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GIMNASTIČNE VAJE OB LETVENIKU
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	Primemo se za zgornjo lestvino in prosto visimo. Z nogami potiskamo proti tlem.

	[image: image2.png]



	Visimo, z nogami zamahujemo v levo in desno.
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	Eno nogo zataknemo na lestvino v višini bokov, hkrati je pravokotna na drugo nogo. Delamo predklone k nogi proti letveniku in proti tlem. Menjamo nogi.
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	Razkoračno stopimo na spodnjo lestvino, roke so v višini ramen. Z rokami se nato spuščamo lestvino za lestvino.
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	Primemo se za zgornjo lestvino, nogi pokrčimo in spustimo.
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	Uležemo se na trebuh, stopali zataknemo za spodnjo lestvino, roki damo za tilnik. Dvignemo zgornji del trupa in držimo 3 s.
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	Uležemo se na hrbet, nogi pokrčimo in zataknemo za spodnjo lestvino. Dvigujemo trup do seda.
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	S hrbtom se naslonimo na letvenik. Počepnemo do pravega kota, zadržimo 3 s in vstanemo.
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