18. Greda: magji skok, daleko-visoki skok, vaga, kolut naprijed

1. Kolika je putanja tezista tijela tijekom daleko-visokog skoka?

2. Za daleko-visoki skok trebate ojacati i fleksore i ekstenzore kuka, predlozite dvije vjezbe
usmjerene na to.

a)

b)

3. Koje su uobicajene greske pri izvodenju macjeg skoka?

4. Opisite kako biste asistirali tijekom koluta naprijed na gredi.

5. Koju vrstu energije ima tijelo vjezbaca dok izvodi kolut naprijed

na gredi:

nakon zavrSenog koluta naprijed u stoje¢em stavu na gredi:

6. Nacrtatajte pravilan polozaj ruku u lezecoj fazi koluta naprijed na gredi.

7. Koje biste vjezbe preporucili viezbacu koji ¢e imati problema s uspravljanjem u posljednjoj
fazi koluta naprijed na gredi?




