15. Preskok: raznoska, zgrcka

Zgréka i rasnoska su elementi:
rotacijski ne rotacijski

U kojih 6 osnovnih faza mozemo podijeliti te preskoke? (sedam? Zalet, naskok na dasku,
odraz, prvi let, odriv, drugi let, doskok?

Preko koje sprave mozemo preskociti zgréku i raznosku? Nabroji sve koje znas.

Kako moZemo razviti sposobnosti za dinamicki odraz s odsko¢ne daske? PredloZite barem 3
vjezbe:

Zasto je vazno imati ojacane misice brahijalnog pleksusa za raznosku i zgréku?

Kako moZemo ojacati misice brahijalnog pleksusa?

Koji se oblik mehanicke energije koristi pri odrazu s odskoc¢ne daske?

Koja je razlika izmedu zgrcke i raznoske u asistenciji?




