ABC odrivne moči
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Sonožni skoki naprej – samo stopala
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Skoki v raznoženju z obratom 900
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Sonožno bočno hopsanje z dviganjem kolena
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Sonožno hopsanje naprej z dvigom kolena ven
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Raznožno – sonožni skoki naprej z obratom 900
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Bočni poskoki s križanjem nog
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Tek po eni nogi
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Nizko hopsanje
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Nizko hopsanje z iztegnjeno nogo
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Hopsanje z visokimi koleni
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Sonožno hopsanje z iztegnjeno nogo
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Tek s poudarjenim odrivom (skočni tek)
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Hopsanje z odrivom naprej
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Skoki v raznoženju naprej
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Sonožni skoki nazaj
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Skoki v raznoženju nazaj
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Sonožni skoki z obratom 900
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Sonožni skoki naprej iz visokega polčepa
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Sonožni poskoki z pritegnitvijo kolen
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Raznožni poskoki naprej
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Raznožni poskoki bočno
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Raznožni poskoki z vzročenjem
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Sonožni poskoki s križanjem nog in medposkokom
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Sonožni poskoki – prehod v počep na 4 takte
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Raznožni poskoki – prehod v počep na 4 takte
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Križni sonožni poskoki
	[image: image28.png]nzﬁ




Sonožni poskoki z vijuganjem
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Skoki z izpadnim korakom
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Skoki desno – levo z enonožnim odrivom


PRIMERI ORGANIZACIJE VADBE IN UPORABE PRIPOMOČKOV ZA RAZVOJ ODRIVNE MOČI
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