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Uvod: Predpogoj za uspesno funkcijsko mobilnost je ucinkovito in zanesljivo ravnoteZje, ki pa v procesu
staranja upada. S specificno, v ravnoteZje usmerjeno vadbo je mogoce vzdrzevati in tudi zboljSati
ravnotezje (Rugelj in sod., 2012, in 2013) in povecati mobilnost pri vsakodnevnih opravilih. Za izvedbo
programa v ravnotezje usmerjene vadbe omogoc€a koncept krozne vadbe vadbo razlicnih komponent
ravnotezja v eni vadbeni enoti in tako omogoc€i ucenje razlicnih komponent ravnotezja (Huxham in sod.,

2001). Variabilnost in stopnjevanje vadbe pa omogocata posploSevanje nau€enega in prenos naucenega
med podobnimi nalogami (Dean in Shepherd, 1997).

Namen: Ugotoviti optimalno izbiro elementov vadbe in optimalno organizacijo vadbe.

Model v ravnotezje usmerjene vadbe z uporabo koncepta krozne vadbe
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Oblikovali bomo priporocila za izvedbo v ravnotezje usmerjene vadbe na dveh nivojih:

- Izbira vadbenih elementov: temelji na modelu sistemov (Horak, 2006).

- Organizacija vadbe: krozna vadba. Zanjo bomo definirali: Stevilo postaj krozne vadbe, trajanje vadbe na
eni postaji in optimalno kombinacijo vadbenih posta;j.




