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GIMNASTIČNE VAJE S KIJEM I.

	[image: image1.png]



	Stojimo v razkoračni stoji, v stegnjeni roki držimo kij. Z roko krožimo – najprej delamo velike kroge, nato vedno manjše. Ponovimov drugo smer. Enako še z drugo roko.
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	Rahla razkoračna stoja, eno roko damo v bok, z drugo držimo kij. Delamo odklone v eno in drugo smer.

	[image: image3.png]



	Stojimo razkoračno, kij držimo z obema rokama. Naredimo predklon, nato preko predročenja preidemo v vzklon. Hrbet naj bo raven.
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	Stojimo, kij držimo z obema rokama, roki dvignemo nad glavo in stopimo na prste.
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	Sedimo z iztegnjenimi nogami, kij držimo z obema rokama za glavico in trup, naredimo globok predklon, da se s kijem dotaknemo prstov na nogah.
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	Sedimo z iztegnjenimi nogami, kij držimo v eni roki, dvignemo nogi in si kij pod nogami podamo v drugo roko.
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	Sedimo, kij postavimo ob desno koleno, z rokama se opremo ob tla, desno nogo prenesemo čez kij in nazaj. Ponovimo še z levo nogo ter z obema nogama hkrati.
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	Kij postavimo na tla in ga z visokim dvigovanjem kolen prestopimo.
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	Kij stoji na tleh, sonožno skačemo okrog kija v eno in v drugo smer (lahko tudi samo po levi ali po desni nogi, hodimo po štirih...).
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