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TRIM-PROGRAM

Begynnere: Ta det rolig. Stopp
hvis du kjenner ubehag.

@k TRIM-pakjenningen etter
hvert.

TRIM-PRGGRAM Ii
Viderekomne: Détte er program-
met nar du klarey det forste med
letthet.

TRIM-OPPVARMING:

1 G& lep og hopﬁ pa
ring.
-
! ;

stedet, og litt om
BEVEGELIGHETS-TRIM:
& 0y 4 Ryggen - hofteleddet:
Sta pd hender og fot-
ter. Press hoftene ned
mot gulvet. Press hoft-
ene bakover og opp-
over.
Hoid armene strake.
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STYRKE-TRIM:
7 Magen:
Ligg pa ryggen med
o, armene langs siden.
/ \ Loft bena og overkrop-
pen 15 cm fra gulvet.
Hold stillingen og tell
rolig til 3. Gjenta 3 gan-
ger.
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Samme utgangsstilling,
men legg en tung bok
e.|l. pa foltene,

e

UTHOLDENHETS-TRIM:

12 Innenders kan du {4 utholden-
hetstrening ved & gjore styrke-
treningsovelsene | rask rekke-
tolge. Etter hvert som du kom-
mer | bedre TRIM, oker du
tempoet i hver ovelse, og tar

2 Strekk deg med armene
over hodet. Fall sam-
men, slipp armene ned,
og bey knarne.

5 Skulderleddet:

Sta med bena fra hver-
Y andre. Fer armene ro-
! lig i store sirkler | alle
retninger.

8 Armstrekkerne:

Ligg pad magen med
beyde armer og hen-
dene under skuldrens,
hagdflatene mot gulvet.
Stripkk armene og senk
rollg med strak kropp.
Gjgnta 5 ganger.

SaI-me. men med fol-

tenie hoyere enn hen-
dene.

10 Benstrekkerne:

Sitt pa huk, strekk bena
til du stAr pa teerne.
Gjenta 5 ganger

Som 10, men pa ett ben

av gangen. Eventuelt
med stotte og hjelp av
hendene.

kortere pauser mellom dem.
Blir du riktig sprek, kan du
gjore 2 omganger med disse
evelser. TRIM-trapp og tau-
hopping har vi pekt pa.
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3 Std med bena fra hver-
® andre og armene langs
siden. For hoftene i
store sirkler begge
. _J veier.

6 Ryggen - hofteleddet:

Sta4 med bena fra hver-
andre og armene over
hodet. Boy til siden og
press uten & boye for-
over. Og s& til motsatt
side.
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9 Armstrekkerne/kvinner:
Som ovelse 8, men sta

pé hender og kner.
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Som ovelse 8.

11 Ryggen:

Ligg pA magen med ar-
mene langs siden. Loft
overkroppen og hold

7%, stillingen. Tell rolig ti

3. Gjenta 3 ganger.

Som 11, men med hen-
dene pa nakken.

13 Utendors trener vi ut-
holdenheten ved gang,
lep, svemming, sykling,
roing o.l. over lengre
tid. Dette har vi ogsa
pekt pa foran.
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PLAVANIi PRO RADOST

1P PADLOVANI,
RO < VESLOVANI,
ZDRAVI VODNi

TURISTIKA
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INFORMACIE : STARZ-Metodich
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SAVEZ ZA SPORTSKU REKREACNU
I FIZIEKO VASPITANJE
»PARTIZAN« )
BEOGRAD — Deligradska 27
Telefon: 643-296

PROGRA!
ZA
ZIMU

1985 -'86
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CABES3 3A PEKPEATUBHW CITOPT
PETMYBJIMKE CPBUJE,
BEOIPAL
KHE3 MUXAJITOBA 7m
TEJ. 621-130, ®AKC 632-137

LWIKOJIA MJIMBAHA

BEOIPAL 1995
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Dan
studenata
na Avali
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X SAJAM

BELGRADE FAIR

M SKIJE, CIPELE, KLIZALJKE,

> ODELA. SERVISI, KOMISION,

TURISTICKA PONUDA, SAVETOVALISTE




ZAMKA SPORTA

o interesuju samo oni koji su
sposobni-posebni

o Bavimo se samo nadarenima
o SPOSOBNOST
o SELEKCIJA



MOTIVACIJA - PRIMERI

o Letovanje CDL Bg

o Logorovanje FFK

o DUUO Beograd na Kopaoniku
o SKI fest Srbije 97. i '98.

o Deset decjih zimskih ski festivala
2000 do 2009

o Gimnazija Zrenjanin







JAVNA EVIDENCIJA

UCESTVOVANJATI
USPESNOSTI

Grupni identitet

— takmice se odeljenja




mlja sporta u
gradicu rodicu

Diploma

PRIZNAJEM
DA SI BOLJI




Dan bezbednosti

Diploma

PRIZNAJ
DA SAM BOLJI




DAN IZAZOVA

oUcesnicki listi¢ ide u bubanj
o pobednik dobija diplomu

o REKOREDER DANA

o PENALDZIJE



BUJADA 2001

Veliki broj ucesnika
Veliki broj nagrada

oPobednik ostaje na terenu

oposle dve pobede dobija
kupon za nagradu



Sportski dan ferijalaca na Adi

o Rota sistem po metodu stanica
oza 15 min dobija grickalice-sok
oAerobik za sve pa
o Potraga za blagom







FESTIVALI AEROBIKA

1. sportski aerobik i revijalni prikazi

2. Sportski aerobik i proglasenje
najboljeg prikaza

3. Sportski aerobik i takmicenja u Dens,
Step aerobiku i slobodnim formama

4. dodali smo i Kick aerobik

NAGRADE ZA PUBLIKU NA KRAJU



AEROBIK HEPENING

o Nagrade za ucesnike na kraju
dogadjaja

o Ocenjivanje istruktora
o Nagrade posle svakog prikaza
o Nadigravanje instruktora i timova



Motivacija - Aktivacija

A tention
I nteres
D esire
A ctiviti



HVALA ZA
PAZNJU




