27.
GIMNASTIČNE VAJE Z RUTICO
1. Pozdrav

Učenec prime rutico ali majhno brisačo ali robček za en vogal s palcem, kazalcem in sredincem, preostale prste pa upogne in tako maha z dvignjeno roko kot v pozdrav.

2. Bočni in čelni loki

Učenci v eni roki držijo rutico in izvajajo bočne in čelne kroge z desno in levo roko, naprej in nazaj.

3. Predklon

V stoji razkoračno primemo dva nasprotna vogala rutice in vzročimo. Naredimo predklon, z ruto se dotaknemo tal, nato se vzravnamo in večkrat ponovimo vajo.

4. Ruto iztepati

Ruto primemo z eno roko na vogalu in jo krepko iztepamo. Ponovimo še z drugo roko, lahko pa tudi z obema.

5. Skoki z ruto na nogi

Učenci eno nogo prednožijo in čez nart položijo ruto. Nato skačejo po desni nogi in pazijo, da ruta ne zdrsne z noge. Vajo ponovijo tako, da ruto položijo na desno nogo in skačejo po levi.

6. Predklon v sedu

Učenci sedijo raznožno, ruto pa položijo med nogami na tla. Nato se nagnemo naprej in se z glavo dotaknemo rute. Potem se dvignemo in vzravnamo hrbtenico.

7. Leža na trebuhu in stoja menjaje

Učenci si ruto položijo na glavo. Nato ležejo na trebuh ali hrbet in pri tem pazijo, da rutica ne pade z glave. Enako storimo, ko se dvigujemo v stojo.

8.  Ruto vržemo

Učenci stojijo , zmečkajo ruto in jo vržejo daleč vstran ali v zrak. Nato hitro stečejo po ruto. Vajo lahko izvedemo tudi v sedu, kjer se je treba hitro vstati, pobrati ruto in zopet sesti.

9. Prestopanje rute

Učenci prestopajo ruto, ki jo držijo z obema rokama v predklonu. Ko prestopijo z obema nogama, je ruta v rokah za hrbtom in jo nato z rokami nad glavo dvignemo naprej.

10. Skoki z ruto

Ruto držimo med koleni in skačemo naprej, nazaj, v levo in desno.

[image: image1.png]


[image: image2.png]



