28.
GIMNASTIČNE VAJE S KOLEBNICO
1. Predklon, odklon

Vsak učenec ima svojo kolebnico. Dvakrat jo preložijo in jo držijo z obema rokama nad glavo. Nato naredijo predklon, vrv se naj dotakne tal, potem se vzravnajo. Vajo lahko naredimo tudi kot odklon v levo in desno.

2. Bočno kroženje

Kolebnico na obeh koncih skupaj držimo z desno roko in izvajamo bočne kroge po desni strani telesa. Enako naredimo z levo roko. Kolebnico lahko vrtimo naprej in nazaj.

3. Vrv čez glavo

Učenci z obema rokama držijo kolebnico, ki leži za telesom. Nato zamahnejo z vrvjo in jo čez glavo vržejo naprej do nog. Nato jo prestopijo ali preskočijo in nadaljujejo z vajo. Vajo lahko izvajamo tudi nazaj.

4. Preskok kolebnice

Učenci položijo kolebnico na tla  in jo bočno preskakujejo, lahko pa tudi snožno.

5. Kolebnica v krog

Učenec položi kolebnico na tla in jo zvije v krog. Nato hodi ali teče okrog nje po zunanji strani. Možno je, da položimo na tla dve ali tri kolebnice, da je krog večji. Teče se lahko po zunanji ali notranji strani. Lahko pa teče eden po zunanji, drugi pa po notranji strani in se lahko držita za roke.

6. Hoja in tek z vrvjo v skupini

Učenci v skupini stojijo okrog velike kolebnice (ali dveh zvezanih) in jo primejo z levo roko. Na znak hodijo v smeri proti urinemu kazalcu vsi naenkrat. Vajo izvajajo tudi v smer urinega kazalca. Nato vajo ponovijo tudi v teku, lahko pa izvajajo tudi prisunske korake v levo in desno.

7. Zvijanje kače

Vsak učenec drži kolebnico na enem koncu z eno roko. Na znak učiteljice začne premikati roko levo in desno tako, da se kolebnica zvija kot kača.

8. Tek s kolebnico

Vsak učenec s svojo kolebnico teče po prostoru. Pri tem mora paziti, da ne stopi na drugo kolebnico.

9. Stopanje na kolebnico

Vsak učenec s svojo kolebnico teče po prostoru. Pri tem pa lahko stopi na drugo kolebnico in pazi, da drugi ne stopijo na njegovo kolebnico

10. Hoja po kolebnici

Vsak učenec položi kolebnico na tla ravno ali v krogu. Naloga je hoja po njej in lovljenje ravnotežja. Hodimo lahko naprej in nazaj.

[image: image1.png]


[image: image2.png]



