10. Drog: enonozni premah, obrat v opori, naskok v oporo ¢epno

Za premahe in obrate v opori je pomeben prenos teze iz ene roke na drugo. Napisi tri vaje
s katerimi lahko uresnicis predhodnji cilj.

a)

b)

c)

Kaj sta najbolj obicajni napaki pri odnoznem premahu, ki onemogocata pravilno izvedbo?

a)

b)

Okoli katere osi se vrti vadedi pri obratu v opori?
celne dolzinske globinske

Kaks$no je varovanje vadecega pri naskoku v oporo ¢epno?

Katere miSice je potrebno ojacati za izvedbo naskoka v oporo ¢epno?

Ali lahko izvedes €ep v sponu? Napisi ali narisi dve pripravljalni vaji za gibljivost v gleznju, ki
sta pomebni za naskok v oporo cepno!

a)

b)




