Kako gre skakanje s kolebnico?

Upam, da pridno vadite. Ste si izmislili kakSno posebno vrsto preskakovanja?

Ce nimate idej, vam jih jaz posiljam kar nekaj. Verjetno vseh ne boste mogli izvesti.

Lahko pa poskusite, kako spretni ste.

Pomembno je, da kolebnico znate preskakovati naprej in nazaj s poljubno vrsto

preskokov vsaj 20x.

Ne pozabite ogreti gleznjev in zapestij pred vadbo!

Uzivajte! ©

» kolebnico zataknemo za eno nogo in nato
vle€emo k sebi, raztezamo miSice na
zadniji strani noge.

> kolebnico zataknemo za eno nogo in nato
vle€Cemo roke naprej, raztezamo misice na
sprednji strani stegna.

tek:
> kolebnico vrtimo naprej
> kolebnico vrtimo nazaj

tek:

» s poudarjenim odrivom in visokimi koleni
(galop): kolebnico vrtimo naprej

» s poudarjenim odrivom in visokimi koleni
(galop): kolebnico vrtimo nazaj
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sonozni odrivi z medposkokom naprej,
kolebnico vrtimo naprej

sonozni odrivi z medposkokom naprej,
kolebnico vrtimo nazaj

sonozni odrivi z medposkokom nazaj,
kolebnico vrtimo naprej

sonozni odrivi z medposkokom nazaj,
kolebnico vrtimo nazaj
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sonozni odrivi vstran (bo¢no) L, D,
kolebnico vrtimo naprej

» sonozni odrivi vstran (bo¢no) L, D,
kolebnico vrtimo nazaj




« Sonozni odrivi z obracanjem bokov in kolen
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; Sonozni odrivi s spreminjanjem polozaja

1 P w <« naprej, vstran — nazaj, vstran
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Sonozni odrivi v ¢epu

» s skrajSano kolebnico

» z normalno dolzino kolebnice, roke v
vecjem odrocenju

Sonozni odrivi, roke s kolebnico prekrizamo
pred telesom

» Qdrivi po eni nogi, L ali D, druga je
spredaj stegnjena

» Qdrivi po eni nogi, L ali D, druga je zadaj
stegnjena

Odrivi z noge na nogo

Odrivi z izmenjavo prekrizanimi nogami in
odriva z vzporednimi stopali sonozno

Odrivi z izmenjavo prekrizanimi nogami L, D
in odriva v stoji razkoracno




» QOdrivi po L nogi
» Odrivi po D nogi

Vse prej nastete oblike odrivov, lahko delamo
tudi z vrtenjem kolebnice v smeri nazaj

Kolebnico vrtimo tako, da z njo opisujemo
krog. Preskakovanje kolebnice z enonoznim
odrivom.




