17. Greda: hodanja, okret za 180°, okret za 360° (180° korak 180°) s promjenom nogu,
okret za 180° na jednoj nozi, vaga zanoZenjem

1. PredloZite najmanje 5 razliCitih vrsta hodanja koje moZete koristiti na gredi.

a)

b)

c)

d)

e)

2. Koji mehanicki parametri odreduju stupanj stabilnosti tijekom hodanja?

3. Odrzavanje ravnoteze u stalku na vrhovima prstiju vazno je za okrete. Koliko dugo mozete
stajati na desnoj i lijevoj nozi na prstima s rukama na bokovima? Napravite 3 pokusaja na
svakoj nozi, zabiljeZite najbolji.

desna noga: lijeva noga:

4. Kako mozemo olaksati uvjete na pocetku treninga elemenata na gredi?

5. Koje su uobicajene greske pri izvodenju okreta?

6. Opisite redoslijed pokreta pri izvodenju vage zanoZenjem:

a)




