ZADATAK:

e Upute za izvodenje svake vjezbe promotrimo i dogovaramo
pravilno izvodenje vjezbe.

e Ucenici samostalno procjenjuju koliko ¢e puta modi izvesti vjezbu
u 100 sekundi.

e Nakon procjene izvodimo vjezbu i zapisujemo stvarni broj
izvodenja.

JUMPING JACKS

Zarucenje podlakticama: Stav spetni, ruke su u uzrucenju. lzvodi se istovremeno zabaci-
vanje obiju podlaktica u zaru€enje kroz predruéenje i priruenje te vracanje u uzrucenje.




. »Pogled za rukom” i zasuk tijelom u lijevu i desnu stranu: Stav raskoracni, ruke u
predruéenju. Istovremeno se izvodi zamah rukama u jednu stranu (prema zaruéenju) i
zasuk tijelom u stranu zarucenih ruku. Ista se vjezba zatim izvodi i u drugu stranu.
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Otkloni trupom u lijevu i desnu stranu u pretklonu raznoznom: Stav raznozni, dlanovi
ukrizani na zatiljku. 1zvode se otkloni trupom u pretklonu u lijevu i desnu stranu pokusavajuci
laktom dotaknuti raznoimeno koljeno. Ista se vjezba izvodi i u drugu stranu.
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. Pljesak ispod noge: Stav spetni, odrultti. Jedna (opruZena) noga podiZe se uvis | stowre-
meno se izvodi plesak dlanovima ispod te prednoZene noge. Vraca se u pocetni polozaj i
ista se vjezba ponavija drugom nogom.

. ,Duboki éuéanj”: Raskoracni stav, ruke u priruéenju, dlanovi na struku. Izvodi se duboki
¢ucanj na cijelom stopalu i vracanje u pocetni polozaj.




TRBUSNJACI - DO KOLJENA




Podigni se na prednji dio stopala: Stojimo uspravni, ruke pogréene, dianovi na struku,
Podizemo se i zadrzavamo na prednjemu dijelu stopala nekoaliko sekunda te se vracamo u
pocetni polo2a.
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VJEZBA

MOJA PROCJENA
broj izvodenja

BROJ IZVODENIJA
u 100 sekundi

jumping jacks

zarucenje podlakticama

zasuk tijelom

otkloni trupom

pljesak ispod noge

duboki ¢ucan;j

trbusnjaci

climbers

podizanje na prste

marinci




