SPORTPLAN

Osvobajanje iz drzanja

Delovni list - vadimo v trojkah

Skupina: Datum:

1. A lezi na hrbtu. B uporabi uciteljev prikazani polozaj s tremi oporami in zelo majhen upor; teze ne prenese v
celoti na partnerja.

2. C je opazovalec in sodnik. Spremlja dogovor, mirno dihanje in takoj$njo prekinitev ob znaku STOP.

3. A pocasi preizkusi dovoljeni nacin osvobajanja. Prijem lahko kadar koli prekineta. Vrat, glava in sklepi niso
vzvodi.

4. Zamenjajte vloge in zapisite, kateri dovoljeni gib je pomagal.

Izhodis€e: ucCiteljev prikaz drzanja s tremi oporami.

Kateri gib je pomagal pri osvobajanju in kako smo ohranili nadzor?

Nalogo vodi in nadzoruje ucitelj. Ne pritiskamo na glavo, vrat ali prsni kos in ne zvijamo sklepov. Ob bolecini ali nelagodju takoj
popustimo.
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