
1 
 

TEORIJA: GIMNASTIKA – OSNOVNI POLOŽAJI 

Osnovni položaji so: stoja, sed, leža, čep, klek, vesa, opora. 

POLOŽAJI V STOJI 

  

  

STOJA SPETNO STOJA RAZKORAČNO 
STOJA SPOJNO 

(SNOŽNO) 

STOJA 
PREDKORAČNO 

  

  

STOJA RAZPETNO STOJA PREKRIŽANO STOJA NA LOPATICAH 
STOJA NA 

GLAVI 

 

POLOŽAJI V ČEPU, KLEKU, SEDU IN LEŽI 

    

ČEP KLEK SED SNOŽNO SED RAZNOŽNO 

  

LEŽA NA HRBTU LEŽA NA TREBUHU 
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MEŠANE OPORE 

Vadeči se opira na tla ali orodje z najmanj dvema različnima deloma telesa hkrati. 

 

 
   

OPORA ČEPNO OPORA KLEČNO OPORA LEŽNO SPREDAJ OPORA LEŽNO ZADAJ 

 

NEKATERA PREPROSTA GIBANJA 

 

ROČENJA: položaji ali gibanje rok. 

    
 

PRIROČENJE PREDROČENJE ZAROČENJE VZROČENJE ODROČENJE 

 

NOŽENJA: položaji ali gibanje nog. 

   

PREDNOŽENJE ODNOŽENJE ZANOŽENJE 
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OSNOVNA GIBANJA TRUPA: kloni (upogibi telesa), vzkloni (gib telesa iz klona v pokončni položaj), suki 

(obrati telesa okoli vzdolžne osi). 

 

   

PREDKLON ZAKLON ODKLON 
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AKROBATIKA (nekateri elementi) 

 
 

PREVAL NAPREJ PREVAL NAPREJ RAZNOŽNO 
 

 

 

 

PREVAL NAZAJ PREVAL NAZAJ RAZNOŽNO 

  

 

 

PREVAL LETNO STOJA NA ROKAH 

  

   

PREMET V STRAN RAZOVKA 

  

 

 

STOJA NA LAPOTICI  
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ORODNA GIMNASTIKA (nekateri elementi) 

GRED 

 
 

HOJA V VZPONU HOJA BOČNO 
  

  

POSKOK SONOŽNO Z ZAMENJAVO NOG OBRAT V VZPONU SONOŽNO ZA 180 STOPINJ 

 
KOZA 

  

RAZNOŽKA ČEZ KOZO SKRČKA ČEZ KOZO 

 
KONJ Z ROČAJI    BRADLJA, DROG 

  

ODBOČKA VZMIK 
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PRAKTIČNI DEL: 
 
OGREVANJE: 
 
FARTLEK (5min): kombinacija teka in tekaških vaj (če imaš možnost pojdi ven, sicer izvedi 
fartlek v stanovanju – vaje delaš na mestu).   
 
RAZTEZNE GIMNATIČNE VAJE: 
 
Narediš 10 poljubnih gimnastičnih vaj, lahko si pomagaš z videoposnetkom: 
https://www.youtube.com/watch?v=2L2lnxIcNmo 
 

 
KREPILNE GIMNASITČNE VAJE 
 
Vsak naj naredi 5 poljubnih krepilnih vaj po 20 ponovitev.  
 
POLIGON 
 
Poskusi si narediti domači poligon. Uporabi kar imaš in bodi ustvarjalen   (npr. slalom okrog 
jogurtovih lončkov, hoja po vrvi (kolebnici, ki je na tleh), poskoki čez ovire (žoge, palice, 
gajbice…), plazenje pod stolom, mizo… in sigurno najdeš še kaj   
 
Naredi 3 kroge. Poskušaj biti čim hitrejši. Med krogi naj bo 20 sekund odmora. Da bo bolj 
zanimivo povabi k sodelovanju še brate ali sestre. 
 
TAKOLE SVA SE DANES ZABAVALI Z EVO  
 
 
 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Blazina za na plažo 

PALAČINKE 

S

T

A

R

T 

HOJA PO ZIDKU NA DVORIŠČU 

BOČNI POSKOKI 

ČEZ DRVA 

C

I

L

J 

PALICE 

- 

TEK ČEZ 

OVIRE 

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