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ŠPORTNI POZDRAVČEK .


1. in 2. ura

OGREVANJE· Obleci se v udobna oblačila in pripravi kolebnico ali primerno vrv.

· Za ogrevanje imaš na listu opisane gimnastične vaje s kolebnico.

· Vsako vajo ponovi 8 krat.

· TEK - Teci okoli hiše tri kroge.
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GLAVNI DEL

Spodaj imaš skice in kratke opise različnih skokov s kolebnico. Glede na svoje predznanje poskušaj narediti vsako uro 4 naloge po 20 ponovitev in se poskušaj naučiti kakšne nove izvedbe s kolebnico.
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ODLIČNO.
GIBANJE NA SVEŽEM ZRAKU VAM JE PRIJALO, KAJNE? POČITEK .
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Sonozni odrivi, kolebnico vrtimo boéno tako,
da menjujemo polozaje rok: desna roka
pred telesom, leva roka za telo in obratno
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Vse prej nastete oblike odrivov lahko
delamo tudi z vrtenjem kolebnice v smeri nazaj
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Preskakovanje kolebnice z enonoznim odrivom. Kolebnico vrtimo tako, daz njo opisujemo krog
Kolebnico vrtimo tako, daz njo opisujemo krog po tleh in nad glavo
Preskakovanje kolebnice z enonoznim odrivom.
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Sonozni odrivi preko prelozene kolebnice

Sedimo. Kolebnico vrtimo tako da opisujemo
kroge nad glavo in s prenasanjem kolebnice
pod nogami iz roke v roko. Pri tem dvigujemo noge
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Sonozni odrivi direktno, brez med poskoka
Sonozni odrivi z med poskokom

Sonozni odrivi z med poskokom; pritegovanje obeh pet zadaj - gor

Osmice levo in desno (roki se v predro&enju prekrizata). Kolebnico zasu¢emo
naprej in sonozno odrinemo
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Sonozni odrivi z obraéanjem bokov in kolen LD




