26.
GIMNASTIČNE VAJE Z PALICO
1. Palica ravno na dlani

Učenci držijo palico vodoravno na dlani - roka je iztegnjena. Nato roko počasi dvigajo in spuščajo in pazijo, da se ne udarijo z njo. Vajo ponovijo še z drugo roko. Palico držijo tudi z obema rokama hkrati.

2. Palico vrtimo z eno ali obema rokama

Palico držimo z eno roko, nato v zapestju vrtimo z desno in levo roko. Palico lahko držimo tudi z obema rokama na sredini in jo vrtimo.

3. Palico kotalimo po rokah

Palico držimo s podprijemom. Ko dvignemo roke naprej gor do višine čela, palico spustimo in ta se zakotali po lahteh do prsi. Ko lahti povesimo v predročenju dol in palica se zakotali po lahteh navzdol. Palico ujamemo s prsti.

4. Predklon v stoji

Učenci stojijo razkoračno in držijo palico z obema rokama nad glavo. Nato naredimo predklon in se s palico dotaknemo nog. Potem se vzravnamo in nalogo ponovimo.

5. Predklon v sedu

Učenci sedejo na tla in položijo palico v naročje. Z obema rokama jo kotalijo do nožnih prstov in zopet nazaj. Pri tem se morajo močno nagniti naprej.

6. Odkloni

Učenci stojijo razkoračno, palico držijo ravno na lopaticah. Menjaje izvajajo odklon v desno in v levo. Odklone lahko izvajamo tudi v kleku, pri tem se konec palice dotakne tal.

7. Hoja in tek okrog palice

Učenci postavijo palico navpično pred sebe in jo držijo za zgornji konec. Nato hodijo vsi, vsak okrog svoje palice. Na znak menjajo roke in hodijo v nasprotni smeri. Vajo lahko izvajamo tudi v teku.

8. V sedu premah skrčno čez palico

Učenci sedejo, noge imajo iztegnjene. Palico z obema rokama dvignejo pred telo. Nato desno nogo skrčijo in jo prenesejo čez palico, nato zopet nazaj. Enako naredijo z levo nogo. Lahko pa vajo izvedejo tudi z obema nogama hkrati.

9. V leži dotik palice z nogami

Učenci ležijo na hrbtu, palico držijo ravno nad glavo na tleh. Nato noge počasi dvignejo do palice in se je dotaknejo.

10. Zasuki trupa

V stoji držimo palico vodoravno zadaj na lopaticah. Nato delamo menjaje zasuk trupa v levo in desno in pri tem pogledamo čez levo in desno ramo nazaj. Noge so iztegnjene na mestu.
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