10. Preca: premasi odnozno, okreti u uporu, odnjihom ¢ucanj

1. Zapremah odnozZno i okrete u uporu, vazno je vjezbati prijenos tezine s jedne ruke na
drugu. Napisi 3 vjezbe prikladne za ovu svrhu.

b)

c)

Koje su najcesce greske u premahu odnozno na preci koje onemogucuju pravilno izvodenje
elementa?

a)

b)

Oko koje osi tijela se okre¢éemo pri okretima u uporu na preci?

sagitalna vertikalna transverzalna

Kako asistiramo odnjihom cucanj na preci?

Koje misi¢e treba ojacati prije vjezbanja ¢ucnja?

MoZete li izvesti Cu€anj bez podizanja peta s poda? Napisite ili nacrtajte 2 vjezbe za istezanje
misica potkoljenice koje biste ukljucili u trening za one koji ne mogu izvesti ovaj ¢ucanj.

DA NE

a)

b)




