19. Gred: naskok v stojo razkoracno, naskok v oporo cepno

1. Kaksne razli¢ice naskoka v oporo ¢epno na gred poznas?

2. Kaksna je metodika ucenja naskoka v oporo ¢epno na gredi?

a)

b)

3. Med naskokom v oporo ¢epno na gredi vadecega varujemo

a) Zdvigom bokov
b) S prijemom za nadlahti ¢elno na vadecega
c) S prijemom rame in gleznja bo¢no ob vadec¢em

4. 0O povecanju katere energije govorimo pri naskoku na gred in od Cesa je ta energija odvisna
(kako se izra¢una)?

5. Podcrtaj miSi¢ne skupine, pri katerim moramo doseci dovolj veliko gibljivost za uspesno
izvedbo naskoka v stojo razkoracno:

TrebuSne misice
Ramenske miSice
Zadnje stegenske misice
Odmikalke nog
Primikalke nog

6. V kako sSirokem razkoraku (v cm) lahko dlani poloZis na tla med noge in zadrzi$ 10 sekund?




