PREMET V STRAN
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Premet je vaja koordinacije in orientacije, hkrati pa krepimo misice lahti in
ramenskega obroca.

Uéenci, ki se brez teZav odrivajo v stojo na lahteh, navadno pri tej prvini nimajo

teZav, zato je smiselno, da najprej nau€imo odrivanje v stojo na lahteh in Sele
nato premet v stran.

Vedno vadimo na blazinah ali brez njih ali na travi.

OPIS IN TEHNIKA

1. Iz stoje spetno odnozimo v levo (desno) in odrocimo, vzpon na desni (levi),
pogled v levo (desno).

2. Nato z levo (desno) nogo naredimo korak v levo (desno) in z odklonom v
levo (desno) postavimo dlan leve (desne) roke na tla, istoasno pa
zamahnemo z iztegnjeno desno (levo) nogo navzgor, se odrinemo z levo

(desno) nogo ter takoj zatem poloZimo na tla Se desno (levo) dlan in
preidemo v stojo na rokah raznozno.



3. Nato z odrivom leve (desne) roke prenesemo tezo telesa na desno (levo)
laht in stopimo z desno (levo) nogo na tla.

4. Z odrivom desne (leve) roke se zravnamo in prenesemo tezo telesa na levo
(desno) nogo do stoje odnozno z desno (levo), roke so v odrocenju.
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POLOZAJ TELESA

Telo:
Pri prehodu mora biti telo popolnoma zravnano in iztegnjeno. TezisCe je
navpi¢no nad oporis¢em. Glava pa je rahlo zaklonjena.

Noge:
Odrivno nogo moramo polozZiti na tla primerno dale¢ in tocno v stran.

Lahti:

Dlan prve roke poloZimo na tla (primerna razdalja). Druga laht spremlja odklon
z zamahom navzgor. Dlani postavimo na tla pravokotno na smer gibanja in v
Sirini ramen. Lahti so povsem iztegnjene.
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Gibanje naj bi bilo po ravni ¢rti.

UCNI POSTOPEK

Pri u¢enju lahko uporabljamo dva didakti¢na postopka. Izberemo tistega, ki
se nam zdi primernejsi, lahko pa ju tudi kombiniramo.

Dobro je, da vadimo premet v obe strani, da uéenec najde svojo »boljSo
stran«.

A) Ta postopek izhaja iz izkudnje, da hitreje obvladajo premet v stran ftisti,
ki se dobro odrivajo v stojo na rokah.

1. U¢enje drugega dela premeta
= Odriv v stojo na rokah. U¢itelj (stoji na hrbtni strani) ga zadrzi.
= UCcenec v stoji razsiri noge in takoj spusti desno nogo v desno stran in
stopi na tla.
= Tla zapusti z rokami (najprej z levo, potem z desno roko) in se zravna v
stojo razkoracno.

2. Ucenje prvega dela premeta
= Narisemo ravno ¢rto.
= Uclenec stopi na desni konec &rte. Z odnoZenjem leve in odrolenjem
naredi korak z levo v levo (stopi na ¢rto) in se hkrati bocno odrine v stojo
na lahteh raznozno (prvi del).



Zelo pomembno je, da uéenci v prvem delu premeta ne obralajo trupa v levo,
ampak da pridejo v stojo na lahteh raznozno z bo¢nim gibanjem.
Pomembno vlogo igrata tudi zamah desne noge v stran in odriv leve noge.

3. Premet v stran (brez zaustavitve v stoji na rokah). Pomo¢ po potrebi (s
kriznim prijemom za pas).

B) Ta postopek je navadno bliznji manj spretnim u¢encem, predvsem tistim, ki
imajo teZzave pri odrivanju v stojo.

= Ucenec stoji boéno ob klopi. Z lahtmi se opre na klop in jo preskoci
(prekoraci) z leve noge na desno.
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= UCenec se opre na tla, strmino klopi pa poveéujemo.



= Enake predvaje, kot zgoraj, le da je namesto klopi v opori klecno so3olec.
= Premet z u¢iteljevo pomod jo.
= »PAJAC« UCenec se postavi v stojo razkoraéno v odrofenje. Pri¢ne se

zibati z ene na drugo nogo. Izvede premet v poljubno smer.

POMOC IN VAROVANJE

Ucitelj lahko pomaga u€encu s kriznim prijemom (na hrbtni strani). V prvem delu
ga potisne v stojo, v drugem pa zadrzuje padanje telesa.

NAJPOGOSTEJSE NAPAKE

Obralanje telesa v stran premeta.
Upogibanje v kol¢nem sklepu.
Tezisce ni navpi¢no nad oporisem.
Prevel uleknjena drza telesa.
Prekratek korak.

Slab zamah z zamasno nogo.
Premalo razsirjene noge.

Presiroka drza lahti v fazi opiranja.
Roke se ne gibljejo v Celni ravnini.
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10. Istolasno postavljanje obeh rok na tla.
11. Pokréene roke v fazi opiranja.
12.»Skok« na roke.

13. Nepravilna postavitev dlani.
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STOJA NA ROKAH

Predhodno vadimo e stojo na lopaticah (a) in stojo na glavi (b).
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Stoja na rokah je vaja koordinacije, ravnotezja in orientacije v prostoru. S to
vajo krepimo misice rok in ramenskega obroca.

OPIS IN TEHNIKA

Roke postavimo na tla v Sirini ramen, prsti so razklenjeni in usmerjeni naprej. V
fazi gibanja postavimo ramena nekoliko naprej, roke pa morajo biti iztegnjene. Ko
se zravnamo v stojo, potisnemo ramena nazaj nad oporis¢e, tako da teza telesa
pritiska navpiéno nad lahti. Pomembno je, da je iztegnitev v ramenskem sklepu
popolna. V stoji so noge in trup v ravni ¢rti, le glava je rahlo zaklonjena.

Locimo vec prehodov v stojo na rokah:

a) iz opore Cepno na eni nogi (druga noga je zanoZena), z zanozno nhogo moc&no
zamahnemo navzgor in se istoasno odrinemo s stojno nogo ter v navpichici obe
nogi spojimo.
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b) iz stoje prednozno, roke so v predrocenju gor. Naredimo korak naprej z levo
(desno) nogo, se predklonimo, poloZimo roke na tla ter z zamahom desne

(leve) in odrivom leve (desne) noge preidemo v stojo na rokah.
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c) iz opore Cepno s sonoznim odrivom prenesemo boke visoko nad oporni tolki

in se vzravnamo v stojo na rokah.

UCNI POSTOPEK

Pred u¢enjem delamo pripravljalne vaje, ki krepijo roke in ramenski obroc.

v' Sklece (ha orodje, brez)
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v' plezanje, vese



Pri u¢enju stoje na rokah je potrebnih veé pripravljalnih vaj.

Zacetnik ima obi¢ajno teZave z nagibanjem ramen in dviganjem bokov. Ce se z
rameni nagne premalo naprej, teze dvigne boke in noge nad oporisce, ¢e ramena
potisne preve¢ naprej, lahko pade na glavo.

= Iz opore Cepno s sonoznim odrivanjem prenasamo tezo telesa na roke in
¢im vise dvigujemo boke. Noge so skréene.
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= Iz opore Cepno s sonoznim odrivanjem in prenasanjem telesa teZe na roke
poskakujemo levo in desno. Z boki in nogami naj bomo pri prehodu ¢im dlje
v zraku.

— Iz opore Eepno na eni nogi (druga je v zanoZenju) zamahujemo iztegnjeno
nogo navzgor in se so¢asno odrivamo z nogo, na kateri ¢epimo; prenasamo
teZo na roke.

Ko so si ulenci pridobili oblutek za odrivanje, tezimo k temu, da se
samostojno odrinejo v stojo.
Priporocljiva je vadba trojicah. Eden dela, dva ga pri tem varujeta

v UCenci se samostojno odrivajo v stojo na rokah ob zid.

POMOC IN VAROVANJE

Vadelega ne dvigamo v stojo na rokah, ker mora sam obclutiti gibanje. Le
samostojni poizkusi lahko privedejo do pravilnega obc¢utka.

Varovanje lahko poteka v paru (od strani) ali posamezno (z zadnje strani).
Vadeclega primemo za stegna.



NAJPOGOSTEJSE NAPAKE

Vadeéi ne potisne ramen dovolj napre;.
Prenizko dvigovanje bokov.

Preve¢ zaklonjena glava.

Prevec uleknjeno telo.
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5. Ramena niso povsem iztegnjena.
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Vzmik je tipi¢na prvina moci (rok in ramenskega obroca) in tudi tehnike.

S pomoc jo vaje krepimo upogibovalke trupa in rok, razvijamo koordinacijo in tudi
pogum.

Terminolosko je vzmik hiter prehod iz vese v oporo z nogami napre;.

Poznamo vzmik spredaj in vzmik zadaj. V procesu $portne vzgoje v osnovni Soli se
v glavnem uporablja vzmik spreda;.

UCNI POSTOPEK

Pripravljalne vaje

Za izvedbo te prvine je krepitev rok in ramenskega obroca neizogibna. Delamo
podobne vaje kot pri stoji na rokah in premetu vstran in seveda tudi obe prvini.

v’ Vesa v zgibi
Ucenec s podprijemom prime drog in naredi zgibo (vesa na skréenih rokah,
brada je nekoliko nad drogom).

v’ Zgibe v mesani vesi
Ulenec se s podprijemom obesi na precko (v visini prsi ali pasu), hoge so opirajo
na tla. Boki so zravnani - noge in trup tvorijo ravno ¢rto. V tem poloZzaju ucenec
skréi roke in naredi zgibo.




v' Plezanje po zrdi

Ucenje prvine

= Doramenski drog

En okvir Svedske skrinje s pokrovom namestimo tako, da je krajSa stranica
skrinje vzporedna z drogom in priblizno 30 do 50cm pod drogom.

Ucenec se postavi natancno pod drog, se ga oprime z nadprijemom. S stopalom
leve noge se opre na pokrov skrinje. Nato zamahne z desno nogo in se hkrati z
levo odrine od skrinje. Zacne tol (vrtenje) nazaj. Ko odrivna noga ujame
zamasno, se u¢enec skloni v bokih, tako da noge prevesijo ¢ez drog. Ce izvajalec v
zacetnem delu vzmika (pri zamahu z nogo) popusti v rokah in se s prsmi oddalji
od droga, prvine ne bo moral izvesti. Neuspesen bo tudi, e bo s telesom zanihal
naprej (ker se pri tem boki odmaknejo od droga). Ko se noge prevesijo ¢ez drog,
je treba zakloniti glavo in iztegniti roke v komolcih ter s tem preiti v oporo na
drogu.

Ucencu pomagamo tako, da mu z eno roko podpremo boke, z drugo pa s prijemom
za rame pospesimo vrtljaj.
Ucence naucimo, na kaksen nacin lahko pomagajo soSolcu.



= Odvzamemo okvir Svedske skrinje, tako da se odrivajo samo s pokrova.
Kdor naredi vzmik z visjim, nadaljuje z niZjim.

= Vzmik vadijo brez podstavka. U¢enci si naj med seboj pomagajo.

Prehitevanje je nesmotrno.

NAJPOGOSTEJSE NAPAKE

1. Ulenec ne stoji natanéno pod drogom, odmaknjen je nazaj, zato pri
zamahu z nogo zaniha naprej in boki se odmaknejo od precke.
2. Popuséanje rok pri zamahu z nogo, zato se boki oddaljijo os droga.
3. Neodlo¢en zamah z nogo.
4. Odrivna noga se prepozno priklju¢i zamasni in zavira vrtenje telesa nazaj.
5. Zravnani boki - noge se ne prevesijo ¢ez drog.
6. Predklonjena glava namesto zaklonjena, ko se noge prevesijo ez precko.
7. Slaba opora na drogu (roke ostanejo pokrcéene).
Literatura
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PRESKOK CEZ KOZO
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Preskok lahko izvajamo ¢ez razli¢na orodja (koza, skrinja, konj).

Preskoki razvijajo mo¢, hitrost, koordinacijo, pogum in sposobnost koncentracije.
Zelo pomembno je, da ha mestih doskoka zagotovimo mehke blazine oz. asistenta.

§

Naskok na oporo ¢epno
Naskok na oporo raznozno
Raznozka

Skrcka

Sklonka

Odbocka

e

PRESKOKI

Preskoki prek opore so kompleksna gibanija, ki sestoji iz ve¢ faz:

- zalet

- naskok na odrivno desko

- odriv

- prva faza leta do opore z rokami na orodje
- odriv z rokami in druga faza leta

- doskok

PRAVI LET DRUGI LET
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ZALET NASKCK HA  DDRAZ onRaz DOSKOK

DASKU ROG AMA "RUKAMA

Vse faze so med seboj tesno povezane in tvorijo gibalno celoto.



A) ZALET
Vse preskoke delamo z zaletom, saj z njim dosezemo horizontalno hitrost.
DolZina in hitrost zaleta sta odvisna od vrste preskoka, od visine in dolZine
orodja, od oddaljenosti odrivne deske ter od sposobnosti uéencev.
Na splosno znasa dolZina zaleta za enostavne skoke okoli 8 do 12m.

Za zalet uporabljamo stopnjevalen tek.

Napake pri zaletu:
- asimetricen tek: drobljenje korakov, menjavanje dolgi - kratki koraki,
zmanjSevanje hitrosti v zadnjem delu zaleta;
- napake v tehniki teka: pokon¢na drza, premajhna iztegnitev v kolenskem
sklepu, tek po celem stopalu,
- smer teka ni premocrtna.

Vaje za izboljSanje zaleta:
- tek iz nizkega ali visokega starta (30 -60m),
- tek z dajanjem prednosti na startu - handicap,
- stopnjevalen tek,
- tek po blagi strmini navzdol,
- tek z letecim startom.

B) NASKOK NA ODRIVNO DESKO IN ODRIV
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Zalet koncamo z enonoznim odrivom na odrlvno desko in to v ploski paraboli.
Hkrati zamahnemo z lahtmi nazaj. Odrivno nogo hitro priklju¢imo zamasni, noge
prehitijo trup, tfako da je telo ob naskoku na odrivno nogo zmerno sklonjeno. Z
napetimi, nekoliko pokréenimi nogami sonozno naskocimo na najvisji del odrivne
deske.

Stopala postavimo na desko vzporedno in nekoliko narazen. Najprej se deske
dotaknemo z blazinicami prstov. Nato se stopalo spusti navzdol, vendar s peto ne
smemo do tal.



Ko se telo nahaja malo pred vertikalo, sledi kratek, mo¢an in prozen odriv, ki se
pricne z iztegnitvijo v kol¢nem, nato v kolenskem in skocnem sklepu. Malo pred
odrivom zamahnemo z lahtmi iz zaro€enja naprej in gor ter jih zaustavimo v visini
ramen. Zamah z lahtmi in sonoZen odriv z nogami morata biti kon¢ana soasno.

Po odrivu se telo hitro dvigne gor in napre;.
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Napake:
- naskok na zacetek ali konec odrivne deske,

- prekratka ali previsoka parabola naskoka;

- napaéno gibanje lahti (dviganje lahti v vzro€enje pred sonoznim odrivom);
- naskok na desko s premalo prednoZenimi nogami;

- prevelik nagib telesa naprej - preskok je nizek;

- odriv s celih stopal;

- sprosceno misic je telesa pri naskoku;

- naskok na prevel skréene noge;

- teZiSCe telesa se spusti prenizko - zamujen odriv.

Pripravljalne vaje za uenje naskoka na odrivno desko in odriva z odrivne deske:
- sonozni vzkoki z oporo na letveniku ali drugem orodju




- sohozni vzkoki vzravnano

- enonozni in sonozni preskoki nizkih orodij(npr. klop, Zoga); sonoZzni preskoki
vel zaporedno postavljenih klopi, v razdalji do 1m; z enonoZnim odrivom
seskok s klopi in takoj po doskoku sonoZen odriv prek klopi

}

) g o/
@25 A1~

- enonozen in sonozen odriv vadimo v vel zapored narisanih krogih oz. v
obrocih - razdalja 3m. Zalet 2 - 3m.

- zaporedni sonozni odrivi z deske (z blazinic prstov) ter z majhnimi bo&nimi
krogi naprej z zmerno pokrcéenimi lahtmi

- stoja pred odrivno desko. enonoZen naskok na desko in takoj sonozen odriv z
doskokom na blazino. Ob enonoznem odrivu zamahnemo z lahtmi nazaj, ob
sonoznem odrivu pa zamahnemo zamahnemo naprej in gor.
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- vaje za povelevanje odrivhe moCi nog, krepitve misic nog in sko¢nega sklepa.



C) PRVA FAZA LETA
Prva faza leta traja od odriva z odrivne deske do opore z rokami na orodju.

Faza je lahko razli¢no dolga in je odvisna od:
- oblike preskoka,
- oddaljenosti odrivne deske od orodja,
- visine orodja,
- skoéne sile u¢enca,

Lahti so ob stiku z orodjem popolnoma stegnjene. Na orodje se roke postavijo
vzporedno z razprtimi prsti, v Sirini ramen. Ramena se nahajajo pred vertikalo
oporne tocke rok.
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Paziti moramo, da odrivna deska ni postavljena preblizu orodju. Zmotno je, da si s
tem olajSamo preskok. Odrivna deska naj bo oddaljena od orodja najmanj 50cm.

1

Napake:
- odrivna deska je preblizu orodja (faza leta ni mogoca);

- prehiter prijem z rokami na orodje: opora z rokami na sprednjem delu
orodja;

- nezadosten zamah z lahtmi naprej gor,

- slab odriv z nogami.

Pripravljalne vaje za u¢enje prve faze leta
- preval z mesta in z zaletom - z odrivom s tal;
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- preval na kup blazin prek vrvice;
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- preskoki z odrivom z mini trampolina;

- priblizno za korak pred steno postavimo odrivno desko: sonoZzen odriv z
zamahom lahti naprej gor, noge zamahnejo nekoliko nazaj, pomembno je
dvigniti pete, opora na steno z zmerno pokréenimi lahtmi, odriv z rokami,
zmerna upognitev v kolkih, doskok;

- kratek zalet in odriv z odrivne deske, »doskok« na roke pomocnice ob
napetem, zmerno uleknjenem telesu. Ulitelj stoji pred odrivno desko in
oprime u€enca s strani za prsni kos in naredi nekaj korakov nazaj, nato
spusti ucenca na tla. Ulitelj prime u€enca takoj po odrivu, sicer dobi
tezis¢e telesa drugaéno smer in ucenec bi dobil napaéno predstavo o
gibanju. U¢enec se lahko po odrivu oprime tudi ramen uéitelja.
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- skréka, raznozka ez orodja razli¢nih visin;
- skréka €ez vrvico

D) ODRIV Z ROKAMI IN DRUGA FAZA LETA

Opora z rokami mora biti kratka, ker bi se drugade ramena prevel nagnila
naprej. Odriv mora biti sunkovit.



Druga faza leta traja od odriva z rokami od orodja do doskoka. Telo se mora
vzravnati in pripraviti na doskok. To doseZzemo s tem, da potisnemo boke in prsi
naprej in dvignemo glavo. Mo¢an zamah z lahtmi naprej in gor pripomore k visini

leta.

Napake:

predolg, slab in prepozen odriv z rokami; ramena so nagnjena naprej:
nizek in kratek let;

odriv z rokami brez sunka telesa navzgor;

nevzravnano telo pred doskokom,

predklonjena glava.

Pripravlijalne vaje za ué¢enje odriva z rokami:

suvanje medicinke s pregibom v zapest ju, lahti so stegnjene;

odrivi od letvenika, skrinje, stene - z nagibom naprej se opre na stegnjene
lahti in se hitro odrine s pomoc jo ramen in zapestja;

odrivi z rokami v opori lezno;

poCep na zaCetek skrinje; naskok v oporo na konec orodja in raznozka;
odrivanje z rokami v zaklonu s prijemanjem za letvenik;

»samokolnica«.

Pripravlijalne vaje za u¢enje druge faze leta:

razli¢ni preskoki ez orodja, lahko uporabimo tudi mini trampolin;
vse oblike seskokov z orodja;
preskoki ¢ez orodje z dotikom viseéega predmeta.

E) DOSKOK

Doskok je zakljuéna faza vsakega preskoka.



Ob koncu druge faze leta potisnemo noge naprej, da telo obdrzimo v ravnotezju.
Ko se z nogami dotaknemo tal, moramo prenesti zgornji del telesa nad podporno
ploskev (nad mesto doskoka).

Ob doskoku se z nogami takoj po dotiku tal stopimo na celo stopalo. Telo je
vzravnano ali zmerno predklonjeno. Noge se pokréijo do poCepa, pete so skupaj,
prsti razmaknjeni. Lahti so praviloma v predroéenju ven. Sledi vzravnava telesa.

Napake:
- neprozen doskok; doskok na stegnjene noge;

- telo ni napeto;
- doskok v Cep;
- izguba ravnotezja.

Pripravljalne vaje za u¢enje doskoka:
- vadba doskoka pri razli¢nih skokih z mini trampolina;
- razliéne oblike seskokov z razli¢nih visin;
- preskoki nizkih ovir.

RAZNOZKA
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Opis

Z zmernim zaletom in naskokom na odrivno desko izvedemo eksploziven odriv
in zamah lahti iz zaro€enja v predroenje navzgor. Deska je bliZze orodju. Po
odrivu z deske se oprimemo za orodje, pri fem dvignemo zmerno sklonjeno
telo z boki &im vide. Se preden doseZejo boki najvidjo tolko, se odlo&no
odrinemo z rokami, se uleknemo, boke potisnemo naprej, dvignemo glavo in
odrocimo. S tem se let skoka dviga.



Napake:
- raznoZenje takoj po odrivu z odrivne deske;

- v prvi fazi leta so boki nizje od ramen;

- pomanjkljiv ali prepozen odriv z rokami;

- navzravnano telo v drugi fazi leta;

- zamah z raznozenimi nogami naprej tako, da prehitijo roke,
- kréenje rok.

Pomoé
Ucitelj stoji na mestu doskoka in prime u¢enca za nadlahti.

U¢&ni postopki:

= »raznozke« vzdolz klopi in ez medicinke;




= naskok na oporo Cepno na zaletku skrinje vzdolz ter z oporo na konec
skrinje raznozka;

= na veliko skrinjo vzdolZz poloZimo malo skrinjo in vadimo: naskok v oporo
¢epno in spojeno z oporo na malo skrinjo raznozka; z zaletom in s sonoznim
odrivom z vi§jega odrivnega mesta - raznozka;

= pred kozo poloZzimo vzdolZ pokrov $vedske skrinje. U¢enec stopi na skrinjo
in se z rokami opre na kozo (glava neznatno zaklonjena, pogled naprej na
tla). S sonoznim odrivom naredi raznozko. Ulenec se mora z rokami
odriniti od koze, preden se ji priblizajo noge. Varujemo s prednje strani.
Plasne in manj spretne u¢ence primemo za nadlahti in jih potegnemo cez
kozo, e je to potrebno. Opozarjamo na visoko dvigovanje bokov, nagib
ramen naprej in odloéno odrivanje z rokami od orodja.
Pomaga tudi prispodoba, da je povrsina koze Zerjavica, zato je potrebno
¢im krajde opiranje nanjo. Kljub temu mora biti energi¢en. Telo ne sme biti
mlahavo. Naredimo »3pi¢ke«.
ZniZzujemo oviro.
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= ucenca sedita na klopi (naredita grbo), med njima je prostor Se za enega
uenca. Tretji u¢enec sonozno skocCi na klop. Raznozni skok.

= RaznoZno na skrinjo.

= Preskok raznozno ez nizko skrinjo.




SKRCKA

Skrcka je preskok, pri katerem prehajamo ez orodje s skréenimi rokami.

Opis

Pri odrivu se na orodje oprimemo v Sirini ramen. Visoko dvignemo boke, skréimo
noge in jih pritegnemo k prsim. Boki morajo biti visje od ramen. Glavo zmerno
zaklonimo. Se preden se noge priblizajo lahtem, se z rokami mo&no odrinemo ter
z njimi zamahnemo navzgor, hkrati pa se telo popolnoma vzravna in je nekoliko
uleknjeno. Pred doskokom potisnemo noge malo napre;.

Napake:
- ni faze letaq;

- slab odriv z nogami;

- predolgo zadrZevanje rok v opor:i;

- prepozen odriv z rokami;

- vdrugi fazi leta se telo ne vzravna;
-z obema rokama se ne odrine hkrati;
- Sirjenje kolen.

Pomoé

Ena ali dve osebi stojita na strani doskoka in pomagata s prijemom za nadlaht, po
potrebi pa potegneta uéenca naprej. Sprva imamo dve osebi, ki stojita bo¢no na
strani zaleta in pomagata pri prenosu bokov ¢ez orodje s prijemom pod stegno.

U¢&ni postopki:

= zaj¢ji skoki (navadni, ez orodja):;
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= dve Klopi, ki sta vzporedni in odmaknjeni za Sirino ramen, prislonimo na

nizko skrinjo; ucenci delajo skréke po strmini navzgor in dvigajo boke
vedno vise;

= na ustrezni razdalji postavimo male skrinje: uenci delajo skoke v oporo
¢epno s skrinje na skrinjo;

i ]

= skrcka v trojicah ¢ez sklenjene in stegnjene roke
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= skrinja vzdolZz: naskok na oporo cepno na zaletek skrinje in skréka s
prijemom na konec skrinje.
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= med dve skrinji poloZimo dve medicinki drugo vrh druge: skrika cez
medicinki z oporo na levo in desno skrinjo;

= dva ucence sedita na klopi, vmes je prostor Se za enega ucenca, tretji
skoci skréko ¢ez klop z oporo na hrbtu obeh uéencev;

= skrcka ez skrinjo z odrivom z nizke skrinje;

B

‘ i“”

= na konec skrinje damo malo skrinjo: naskok v oporo ¢epno in skréka z
oporo na malo skrinjo;

= odrivna deska in skrinja: u¢enec stoji na deski in se opre na orodje, po
2 - 3 odrivih z odrivne deske naskoéi v oporo snozno in sesko¢i nazaj na
odrivno desko; odrivna deska je blizu orodja; klek snozno na tleh in z
zamahom rok skok v ¢ep;
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