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9. Preca: uzmah

Koje su dvije osnovne varijante uzmaha prema tehnici izvedbe?

Koji je ispravan hvat za uzmah i koliko treba biti Sirok?

Koje miSiéne skupine treba ojacati prije u¢enja uzmaha?

Ispitajte svoju izdrZljivost u poloZaju uzmaha, brada iznad vodoravne pritke. Koliko dugo ste

ostali?

Poredajte pripremne vjezbe prema redoslijedu u metodickim vjezbama uzmaha:

kolut naprijed sa zadrzavanjem u pojedinacnim fazama
uzmah s jednonoZnim odrazom

spori kolut naprijed uz asistenciju

zavr$ni polozaj upora

uzmah uz pomoc¢ kosine

spori kolut naprijed bez asistencije

Tijekom uzmaha, vjezbac izvodi mehanicki rad. Koja vrsta energije se povecava kao rezultat?

U prvoj i drugoj fazi uzmaha pomaZemo vjezbacu na drugaciji nacin. Napisi kako.
u prvoj fazi:

U drugoj fazi:




