OSNOVNI POLOZAJI TELESA IN GIBANJA

1ah Snoino
Razkoracno
Koraéno
Predkoraéno
PrednoZno
Nozno OdnoZno
ZanoZno
Maprej

Izpadi Mazaj
th < Vstran

/ Stoje na nogah

7, Sedi
Ciste

/’opore Q Leze

Opore na rokah

Opore
Opore stojno
Opore éepno
Opore na rokah in nogah Opore kleéno
Opore sedno
Opore lezno
MeSane
opore T
Druge mesane opore"T_‘: Stoje na lopaticah
Stoje na glavi

Polozaii (drze)

Glave - kloniti, sukati

Rok - roziti, sukati, keéiti, upogniti,
Gibanja posameznih delov stegniti, ulogiti
telesa Trupa - kloniti, sukati

Nog - noziti, sukati, kréiti,
upogniti, stegniti, uloit

Gibanja
Koraki

Skoki

/,.-

-

Gibanja celega telesa
* Obrati

Spadi



Slika 44: Osnovni poloZaji z rokami: 1 — predroéenje, 2 — odroéenje, 3 — zarotenje,
4 - vzrotenje, 5 — prirocenje

Slika 13: Cepi in poléepi snozno: 1 — poléep snozno, 2 — poléep na celih stopalih.
3 — éep spetno, kolena narazen; roke v bok, 4 — Eep na celih stopalih; predrocenje
dol

Slika 42: Kloni v stoji na nogah: 1 — predklon, zmerno; roke v bok, 2 — predkion,
vodoravno; roke v bok, 3 — predklon, globoko; roke v bok, 4 — zaklon; roke v bok,
5 — odklon v desno; roke v bok, 6 — vzklon; roke v bok




Slika 41: Dr2i: 1 - razovka stojno &elno na levi; zanozno z desno; odrogenje ven,
dlani dol — dr2a, 2 — prednos v opori spredaj - drza

Slika 40: 1 — stoja na lopaticah s podporo rok za kriZ, 2 — stoja na glavi v skleku, 3
— stoja na glavi z oporo na podiahti

Slika 38. Opore sedno: 1 — opora sedno zadaj, snoZno, 2 — opora sedno zadaj,
snoZno, skréno, 3 — opora sedno zadaj na podiahteh, snoZno

Slika 34: Opori kletno: 1 — opora kleéno spredaj, snozno, 2 — opora kleéno
spredaj, raznozZno (e so stopala na tleh koraéno)




Slika 28: Mesane opore: 1 — opora stojno spredaj, 2 — opora Sepno spredaj, 3 —
opora kledno spredaj, 4 — opora sedno zadaj, 5 - opora lezno spredaj, 6 — stoja na
lopaticah, ¥ — stoja na glavi

Slika 28: Primeri opor na rokah: 1 — prednos v opori spredaj, 2 — stoja na rokah,
3—prednos na desni roki med nogama; raznoZno; odroéenje z levo gor,
4 — razovka v skleku z oporo na lahti

Slika 51 Razhéni primen smen krodenj ok 1 — krogl Selmo ven, 2 - kragi éelno
nof, 3 - krogl bofno naze), 4- krogi boéno naprel, 5 - kog Saino na dasno,
6 = odrotengs — krogl podiahtng van
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