POLOZAIJI V STOJI

TEORUJA: GIMNASTIKA — OSNOVNI POLOZAJI

Osnovni poloZaji so: stoja, sed, leza, ¢ep, klek, vesa, opora.

STOJA SPETNO

STOJA RAZKORACNO

STOJA SPOJNO
(SNOZNO)

STOJA
PREDKORACNO
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STOJA RAZPETNO

S,

STOJA PREKRIZANO

STOJA NA LOPATICAH

STOJANA

POLOZAJI V CEPU, KLEKU, SEDU IN LEZI

GLAVI

LEZA NA HRBTU

LEZA NA TREBUHU




MESANE OPORE

Vadeci se opira na tla ali orodje z najmanj dvema razliénima deloma telesa hkrati.

OPORA CEPNO OPORA KLECNO

OPORA LEZNO SPREDAJ

OPORA LEZNO ZADAJ

NEKATERA PREPROSTA GIBANJA

ROCENJA: polozaji ali gibanje rok.

PRIROCENJE PREDROCENJE

ZAROCENJE

VZROCENJE

ODROCENJE

NOZENIJA: polozaji ali gibanje nog.

PREDNOZENJE

ODNOZENJE

ZANOZENJE




OSNOVNA GIBANJA TRUPA: kloni (upogibi telesa), vzkloni (gib telesa iz klona v pokon¢ni polozaj), suki
(obrati telesa okoli vzdolzne osi).

PREDKLON ZAKLON ODKLON




AKROBATIKA (nekateri elementi)
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PREVAL NAZAJ RAZNOZNO
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STOJA NA ROKAH
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STOJA NA LAPOTICI




ORODNA GIMNASTIKA (nekateri elementi)
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POSKOK SONOZNO ZZAMENJAVO NOG | 0BRAT V VZPONU SONOZNO ZA 180 STOPIN)
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SKRCKA CEZ KOZO

RAZNOZKA CEZ KOZO

BRADLJA, DROG

ODBOCKA

KONJ Z ROCAIJI

VZMIK




PRAKTICNI DEL:
OGREVANJE:

FARTLEK (5min): kombinacija teka in tekaskih vaj (¢e imas moZnost pojdi ven, sicer izvedi
fartlek v stanovanju — vaje delas na mestu).

RAZTEZNE GIMNATICNE VAJE:

Naredi$ 10 poljubnih gimnastiénih vaj, lahko si pomagas z videoposnetkom:
https://www.youtube.com/watch?v=2L2InxIcNmo

KREPILNE GIMNASITCNE VAJE

Vsak naj naredi 5 poljubnih krepilnih vaj po 20 ponovitev.

POLIGON

Poskusi si narediti domaci poligon. Uporabi kar imas$ in bodi ustvarjalen © (npr. slalom okrog
jogurtovih lonckov, hoja po vrvi (kolebnici, ki je na tleh), poskoki ¢ez ovire (Zoge, palice,

gajbice...), plazenje pod stolom, mizo... in sigurno najdes $e kaj ©

Naredi 3 kroge. Poskusaj biti ¢im hitrejsi. Med krogi naj bo 20 sekund odmora. Da bo bolj
zanimivo povabi k sodelovanju Se brate ali sestre.

TAKOLE SVA SE DANES ZABAVALI Z EVO ©
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BOCNI POSKOKI

CEZ DRVA



https://www.youtube.com/watch?v=2L2lnxIcNmo




