5. Tlo: stoj na rukama, stoj na rukama u kolut

Predlozite 2 vjezbe prikladne za razvoj fleksibilnosti koje se mogu koristiti za stoj na rukama.

Da li se moZete podici se iz upora prednjeg na podlakticama u upor prednji na rukama (obje
ruke rade istovremeno)? Pokusajte i odgovorite.

DA NE
3. Koje su klju¢ne pripremne vjezbe za stoj na rukama?
ritmicke jacanje ruku vjezbe za trup rotacijske

Navedite dva mehanicka faktora koji otezavaju odrzavanje ravnoteze u stoju na rukama nego
u uspravnom poloZzaju.

Gdje bi pogled vjezbaca trebao biti usmjeren kada izvodi stoj na rukama?

Sto obi¢no moZe biti uzrok nastavka pomicanja ramena prema naprijed tijekom stoja na
rukama??

Je li vazno fiksirati podrucje ramenog zgloba kada pomazete pocetniku u stoju na rukama?
DA NE

Opisite 2 pripremne vjeZbe za ucenje koluta naprijed iz stoj na rukama.




