Gimnastika –fantje 6. razred
Pripravi si prostor 2 x 3 m kjer ne bo ovir, nevarnih predmetov. Na tla položi blazino armaflex ali podobno blazino za na morje. Podloži spodaj še odejo, po potrebi.
V športni opremi se ogrej s skakanjem 1 minuto ob glasbi preko kolebnice ali s skoki skupaj narazen kot smo jih izvajali pri obhodni vadbi.
Naredi raztezne vaje z desetimi ponovitvami/30 sek v obe smeri v kolikor je vaja taka: 
Kroženje z glavo, 
kroženje z rokami, 
kroženje z rameni, 
kroženje z boki, 
predklone,
zasuke v predklonu,
zibe v izpadnem koraku, 
moško špago, 30 sek
zaprekaški sed in zasuke
»kobro« 30 sek
»povštrček« 30 sek

Nato naredi sklece 15x, trebušnjake 20 x, hrbtnjake 20 x počepe 20 x.

Glavni del vadbe:
Preval naprej 10 x; nato počivaj minuto da se ti »odvrti«
Stoja na lopaticah(sveča)10 x 5 sek - vmes se spustiš navzdol in 5 sek počivaš
Predvaja za preval nazaj: guganje po hrbtu 10 x, guganje z dotikom dlani 10 x
Preval nazaj 6 x; nato počivaj minuto da se ti »odvrti«
Most 10 x5 sek - vmes se spustiš navzdol in 5 sek počivaš
Iz stoje na lopaticah prehod v razovko (lastovko) 10 x
Mačji skok 10 x
[bookmark: _GoBack]Poveži vajo: Preval naprej, most, stoja na lopaticah prehod v razovko,  mačji skok in preval nazaj. 3 x  (Lahko mi pošlješ filmček če želiš po eAsistentu).

Po vadbi se uležete na blazino in se sprostite. Zamislite si, da ste na morju in da ležite, lebdite na gladini morja v položaju mrtvaka.


Uspešno vadbo vam želim, Robert Slabanja

