30.
GIMNASTIČNE VAJE 
	1. Stoja razkoračno, vzročiti z desno, priročiti z levo. Učenci izvajajo bočne kroge nazaj in naprej – mlin na veter.

[image: image1.png]1. Vaja: z.p. — stoja razkoraéno (zmerno) vzrodi-
ti z desno, priroéiti z levo.

A — boéni krogi riazaj (mlin na veter).




	5. Sonožni poskoki z visokim dviganjem kolen. Roke spremljajo delo nog z odločnim zamahovanjem do višine ramen.
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7. Vaja: z.p. — stoja spetno, (poiep — ne Cep)

A

priroéiti ven napognjeno.

— sonoZni poskoki na mestu z viso-
kim dviganjem kolen. Roke spremlja-
jo delo nog z odlo&nim zamahova-
njem do viSine ramen.





	2. Stoja razkoračno, predklon trupa vodoravno, z rokami odročiti. Učenci izvajajo zasuke trupa v levo in desno – z levo roko se dotaknejo prstov desne noge in obratno – čiščenje čevljev.

[image: image3.png]2. Vaja: z.p. — stoja razkora¢no, predklon trupa

A.

vodoravno, odroditi.

— zasuki trupa v levo in desno — z
levo roko dotik prstov desne noge in
narobe {&iS&enje Cevljev).




	6. Iz stoje razkoračno vadimo izmenično izpad v levo in desno.
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8. Vaja: z.p. — izpad z levo v levo, odroditi dol.

A, — iz stoje razkoratno izmenoma
izpad (v levo in desno).






	3. Opora čepno zanožno z desno. Učenci izvajajo poskoke ziboma z menjavo nog. 

[image: image5.png]1. Vaja: z.p. — opora ¢epno zanoZno z desno.
A, —s poskoki ziboma menjava nog.




	7. Opora čepno za rokami in poskok v oporo ležno za rokami.

[image: image6.png]3. Vaja: z.p. — stoja spetno, priroditi.

A. — opora ¢epno za rokami, poskok v
oporo lezno za rokami, zravnava v
zadetni polozaj.





	4. Stoja razkoračno, odročno upognemo roke za tilnikom. Izvajamo zasuke trupa v levo in desno. 

[image: image7.png]4. Vaja: z.p. — stoja razkoraéno, odro&no upogni-
ti (roke za tilnikom).. -
A. — zasuki trupa v levo in desno.




	8. V opori ležno pred rokami izmenoma prednožimo z levo in desno nogo.

[image: image8.png]7. Vaja: z.p. — opora lezno pred rokami.

A, — prednotZiti z levo, prednoziti z de-
sno — izmenoma.






	9. V leži na trebuhu predročimo in izvajamo zaklon – uleknemo se tako, da roke in noge dvignemo za največ 20 cm.

[image: image9.png]75

V.

7. Vaja: z.p. — leZa na trebubu, predrogiti.

A — zaklon (ulekniti — roke in noge
dvigniti najve¢ 20 cm) in ponovno v
zacetni polozaj.





	11. V leži na hrbtu roke vzročimo. Prehajamo v sed s pokrčenimi nogami, prijem za kolena. 
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5. Vaja: z.p. — leZa na hrbtu, vzroéiti.

A, — prehod v sed s pokr&enimi noga-
mi, prijem za kolena in ponovno v
zacetni polozaj.





	10. stoja spetno in odročiti. Visoko prednožimo z desno nogo in sočasno dotik prstov nog z obema rokama. Ponovimo še z drugo nogo.

[image: image11.png]5. Vaja: z.p. — stoja spetno, odroditi.

A.

— prednotiti (visoko) z desno in so-
&asno predroditi (dotik prstov nog z
obema rokama), povratek v zaCetni
poloZaj; izmenoma z fevo in desno,




	12. V stoji spetno sproščeno stresanje rok in nog v poskokih na levi in desni nogi. 

[image: image12.png]9. Vaja: 2.p. — stoja spetno.

A, — spro¥&eno stresanje rok in nog v
poskokih na desnl in levi nogi {izme-
noma).
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