13. Preca: njih, naupor usklopno

Numerirajte pojedinacne pokrete njiha na preci kako slijede jedan za drugim:
1. kretanje prema naprijed u blago ispruzenom polozaju

zanjih

popravljanje hvata

pogled usmjeren u stopala

vjezbac se sklanja u kukovima
stopala prestizu ostale dijelove tijela
tijelo se pocinje uvijati

Za pravilan rad tijela tijekom zamaha potrebno je imati ojacanu trup. Nacrtaj 3 vjezbe koje
mozes raditi da se fizicki pripremis izvan dvorane.

Kako izgleda vjeZba za njih sa povisenja?

Kako treba biti usmjerena fizi¢ka priprema prije vjeZzbanja naupora usklopno?

a)

b)

NapiSite 3 osnovne faze elementa naupora usklopno.

a)

b)

c)

Sto pomaze vjezbacu da odrzi dovoljnu brzinu kretanja da dovrsi naupor s mehanicke tocke
gledista?




