27. Paralelne ruce: ramenski stoj, kolut naprijed

Koji bi element vjezbac trebao znati napraviti prije nego Sto nauci ramenski stoj?

Koji je ispravan nacin asistencije ramenskog stoja na ru¢ama?

Koje su osnovne greske kod izvodenja ramenskog stoja na ruéama?

a)

b)

S mehanickog gledista, Sto mora biti valjano da vjezbac ne padne naprijed ili nazad u
ramenskom stoju na ru¢ama? Zapisi to u jednadzbu.

U ramenskom stoju na ru¢ama tijelo treba biti:
a) u poloZaju okomitom na ruce

b) malo nagnuto natrag

c) malo nagnuto naprijed

Pravilan ponovni hvat vaZan je u kolutu prema naprijed na ru¢ama. Zapisite kada to vjezbac
mora izvesti.

Kako moZemo olaksati ucenje koluta naprijed na ru¢ama a da se vjezbac ne boji pada izmedu
pritaka?




