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VAJE S
KOLEBNICO



POTREBUJES

KOLEBNICO VRV




GIMNASTICNE VAJE S KOLEBNICO

Stojimo razkoracno, kolebnico drzimo nad glavo, delamo odklone

trupa v levo in desno.

Stojimo razkoracno, kolebnico drzimo pred prsmi, trup sukamo v

levo in desno.

Stojimo z nogama skupaj, kolebnico drzimo nad glavo; iz

vodoravnega predklona naredimo globok predklon in nazaj.

Stojimo, prepognjeno kolebnico drzimo na obeh koncih; kolebnico

prestopamo naprej in nazaj.




GIMNASTICNE VAJE S KOLEBNICO

t Lezimo na trebuhu, kolebnico drzimo z obema rokama pred sebaoj.

o= Roke dvignemo, polozaj zadrzimo 3 s.

0
I [; Kolebnico driimo v predrocenju. Delamo pofepe s petami na tleh.

INE 7{\ Kolebnico polozimo na tla v obliki ¢rke V in preskakujemo njene
krake.

™0
L ﬂ Stojimo, vsaka roka drzi en konec vrvi, ki lezi za telesom.

Zamahnemo z vrvjo in jo ez glavo vrzemo napre] ter prestopimo.




PRESKAKOVANJE S KOLEBNICO

SONOZNO Z VMESNIMI POSKOKI.

-

POSKUSI

PRESKAKOVATI|— sSONOZNO BREZ VMESNEGA POSKOKA.
KOLEBNICO

N
V POCASNEM TEKU.



STEJ S| KOLIKO POSKOKOV NAREDIS,
BREZ VMESNEGA POCITKA.

KAKO SI BIL USPESEN? KAKO SI BILA USPESNA?



KONEC

SEDAJ SE POJDI UMIT IN MALO VODE SPIT.




