21. Karike: njih, saskok salto natrag raznozno, naupor vucenjem

Tijekom njiha vjezbac aktivno radi sa karikama. U fazi zanjiha gura karike:
a) natrag i prema van b) natrag i jednu prema drugoj
a) naprijed i prema van d) naprijedijednu prema drugoj

Upisi u tablicu redoslijed kretanja pojedinih dijelova tijela (kukovi, ramena, noge) tijekom
njiha.

u okomiti poloZaj iz okomitog polozaja

Prije izvedbe naupora vuéenjem kljucno je ojacati ruke. Kako biste fokusirali viezbe vaZzne za
prvu fazu i za drugu fazu elementa?

a)

b)

Isprobajte i napisite koliko zgibova (nadhvatom) mozete
napraviti?

Koja gresSka moZe biti uzrok nepotpune rotacije tijela tijekom saskoka salto natrag raznozno?

a)

b)

Opisite kako Cete asistirati tijekom saskoka salto natrag raznozno?

Na koje biste faze podijelili saskok salto natrag raznozno?

a)

b)

c)




