo 
ponovi.

paZi, da so Kolena 
usMerjena navZven. 
Glavo potisKaj naprej 
proti dlaneM, ne 
navZdol. 

VAJA	7:	

Dinamično ogrevanje
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