KOORDINACIJSKA LESTVICA

Narisi, naredi si lestvico — nalimaj trak, postavi palcke, uporabi ploscice...

Vsako vajo dela$ po 2 kroga, nazaj grede izvaja$ motori¢ne vaje, ki so napisane spodaj. Ce jih bo
premalo, naredi Se kakSno po svoji izbiri.

Za lazjo predstavo ti je na spodnji povezavi na voljo kratek video s predstavitvijo gibanja na
lestvici: https://youtu.be/LrYuNuoQDyO.

» FRONTALNO GIBANJE

1. NIZKI SKIPPING
- zaCne DESNA noga,
- za¢ne LEVA noga.

2. TRIJE KORAKI V KVADRATU
- vsak kvadrat 3 koraki (desna, leva, desna), potem gre druga noga naprej (leva, desna,
leva).

3. BRCANJE V ZADNJICO
- obe nogi v kvadrat.

4. SKARJICE
- obe nogi v kvadrat.

5. SKIPPING — TEK
- vsaka noga v svoj kvadrat

6. GIBANJE1,2,3-1,2,3

7. KRIZNI KORAK SPREDAJ

8. GIBANJE NOT — NOT - VEN - VEN

9. SONOZNI SKOKI IZ PRSTOV
- nogi iztegnjeni.

10. ENONOZNI SKOKI
- DESNA noga,
- LEVA noga.



https://youtu.be/LrYuNuoQDy0

11. SONOZNI POSKOKI 2 NAPREJ — 1 NAZAJ

12. SLALOM SKOKI
- cik — cak.

> BOCNO GIBANJE

1. NIZKI SKIPPING
- zane DESNA noga,
- za¢ne LEVA noga.

2. VISOKI SKIPPING
- zaCne DESNA noga,
- za€ne LEVA noga.

3. NAPREJ — NAZA)J
- zane DESNA noga,
- za¢ne LEVA noga.

4. BOCNI SONOZNI| POSKOKI

5. RASPLIA

> MOTORIICNA GIBANJA

1. GIBANJE PO VSEH STIRIH
- naprej in nazaj.

2. RAKOVICA
- bocno.

3. OPICA
- najprej roki, potem nogi.

4. PO TREH NAPREJ — POPEK DOL
- dve roki, ena noga (drugi krog zamenjaj nogo.

5. PO TREH NAPREJ — POPEK GOR
- dve roki, ena noga (drugi krog zamenjaj nogo.




SKLOP GIMNASTICNIH VAJ PO LASTNI IZBIRI S CILIEM RAZBREMENITVE
SKLEPOV!

KOLEBNICA

Delas po 3 — 5 serij:

1. 20 SONOZNIH POSKOKOV Z VMESNIM SKOKOM (kolebnico vrti§ naprej),
2. 20 SONOZNIH POSKOKOV Z VMESNIM SKOKOM (kolebnico vrti$ nazaj),

3. 20 SONOZNIH POSKOKOV BREZ VMESNEGA SKOKA (kolebnico vrti$ nazaj),
4. 20 POSKOKQV PO ENI NOGI (desna in leva noga),

5. 10 SONOZNIH POSKOKOV S KRIZANJEM ROK.



