ZADATAK 4./ 5.razred (30.03.2020.)
 GIMNASTIKA -
https://youtu.be/pm-TgrFbf10

/gimnastička sprava:  parter/strunjače
/naziv vježbe: STOJ NA RUKAMA UZ OKOMITU PLOHU / stoj o šakama

Zadatak:  iskorakom jedne noge izvesti stoj na rukama
Opis i pravilna izvedba elementa: Ispitanik se nalazi na udaljenosti od dva koraka (1-1,5 m) od zida/strunjače postavljene vertikalno te zakorači prednjom nogom ( zauzima stav koračni s osloncem na stražnjoj nozi) i uzručenjem s dlanovima okrenutim prema naprijed. 
Izvodi iskorak prednoženom opruženom nogom prema naprijed. 
Težina tijela prenosi se zadnje na iskoračenu prednju nogu, slijedi pretklon trupom prilikom kojeg ispitanik postavlja ruke( opružene u zglobu lakta) dlanovima na tlo u širini ramena na udaljenosti 50-60 cm od iskoračene noge. 
Energičnim zamahom opružene zamašne noge i odguravanjem od tla odrazne noge tijelo se podiže u stoj na rukama. 
Prilikom izvođenja stoja na rukama, tijelo se nalazi u okomici, noge su ispružene i skupljene, stopala-pete se dodiruju zida/strunjače, glava je u laganom zaklonu s pogledom usmjerenim u mjesto oslonca, leđa su iz ramena izdužena prema gore. 
Stoj na rukama zadržava se 3-4 sekunde. Nakon izdržaja stoja na rukama ispitanik se jednom pa drugom nogom spušta na tlo, a istovremeno se odgurava rukama od tla i podiže tijelo iz pretklona do uspravnog stava koračnog s uzručenjem .
