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VEZBE ZA JACANJE LEDNIH MISICA I MISICA VRATA

Stav uspravni, zatim raskoraditi i rukam predruciti. Sunuti laktovima snaZno
unazad. Istu veZbu izvoditi iz stava uspravnog, s rukama u izrucenju.

Stav uspravni, zatim raskoraciti i odruciti. Pretklon, pogled pravo, rukama uzru€iti i
pljesnuti ispred glave, a zatim se vratiti u polazni poloZaj.

Kleknuti usparvno, odruditi. Pretklon , pogled pravo i vracanje u polazni poloZaj.

Pretklon vodoravni, noge sastavljene, ruke ispruZzene ispred glave. Rukama
naizmeni¢no zamahivati u zaru€enju i uzrucenju.

Stav uspravni, noge sastavljene i opruZene, zatim odrucenje. Postepeno spustanje trupa
do preklona uz istovremeno podizanje jedne noge do vodoravnog poloZaja.

LeZanje potrbuske sa napred ispruZenim rukama i opruZenim i sastavljenim nogama.
Naizmeni¢no podizanje ruku i opruZenih nogu.

Kleknuti cetvoronoske. Ispruziti desnu ruku ispred glave i levu nogu u vodoravni
poloZaj;vratiti se u polazni poloZaj, vezbu izvoditi i drugom rukom i nogom.

LeZati potrbuske, palicu drzati za oba kraja na ledima. Podizati palicu Sto vise i
ponovo spustati.

Stav uspravni, drZati palicu za oba kraja ispruzenih ruku na ledima. Pretklon
vodoravni, pogled pravo, palicu podi¢i visoko.

Stav uspravni, raskoracni; na ledima drzati palicu vodoravno obuhvaéenu laktovima.
Pretklon vodoravni, pogled pravo i vratiti se u prvobitni poloZaj.

Ucenici stoje ili sede na manjem rastojanju jedan drugom okrenuti bokom. Dobacivanje
lopte na taj nacin Sto jedan ucenik spoljnom rukom dobacuje boc¢no preko glave
drugom uceniku, koji hvata.

Uhvatiti loptu obema rukama. Ucenici leZe potrbuske ispruZenog tela i napred
opruZenih ruku. Jedan ucenik drzi drugoga za gleZnjeve. Podizanje ruku, zaklon u
grudnom delu ki¢menog stuba, zatim vracanje u polazni poloZaj.

Uc€enici su okrenuti licem jedan drugome i u uspravno stavu drZze se za Sake.
Postepeno spustanjem jednog ucenika trupom do vodoravnog poloZaja uz istovremeno
dizanje opruZene noge. Noga i trup su u vodoravnom poloZaju. VeZzbati naizmeni¢no
jednom i drugom nogom. Uloge ucenika menjati.



