
SPORTPLAN

Obračanje na hrbet
Delovni list · vadimo v trojkah

Skupina: Datum:

1. A je v nizki opori na dlaneh in kolenih na čvrstih, povezanih blazinah.

2. B uporabi samo način obračanja ob trupu, ki ga je pokazal učitelj. Začne z zelo majhnim uporom in se izogne
sunkom.

3. C opazuje dovoljeni prijem, smer gibanja in odziv partnerja. Ob znaku STOP se prijem takoj sprosti.

4. Po kratkem poskusu zamenjajte vloge. Vsak naj bo A, B in opazovalec.

A je spodaj v opori klečno, B vodi prikazani prijem.

Kateri dovoljeni prijem in smer gibanja sta omogočila nadzorovan obrat?

Nalogo vodi in nadzoruje učitelj. Ne pritiskamo na glavo, vrat ali prsni koš in ne zvijamo sklepov. Ob bolečini ali nelagodju takoj
popustimo.
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