28. Paralelne ruce: upor prednjihom, upor zanjihom,
upor sklopkom

Navedite pojedinacne korake uéenja elementa iz potpora do upora prednjihom/zanjihom.

a)

b)

c)

d)

Koje misiéne skupine treba ojacati prije u¢enja elementa iz potpora do upora prednjihom/
zanjihom?

Koje su uobicajene greske pri izvodenju upora zanjihom?

a)

b)

c)

Koji je ispravan nacin asistiranja upora sklopkom?

Tijekom koje faze upra sklopkom moZemo imati koristi od zakona o¢uvanja koli¢ine gibanja?

Za podizanje tijela na pritkama potrebno je ojacati ruke. Koliko sklekova moZete napraviti
(laktovi uz tijelo)?




