Tjelesna i zdravstvena kultura 13.11.2020.
Najprije ćemo se zagrijati:
https://www.youtube.com/watch?v=Fa2INMewuX8

Zatim ponavljamo teme:
Preskakivanje kratke vijače 
https://www.youtube.com/watch?v=ATyD9O5qmEk
Ako imaš kod kuće vijaču, isprobaj, ako ne, onda opet vježbamo s nevidljivom vijačom.

Udarac na vrata unutarnjom stranom stopala (N)
[image: Vjezbajmo zajedno 2 priracnik]
Stani ispred nekog praznog zida u stanu i pokušaj udarati loptu / krpenu loptu od više pari čarapa unutarnjom stranom stopala.
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26. Udarac na vrata unutarnjom stranom stopala (N)

Opis: Ugenik postavja loptu 6 metara ispred wata (rukometni gol, oznaka na zidu.) od
koje se udaljava wnatrag dalnjh 3 - 5 koraka. Tada zauzima polubogni poloza) u smjeru
lopte i wrata. Zaletom prlazi opti | neposredno prie udarca, kada je izveo posjedni korak
predloplom i stao na oslona&nu nogu, naginje tjelo prema napried. Uskladeno izvod veliki
zamah udamom nogom i udara loptu snazno unutarmjom stranom stopala. U trenutku udarca
unutraénjom stranom stopala, oslonaéna noga nalazi se uz loptu vhom stopala do sredine
lopte. Udarac je ispravan ukolko je unutradnji dio stopala postavljen u smieru udarca i to na
natin da e potplata stopala paralelna s tlom. Ovaj se udarac moZe koristi kada lopta miruje
i se kotrja prema ugeniku

Metodieki postupak:

« lzvoditiuzastopno udarce unutarjom siranom stopala loptom o zi.

« Dodavanje lopte u dvojkama na udaljenosti 3 - 5 metara (najprije zaustavijgiudi loptu,
poslie rauno bez zaustavijanja).

« Izvoditizadatak u cjelosti (postupno povedavati zale).

Tipiéne pogrjeske: U trenutku udarca tilo u prevelikom zakionu il pretklonu, oslonaéna
noga predaleko i preblizu lopte, oslonaéna noga je potpuno opruzena, stopalo udarne noge
i paralelno s thom, preran il prekasno udararje po lopti
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