28. Bradlja: vzpora v predkolebu, vzpora v zakolebu, vzpora vzklopno

Nastej korake ucenja (metodi¢n postopek ucenja) vzpore v predkolebu in zakolebu:

a)

b)

c)

d)

Katere misi¢ne skupine je potrebno ojacati pred uc¢enjem vzpore v predkolebu in zakolebu?

3. Katere so obicajne napake pri izvedbi vzpore v zakolebu?

a)

b)

c)

Kaksno je pravilno varovanje vzpore vzklopno?

V kateri fazi vzpore vzklopno lahko izkoristimo zakon o ohranitvi gibalne koli¢ine?

Za vzpore na bradlji je potrebno ojacati roke in ramenski obro¢. Koliko sklekov v opori lahko
naredi$ na bradlji (komolci ozko ob telesu)?




