2 gimnastiéne abecede -> gimnasticne vaje

Sklop vaj z Zzogo
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vsebine gimnasti¢ne abecede -> gimnasti¢ne vaje ﬂ

Skok v obroc in previek obroéa

Sklop vaj z obrocem
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“f Iz leze na hrbtu dvig v sed s
KroZenje s trupom - Zamahi v visoko prednoZenje prek skréenimi nogami in s previekom
\\ 4 kroge v levo, 4 vdesno / \ obroca - 6 zamahov zvsako nogo / \. nog v obroc- 6 dvigov '
N/ N/

“% Obro¢ dvigujemo le okoli 10
¢m, da ne obremenjujemo
ledvenega dela hrbtenice.

\ prek telesa - 6 previekov /
/ N\ /
Dviganje obroca v malizaklon iz
\ leze na trebuhu " - 8x / v
\ Menjava poloZajev - opora éepno, opora lezno, opora éepno, skok - 4x do 8x /

Gimnasticna abeceda: D.Novak, M. Kovac, 1. Cuk




vsebine gimnastine abecede -> gimnastiéne vaje E

Sklop vaj v parih

Odkloni - par se dotika
Predkloni s potiskanjem ramen -10 zibov s hrbtom - 6 odklonov

/ zrahlim potiskanjem so$olca ) \. izmeniéno v vsako stran /
- \

= / , ‘ N

Zamabhi v visoko prednozenje
-/ \ - 6 zamahov z vsako nogo /

R / N /7 N

Predkloni in zakloni z vle¢enjem in potiskanjem v sedu

i Vopori sedno kroZenje znogamiv
. \ raznozno - 6x izmeni¢no predklon in zaklon

prednoZenju - 5 krogov v vsako stran )

N
/

\\ Preskakovanje in plazenje - 5x z menjavo u¢encev po vsakem skoku /

" Zasuke lahko delajo tudi tako,
da stojijo s hrbtom drug proti
drugemu (kot pri odklonih).

Gimnastitna abeceda: D.Novak, M. Kovac, 1. Cuk




