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1
Telo za uspešno izvedbo plesnih elementov in izogib mišično-ske-
letnim poškodbam potrebuje primerno razvite osnovne gibalne 
sposobnosti. Celovito gibalno funkcijo sestavljajo gibljivost in mo-
bilnost, koordinacija in spretnost, funkcionalne sposobnosti, stabil-
nost in ravnotežje ter jakost in moč. Tako kot hiša ne bo stala brez 
dobrih temeljev, tudi telo za uspešno plesno vadbo potrebuje dobro 
postavljene temelje. V prvem poglavju so obrazloženi vzroki za na-
stanek plesnih poškodb in opisane najpogostejše poškodbe pri ple-
salcih različnih plesnih zvrsti. Sledijo opis osnovnih športnih vadb, 
ki so poleg kvalitetne plesne vadbe ključnega pomena za zdravega 
in uspešnega plesalca. Skozi poglavje o osnovnih gibalnih sposob-
nostih boste poleg opisa le-teh izvedeli tudi, katere vaje so primerne 
za izboljšanje ravnotežja in stabilnosti, mišične jakosti in moči, gib-
ljivosti in mobilnosti ter koordinacije in spretnosti. V nadaljevanju so 
podrobneje opisane najpogostejše plesne poškodbe po posamez-
nih telesnih predelih, dejavniki tveganja za njihov nastanek in reha-
bilitacija po poškodbi. Vsako poglavje zaključuje nabor vaj, ki jih pri-
poročamo za izvedbo z namenom prevencije poškodb. Treba se je 
zavedati, da je poškodbe bolje in lažje preprečiti, kot reševati vse te-
žave, do katerih privedejo, ko se zgodijo. Zato se priporoča izvajanje 
vadbe za prevencijo poškodb, ki ima lahko poleg zmanjšanja mož-
nosti za njihov nastanek tudi pomemben vpliv na uspešnost v ple-
su. Vse vsebine spremlja tekstovni in slikovni material. Vaje, ki so 
predstavljene v posameznih poglavjih, se lahko izvajajo v poljubnem 
vrst nem redu. Prav tako lahko število vaj prilagodite svojim sposob-
nostim in potrebam.

Uvod
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