SPORTNA VZGOJA VAJE

VAIJE ZA GIBLJIVOST:

N

PN O

Stoji$ zravnano, nato se skloni$ naprej in se z rokami dotakne$ prstov na nogah
Stopis Siroko v razkorak, ena noga je pokrcena, medtem ko se druga stegnjena, hrbet
je vzravnan, trebusne miSice rahlo stisnjene, dihanje je sproSceno

Zravnano sediS na tleh, nogi sta zravnani, nogi das narazen in se z zravnanimi rokami
nagnes kar se da naprej

LeZiS na hrbtu, roke so sproScene, noge stegnjene na tleh, nato eno nogo zravnano
dvignes ¢im bolj proti obrazu in zadrZzis, postopek ponovis Se z drugo nogo

Stopi$ v razkorak in se s celim telesom ali prijetimi komolci spusti$ kar se da k tlom
Lezite na trebuh, zgornji del telesa dvignite in se uprite na roke

Lezite na hrbet, noge iztegnite, nato eno skrcite in jo potisnite ¢im bolj proti trebuhu
Pocepnite, levo nogo iztegnite nazaj, z rokami se oprite pred sprednjo nogo, medenico
pocasi spuscajte navzdol, vajo pa ponovite Se s simetri¢no iztegnjeno nogo

VAJE ZA MOC:

Eal

Sklece (uleZemo se na trebuh in se s pomocjo rok veckrat dvignemo)
Dvigujemo uteZi

Pocepi

TrebuSnjaki (mali in veliki)

Pri vajah za gibljivost kon¢ni poloZaj zadrZimo za par sekund (npr. 10) in postopek
veckrat ponovimo. Pri doloCenih vajah nogi tudi menjamo.



