14. Preskok: predvjezbe

1. Prevjeibe skokovi vazni su za trening u kojim gimnastickim disciplinama?

2. Napisite najmanje 5 razlicitih vjezbi za razvoj eksplozivne snage nogu.

3. 0Od koje vrste mehanicke energije imamo koristi kada koristimo odsko¢nu dasku ili trampolin?

4. Odaberite to¢an odgovor:
a) ispred odrazne daske, izvodimo sunoZan odraz, a s daske sunozan odraz
b) ispred odrazne daske, izvodimo sunoZan odraz, s odrazne daske jednonozan odraz
c) ispred odrazne daske, izvodimo jdnonozZan odraz, s odrazne daske sunoZan odraz
d) ispred odrazne daske, izvodimo jednonoZan odraz, s odrazne daske jednonozan odraz

5. Pokusajte i podcrtajte nacine na koje moZete preskakati uze: obic¢no preskakanje uzeta;
regular; preskakanje s jednom (desnom) nogom; preskakanje s jednom (lijevom) nogom;
sunozZni preskoci natrag s obje noge; ukrizeni kriZ; dvostruki skok.

6. Ako moZete napraviti dvostruke skokove, pokusajte koliko ih moZete napraviti u jednom
zamahu:



