3. Tlo: kolut naprijed, kolut naprijed raznoZno, kolut natrag, kolut natrag sklonjeno,
kolut natrag do stoja, leteci kolut
Oznacite kolutove redom kojim biste ih naucili::
kolut natrag do stoja kolut naprijed
leteci kolut kolut natrag sklonjeno

kolut naprijed raznozno kolut natrag

Kako mozemo mehanicki ubrzati rotaciju tijela tijekom koluta naprijed, posebno na njegovom
zavrsetku?

Osnovna greska koja zaustavlja rotaciju koluta naprijed raznozno je:
a) glava u pretklonu
b) pete dodiruju tlo prije ruku
c) nedovoljan upor petama

Fleksibilnost je vazna za kolut naprijed raznozno. Pokusajte sjesti raznozno, ruke postavite na
ramena, a laktove na pod. MoZete li zadrZati 10 sekundi u ovom poloZaju?

DA NE

Koja je osnovna svrha asistencije koluta natrag?

PredlozZite 3 vjezbe koje se mogu koristiti za oba koluta natrag, kolut natrag sklonjeno i kolut
natrag do stoja na rukama?

Koje su mogucénosti da se uvjeti vjezbanja koluta natrag olaksaju? Napisi barem 2.

Napisite barem 3 osnovna koraka u ucenju leteceg koluta pravilnim redoslijedom.




