9. Drog: vzmik

Katera sta dva temeljna nacina izvedbe vzmika?

KakSen je pravilni prijem za vzmik?

Katere miSicne skupine je potrebno ojacati za vzmik?

Preveri svojo vzdrzljivostno moc¢ upogibalk rok, naredi zgibo in v njej vztrajaj z brado nad
viSino orodja. Koliko ¢asa si uspel biti v polozaju?

Razvrsti predvaje od lazjih k teZjim!

zmik z drzami v znacilnih poloZajih
vzmik z enonoZnimm zamahom
zmik z varovanjem

opora spredaj

vzmik s pomocjo strmine

zmik

Med izvedbo vzmika vadeci opravi doloc¢eno delo. Kaksen je konéni rezultat glede na zacetno
energijo vadecega?

V prvem in drugem delu vzmika vadecega varujemo.

Na kasen nacin v prvem delu:

In v drugem delu:




