VEZBE ZA JACANIJE SKOCNOG ZGLOBA, ZGLOBA KUKA I NOGU

e Stav sedeci sa napred ispruZenim sastavljenim nogama. Rukama iza leda osloniti se o
tlo. Jednu nogu podiéi, saviti, opruziti i spustiti na tlo. Vezbati naizmeni¢no obema
nogama.

e Stav klece¢i Cetvoronoske. Jednom nogom, zatim drugom snazno sunuti u zanoZenje i
vratiti se u polazni polozZaj.

e (Cuc¢nuti, rukama se upreti u tlo, a jednu nogu ispruziti nazad. Poskokom promeniti
ispruZenu nogu.

e Stav uspravni, raskorac¢ni, ruke uz telo. Otklon i levo i desno.



