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Tjelesna i zdravstvena kultura,  65. sat
Povaljke u ležanju
                                Poskoci u mješovitom uporu uzduž švedske klupe

Uvodni dio
TRČANJE UZ GLAZBU
Kreći se (hodaj, trči, skači) u ritmu glazbe Proljeće: https://www.e-sfera.hr/dodatni-digitalni-sadrzaji/3a9122f6-30fc-4fb0-a553-4b9f88ea17e4/


Glavni dio
Za prvu vježbu ti je potrebna meka podloga.
Zauzmi ležeći položaj na leđima, bradu i koljena približi koliko možeš i koljena obuhvati objema rukama (u tom su položaju vrat i leđa povijeni). Kratkotrajno se „ljuljaj“ na leđima.
Pogledaj video kako trebaš vježbati: https://www.youtube.com/watch?v=fccWwgB2SgY

SKAKANJE POPUT MAČKE
Upirući se rukama o tabure, klupu ili nešto slično, skači na tabure poslije sunožnog odraza, a zatim opet skoči na tlo. Kasnije pokušaj povezati i dva skoka tako da na tabure skačiš i s lijeve i s desne strane.
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Završni dio
Kreći se kao na videu: https://youtu.be/9ugAQnaOah4
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7. Poskoci u mjeSovitome uporu uzduz Svedske kiupe

Opis: Ispred ugenika je postavijena Svedska klupa o koju se ugenik upire uporom prednji
Na dogovoreni znak, utenik sunaznim odrazom, upirudi se stelno o kiupu:

~ naskace sunozno na klupu, a zatim doskace na tlo (sunozno il jednonozno)

~ sunozno preskace klupu po duzini s jedne strane na drugu.

Metodicka uputa: Kod pravinoga hvata kiupe palGevi ostaju na gornjoj povrsini, a poskoke
na i preko kiupe izvode iz poluduénja.




