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1. Hodanje zadanom brzinom

Opis: Na viezbalistu su postaviiena Cetir stalka u obliku pravokutnika. Ucenici hodaju oko
njih, a uditeljica/uéitelj odreduje brzinu hodanja i viijeme trajanja zadatka.

Metodicka uputa: Pri zvodenju zadatka trup ucenikalagano je nagnut premanaprijed, pogled
je usmjeren ravno naprijed, ramena su opustena, ruke se pokrecu napried - natrag uskladeno
s nogama. Mijenjanje brzine hodanja podrazumijeva mijenjane duzine i brzine koraka.

Tipiéne pogrieske: Cesta je pogrieska kod brzoga hodanja zostanak dvojnoga osionca

(ugenici poéinju trékarati), pogrblien polaza trupa, ruke nisu opustenei ne gibaju se uskladeno
snogama.
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12. Kolut naprijed

Opis: Ugenik se nalazi u uspravnom stavu ispred dviju strunjata u nizu. Iz toga polozaja
podize ruke iznad glave (uzrucenje) i spusta bradu prema prsima. Postupno savija koljena te
‘spusta ruke na strunjaéu u upor ispred sebe. Nakon toga kroz pogucan] prebacue tezinu tjela
s cijeloga na prednji dio stopala &ime narusava ravnote2u te zapotinje kolutanje. Kolutanje
zavrsava u Gucanju iz kojega se ucenik uspravija rukama u predruenju.
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