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5. RAZRED

PREVAL NAPREJ

1.Stojis skupaj + roke gor,

2.globok pocep,

3.postavis “poticke”,

4.pogled v popek,

5.se zarolas nazaj +
“spestas poticke in
povohas kolena”,

6.pocCep, vstanesS na noge,

7. zakljucek z rokami gor.

PREVAL NAZAJ V
POLOZAJ ZA SKLECO

e Pravilna izvedba
prevala nazaj,

e zakljuCek drugacen:

e stegnjene noge
usmeris vodoravno
+ roke hitro stegnes,
da zakljucis v
polozaju za stojo.

1.Stojis skupaj + roke gor,

2.globok pocep,

3.roke na tla,

4.pogled v popek,

5.odrines se naprej s
stegnjenimi nogami,

6.pristanes v pocCep,

7.vstanes z rokami gor.

PREVAL NAZAJ

e Pravilna izvedba
prevala nazaj,

e zakljucek drugacen:

e stegnjene noge
usmeris vodoravno
+ roke hitro stegnes,
da zakljucis v
polozaju za skleco.

PREVAL NAZAJ
VSTOJO




1.0drivna noga
pripravijena s Spicko,
2.roke gor,
3.dvig noge na 90 stopinj,
4.dolg izpadni korak,
Se vedno roke gor,
5.zamah z zadnjo nogo,
stisnes zadnjico, trebuh
in gleznje skupaj,
6.zakljucis v koraku
in z rokami gor.

STOJA PREVAL

KORAKI:

1.roke gor + “grbica”,

2.odrivna noga
pripravljena s Spicko,

3.izpadni korak naprej,

4.zadnja noga Cez,
nato odrivna,

5.zakljucek z rokami
gor + “grbica”.

.

|ZVEDBA:

e stegnjene roke
in ramena cez dlani
oziroma zapestja,
noge so lahko
pokrcene ali pa
stegnjene.

STOJA

e Pravilna izvedba
stoje,
e spodvijes glavo

+ usloCisS hrbet,
e Se zarolas v

pravilen preval in
ga zakljucis.




