7. Tlo: premet naprijed, premet s glave

U kojim dijelovima tijela treba razvijati fleksibilnost za premet naprijed?

Kako bi se sto snaznije izveli odriv rukama tijekom premeta, njihov kontakt s podlogom mora
biti
a) Sto je duze moguce b) Sto je krace moguce

Koji momenti sile daju rotaciju tijela u premetu?

a)

b)

c)

Odlucite da li je navedno greska u premetu ili ne?

YES NO

postavjenje ruku na tlo dalje od stopala

glava je u pretklonu kada ruke dotraknu tlo

spori zamah nogu

glava je u zaklonu u fazi leta u premetu

Kako moZemo raditi na brzom zamahu jedne noge koji je vaZzan za inicijaciju premeta?

6. Koja je odgovarajuca fizi¢ka priprema za headspring? Napisi 3 vjeZbe.

a)

b)

c)

Za oba premta i premet s glave pruzamo pomo¢ na sli¢an nacin. Gdje drZzimo vjezbaca
prilikom asistencije?

s jednom rukom za s drugom rukom za

Cime mozemo olaksati izvedbu premeta s glave u fazi viezbanja?

Za oba premeta i za premet s glave prednost je mogucénost izvedbe mosta. MoZete li drzati
most od 5 sekundi iz leZze¢eg poloZaja na tlu?
DA NE



