A%
REPUBLIKA SLOVENIA r G
% MINISTRSTVO A SOLSTVO IN SPORT Il itozo o oo prioost

a
U UZU
usposabljanje za
zivljenjsko
uspesnost

ZDRAVIE IN GIBANJE
VAJE ZA OBLIKOVANJE CELOTNEGA TELESA

RAZLICNE VRSTE SKLEC:

Zenske sklece (na kolenih)

- Ozke sklece (roke v $irini ramen, komolci drsijo ob telesu)

- Siroke sklece (roke nekoliko $ire — lahko spreminjas razmak med rokami)
- Prenasanje teze iz ene na drugo roko

- Sklece na pesteh

- Sklece na prstih

- Sklece na eni nogi

- Sklece na eni roki

-V pripravi za skleco -> na komolce —> v pripravo za skleco...

RAZLICNE VRSTE TREBUSNJAKOV

- Kratki trebusnjaki

- Dolgi trebusnjaki
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- Cis&enje gleznjev

- Stranski trebusnjaki

- Kratko zapiranje knjige

- Dolgo zapiranje knjige

- Drzanje v stranski pozi (na komolcu ali na dlani)

- Rotacija (2x ali 4x)

RAZLICNE VRSTE POCEPOV

- Navadni pocepi (pravi kot!)
- Sumo pocepi

- Siroki po&epi

- Pocepi s poskokom

- PocCepi na eni nogi

RAZLICNE VRSTE HRBTNIH VAJ

- Lezi$ na trebuhu in dvigujeS samo noge ali samo roke ali pa oboje hkrati

- Povaljke

- Dvigujes nasprotno nogo in roko
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VAJE ZA NOGE IN »ZADNJO PLAT«

- DvigujesS nogo naprej, nazaj in vstran

- DrZi$ nogo v pozi naprej, nazaj ali vstran

- lzpadni korak

- lzpadni korak v stran

- Poza na vseh §tirih — dvigujeS nogo nazaj in vstran

- RiSes ¢rke po zraku
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