Predmet: SPORT Razred: 5.

Uéna tema: GIMNASTIKA Z RITMICNO IZRAZNOSTJO_4

DROG ALI DVOVISINSKA BRADLJA

VZMIK SPREDAJ Z ENONOZNIM ODRIVOM

V stoji stojimo z odrivno nogo pod zZrdjo ali lestvino, zamasno nogo pa imamo v stoji
zanozno ali v zanozZenju. Z odrivno nogo se odrinemo gor, z zamaSno nogo moc¢no
zamahnemo naprej, gor in nazaj preko Zrdi ali lestvine in po najkrajsi poti prislonimo boke k
zrdi ali lestvini. So¢asno z zamahom noge naprej se za¢nejo rame in trup gibati nazaj in dol.
Po odrivu se zamas$ni nogi priklju€i tudi odrivna noga. Lahti imamo ves €as pokréene, telo
zmerno upognjeno, glavo pa rahlo pred klonjeno. Boke prislonimo na zrd ali lestvino s
pomocdjo "pritega" z lahtmi. Sledi "prevaga" telesa, noge spustimo dol do poSevnega
polozaja, hkrati pa dvigamo trup in glavo v loku naprej in gor. Z rokami preprimemo v smeri
gibanja tako, da vzmik kon€amo v opori spredaj (glej spodnjo sliko povsem desno).
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Prakti¢ni del (priporo¢amo):

- Sportne aktivnosti v naravi (tek, hoja, planinski pohod ...). Ne pozabite na
ustrezno ogrevanje (gimnasti¢ne vaje, lahkoten tek ...).




