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7. Sirenje i skupljanje nogu u sjedu prednoznom: Stav sjedeéi prednozni, oslonac je na
rukama u zarucenju. lzvodi se $irenje nogu do polozaja sjeda raznoznoga, a zatim skup-

lianje nogu do pocetnoga polozaja (sjeda prednoznoga).
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8. Tréanje u mjestu: Stav spetni, priruéenje nadlakticama, predru¢enje podlakticama u visini
prsnoga kosa. lzvodi se tréanje u mjestu uz visoko podizanje koljena tako da se dotaknu
predruéene podlaktice.
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4. SKLOP PRIPREMNIH VJEZBI

PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA

1. Kruzimo ramenima naprijed - natrag: Stav spetni, ruke u priru¢enju. Ramenima izvodimo
kruzenje od naprijed prema natrag, a zatim od natrag prema naprijed.
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2. Istezanje jedne ruke u predruéenju uz pomoé druge ruke: Stav spetni, jedna ruka
predruéena, dlanom druge ruke drzi se lakat predru¢ene ruke. Izvodi se istezanje misica
predruéene ruke tako da se ona povladi u raznoimenu stranu uz pomoc¢ druge ruke. Ista se

vjezba izvodi i drugom rukom.
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3. Otkloni trupom naprijed - natrag: Stav raskoracni, dlanovi su na struku. Izvodi se savija-
nje (otklon) trupa prema natrag (u zaklon) i prema naprijed (u pretklon).
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4. Cuéanj na jednu nogu: Stav raznozni, ¢u¢anj na jednoj nozi, druga noga je opruzena
odnozno, ramena su ispred tijela, dlanovi na tlu ispred tijela. Izvode se zibanja tijelom gore
- dolje pokusavajuci straznjicom dotaknuti tlo. Ista se vjezba izvodi i na drugoj nozi.
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5. Zamasi zanozni u uporu kle¢eéem: Stav kle¢e¢i na rukama, jedna noga je zanozena i
opruzena. lzvode se zamasi zanozni zanozenom nogom. Ista se vjezba izvodi i drugom
nogom.

6. Podizanje ruku iz leZanja na trbuhu: Stav lezeci na trbuhu, ruke su u uzru¢enju. lzvodi se
podizanje ruku i gornjega dijela tijela do zaklona i vra¢anje u pocetni polozaj.
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7. Trbusnjaci, $karice”: Stav sjedeci, oslonac je na dlanovima u zaruéenju, noge prednozene
opruzene. Izvodi se naizmjeniéno podizanje - spustanje jedne pa druge noge, na udalje-
nosti 30 cm od tla, ne spustajuci pritom noge na tlo.

8. Skok uvis opruzenih nogu: Stav spetni, ruke su u zarugenju. lzvodi se zamah rukama i
sunozni skok uvis opruzenim nogama. Doskace se u poluéucan; i vra¢a u po&etni polozaj.
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5. SKLOP PRIPREMNIH VJEZBI

PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA
1. ,Kraul” i ,ledno” plivanje ramenima: Stav spetni, ruke su u priru¢enju. Izvodi se kruzenje

jednim pa drugim ramenom prema naprijed (kao kraul tehnika plivanja), a zatim prema
natrag (kao ledna tehnika plivanja).

2. Pogréi, opruzi: Stav spetni, ruke su u odrugeniju. lzvodi se gréenje laktova i priblizavanje
podlaktica nadlakticama te opruzanje do odru¢enja.
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3. ,Niski” zasuk tijelom: Stav raznozni, ruke su u priru¢enju. lzvodi se zasuk tijelom i rukama
tako da se objema rukama pokus$ava dotaknuti suprotni dio leda.
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4. Preponski sjed: Stav sjedeci raskoraéni s jednom opruzenom, a drugom pogréenom

nogom, trup uspravan, jednom rukom uzrugiti. Izvodi se pretklon trupom na ispruzenu
nogu i vraéanje u podetni polozaj. Ista se viezba izvodi i na drugoj nozi.
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5. ,Brodié¢” na trbuhu: Stav lezeci na trbuhu, uzruditi. Izvodi se gibanje tijelom tako da se
naizmjeniéno podizu ruke u zarucenje, a zatim noge u zanozenje.

6. Podigni se na prednji dio stopala: Stojimo uspravni, ruke pogréene, dlanovi na struku.
Podizemo se i zadrzavamo na prednjemu dijelu stopala nekoliko sekunda te se vraéamo u

pocetni polozaj.
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7. Cuéni na dvije noge: Stav uspravni, raskoraéni u $irini ramena, ruke su nam pogréene,
dlanovi na struku. Izvodi se gréenje nogu i spustanie straznjice $to blize tlu (uz $to usprav-
niji gorniji dio tijela) te se vraéamo u uspravni stav.
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PRIPREMNI DIO SATA - PRIMJERI

1. SKLOP PRIPREMNIH VJEZBI

PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA

1. Kruzenje rukama u predruéeniu Stav spetni, predrugiti. Izvodi se kruzenje objema opruze-
nim rukama prema ,unutra” (prema sredini tijela), a zatim i prema ,van”(van od sredine
tijela).

Ans B

2. Predruéi - uzruéi: Stav spetni, predrugiti. Izvodi se podizanje ruku do uzru¢enjai spustanje
natrag do predrucenja.
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3. ,Pogled za rukom” i zasuk tijelom u lijevu i desnu stranu: Stav raskoraéni, predruditi.
Istovremeno se izvodi zamah rukama do zaru¢enja i zasuk tijelom u stranu zaru¢enih ruku.
Ista se vjezba zatim izvodi i u drugu stranu.
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4. ,Mali most”: Stav leze¢i na ledima, koljena su pogréena, ruke priru¢ene, dlanovima se
drzi zglob stopala. lzvodi se podizanje kukova i trupa prema gore. Polozaj ,maloga mosta”
zadrzava se nekoliko sekunda, a zatim se vra¢a u pocetni polozaj.

5. Preponski sjed: Stav sjedeci raskora¢ni s jednom opruzenom, a drugom pogréenom
nogom, trup uspravan, jednom rukom uzrugiti. Izvodi se pretklon trupom na ispruzenu
nogu i vraéanje u podetni polozaj. Ista se viezba izvodi i na drugoj nozi.
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6. ,Brodi¢” na trbuhu: Stav lezeci na trbuhu, uzruditi. Izvodi se gibanje tijelom tako da se
naizmjeni¢no podizu ruke u zarugenje, a zatim noge u zanozenje.
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7. Kruzenje koljenima: Stav spetni, polutuéanj, dlanovi su na koljenima. Potpomazuci se
dlanovima, izvodi se kruzenje koljenima u jednu pa u drugu stranu.

8. Jednonozni skokovi naprijed - natrag: Stav jednonozni, ruke su pogréene, dlanovi su na
struku. Izvode se jednonozni skokovi naizmjeniéno naprijed - natrag.

11




image4.jpeg
2. SKLOP PRIPREMNIH VJEZBI

PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA

1. Kruzenje glavom ukrug: Stav spetni, dlanovi su na struku. lzvodi se kruzenje glavom u
lijevu, a zatim i u desnu stranu.
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2. Kruzenje rukama u odruéenju: Stav spetni, odruditi. Izvodi se kruzenje opruzenim ruka-
ma prema naprijed, a zatim prema natrag.
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3. Opruzanje ruku u zglobu lakta u odruéenju: Stav spetni, odruciti. Izvodi se naizmjeni¢no
gréenje i opruzanje ruke u zglobu lakta.

O 1O @

'Y

49




image5.jpeg
4. Kruzenje trupom: Stav raznozni, ruke su pogréene, dlanovi na struku. lzvodi se kruzenje
trupom: otklon trupom u jednu stranu, pretklon tijelom u stavu raznoznom, otklon tijelom u
dugu stranu, stav uspravni raznozni. Isto se ponavlja i u drugu stranu.
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5. ,Maca se najezila™: Stav kleSeci za rukama. lzvodi se podizanje i spustanje trupa gore —

6. Kruzenje stopalom: Stav sjedeci, jedna je noga opruzena, druga je noga pogréena tako
da stopalo te noge pridrzava jedan dlan dok se drugim dlanom izvodi kruZenje stopalom u
jednu i drugu stranu. Ista se vjezba izvodi i drugom nogom.
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7. Pljesak ispod noge: Stav spetni, odruciti. Jedna (opruzena) noga podize se uvis i istovre-
meno se izvodi pliesak dlanovima ispod te prednoZene noge. Vra¢a se u pocetni polozaj i
ista se vjezba ponavlja drugom nogom.
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3. SKLOP PRIPREMNIH VJEZBI

PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA

1. Pokreti glavom naprijed —natrag - lijevo- desno: Stav spetni, priruditi. Izvodi se spustanje
glave naprijed u pretklon — natrag u zaklon, a zatim spustanje u lijevu pa u desnu stranu.

2. Kruzenje ramenima pogréenih ruku: Stav spetni, ruke su pogréene - odrucene, dlanovi
su na ramenima. Izvodi se kruzenje rukama, sa strane tijela, prema naprijed, a zatim prema
natrag.

3. Predruéi - uzruéi: Stav spetni, predruditi, dlanovi prema dolje zatvoreni. Izvodi se podi-
zanje ruku iz predruéenja u uzruéenje, otvaranje dlanova i natrag u predrucenje.
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4. Otkloni trupom u lijevu i desnu stranu rukom u uzruéeniju: Stav raskoraéni, jedna ruka
je uzruéena, druga ruka je priruéena. lzvodi se savijanje - otklon trupom u stranu, a dlan
prirudene ruke istovremeno se polaze na struk. Mijenja se poloZaj ruku te se ista viezba
izvodi i u drugu stranu.
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5. Zasuci trupom u pretklonu raznoznom: Stav pretklon raznozni. lzvode se zasuci trupom
u lijevu i desnu stranu uz istovremeno uzrugenje raznoimene ruke i dodirivanje dlanom
raznoimenoga stopala.
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6. ,Brodi¢”: Stav sjedeci, noge pogréene i stopalima spojene u prednozenju, dlanovima se
drze stopala. Izvodi se naizmjeniéno spustanje do stava lezecega na ledima i podizanje
(vracanje) u podetni stav (sjed prednozni pogréenih nogu).
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