Vjezhajmo zajedno
slozenije vjezhe s velikom loptom

mr. sc. Mario Kasovi¢, Kinezioloski fakultet u Zagrebu, Tatjana Antoli¢, prof., Kinezioloski fakultet u Zagrebu

U pro$lom broju govorili smo o
osnovnim nacelima rada s velikom
loptom te opisali i prikazali neke
osnovne i jednostavnije vjezbe s
tim rekvizitom. Ovaj put opisane su

sloZenije i teZe vjeZbe koje zahtije-
vaju angazman vise misica i visSe sna-
ge te bolju koordinaciju i ravnotezu.
Ovaj sklop vjezbi radi se nakon Sto
se u potpunosti svladaju jednostav-

nije vjezbe. Na treba vjezbati manjim
amplitudama, dok se ne usvoji pokret
i stekne odredena sigurnost. Svaka
pojava boli znak je da nesto ne radi-

Mo kako treba.

Vjezbha broj 1 (a,h)
Pocetni polozaj: Sjesti na sredinu lopte, leda ravna,
koljena postaviti u ravnini gleznje-
va, stopala paralelno postavljena
na tlo, malo Sire od Sirine kuko-
va. Uvuci trbuh. Ruke opruZiti u

uzrucenju.

Opis vjezbe: Udahnuti te aktivno povlaciti lakto-
ve uz tijelo prema dolje, privlaceci
lopatice jednu prema drugoj, kon-
trahirati misice leda i izvesti izdah
u krajnjoj poziciji. Kroz udah i re-
laksaciju vratiti se u pocetni po-
lozZaj.

Izvodenje vjezbe: 2 - 4 serije po 10 ponavljanja.

Vjezbha broj 2 (a,h)
Poéetni polozaj: Sjesti na sredinu lopte, noge opruzi-
ti u prednoZenju, stopala paralelna
i ¢vrsto postavljena na tlo. Koljena
¢vrsto stisnuti jedno uz drugo. Leda
ravna i ruke u uzrucenju.
Opis vjezbe: Udahnuti te izdahom iz pocetnog
polozaja pretkloniti trup, ruke dove-
sti do predrucenja i aktivno ih vuci
naprijed. Leda cijelo vrijeme drZa-
ti ravnima, a koljena opruzenima.
Radi boljeg odrzavanja ravnoteze,
kukove potisnuti na loptu, a stopala
u tlo.

Izvodenje vjezbe: 2 - 4 serije po 10 ponavljanja.
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Vjezba broj 3 (a,h,c)
Pocetni polozaj: Sjesti na sredinu lopte, leda ravna,
a koljena postaviti u poziciju iznad
gleznjeva. Stopala postaviti ¢vrsto
na tlu, sire od Sirine bokova. Ruke
opruZiti u odrucenju. -~

Opis vjezbe: 1z pocetnog polozaja udahom izvoditi
otklon tijela u jednu stranu, pri Ce-
mu dlanom ispred stopala treba do-
taknuti tlo. Kontrahirati istu stranu
trupa dok suprotnu isteZemo, leda
drZati ravno, pogled prati gornju
ruku. Izdahom se vratiti u pocetni
polozaj. Isto ponoviti u drugu stra-
nu.

Izvodenje vjezbe: 2-4 serije po 10 ponavljanja. /._’-":

i Vjezha broj 4 (a,h)

Pocetni polozaj: Leci tako da se oslonite gornjim dijelom tije-
la na loptu. Stopala postaviti paralelno na
tlo, malo Sire od Sirine kukova. Koljena po-
staviti iznad gleznjeva. Podici kukove kako
bi bili u ravnini s koljenima i ramenima.
Ruke opruziti u uzrucenju.

Opis vjezbe: 1z pocetnog poloZaja napraviti udah te
izdahom podignuti gornji dio trupa, kon-
trahirati misSice trbuha te odvajati lopatice
od lopte. Paziti da izmedu brade i prsa osta-
ne prostora i ne gurati glavu na prsa, po-
gled usmjeriti koso i gore. Ruke cijelo vrije-
me drZati u uzrucenju. Udahom se vratiti u
pocetni poloZaj.

Izvodenje vjezbe: 2-4 serije po 10 ponavljanja.

Vjezha broj 5 (a,h)

Poéetni polozaj: Leci tako da se oslonite gornjim dijelom tijela na loptu. Stopa-
la postaviti paralelno na tlo, malo Sire od Sirine kukova. Koljena
postaviti iznad gleZnjeva. Podici kukove kako bi bili u ravnini s /
koljenima i ramenima. Ruke saviti u laktovima, glavu osloniti na
dlanove.

Opis vjezbe: U pocetnom polozaju napraviti udah te
izdahom saviti gornji dio leda i kontrahira-
ti misice trbuha. Jednu ruku opruZzati koso
i gore preko tijela i istu lopaticu odvojiti od
lopte. Paziti da izmedu brade i prsa osta-
ne mjesta, ne gurati glavu na prsa, pogled
usmjeriti u stranu i gore. Udahom se vrati-
ti u pocetni polozaj. Isto ponoviti u drugu
stranu suprotnom rukom.

Izvodenje vjezbe: 2 - 4 serije po osam ponavljanja.
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Vjezha broj 6 (a,h)

Pocetni polozaj: Sjesti na sredinu lopte. Potisnuti noge naprijed, savi-
ti kukove i koljena te se spustiti u ¢ucanj, pri cemu kut
izmedu natkoljenice i potkoljenice ne smije biti manji od
90 stupnjeva. Ledima se ¢vrsto osloniti na loptu. Ruke
opruZiti s obje strane lopte u funkciji odrZavanja ravno-
teZe. Jednu nogu opruZiti ispred tijela malo iznad tla,
drugom se osloniti, ¢vrsto postavivsi stopalo na tlo.

Opis vjezbe: 1z pocetnog poloZaja izvesti udah te izdahom snazno potiski-
vati tijelo od noge na koju ste oslonjeni prema natrag i
lagano opruZzati nogu. Drugu nogu povlaciti kroz pred-
nozenje opruzenu za sobom malo iznad tla. Udahom se
vracati u pocetni poloZaj. Napraviti seriju vjezbi jednom
nogom, pa onda drugom.

Izvodenje vjezbe: 2-4 serije po osam ponavljanja.

Vjezha broj 7 (a,h)

Pocetni polozaj: Leci ledima na tlo, ramena opruziti,
ruke opruZiti uz tijelo na tlu. Koljena
postaviti u ravninu kukova, stopala
¢vrsto na loptu.

Opis vjezbe: Iz pocetnog polozaja izvesti udah te
izdahom nastaviti podizati zdjelicu
i kukove prema gore sve dok tijelo
nije u liniji: ramena, kukovi i koljena.
Cvrsto se osloniti nogama o loptu.
Udahnuti te izdahom postupno vratiti
tijelo u pocetni polozaj, kraljezak po
kraljezak.

Izvodenje vjezbe: 2 - 4 serije po Sest ponavljanja.

Vjezha bhroj 8 (a,h)

Pocetni polozaj: Leci na bok tako da je gornji kuk u
poziciji iznad donjeg, osloniti se na
lakat donje ruke, a gornju postaviti
ispred tijela radi odrzavanja ravno-
teZe. Leda opruZena. Loptu postaviti
izmedu gleZnjeva. Koljena opruZze-
na.

Opis vjezbe: 1z pocetnog poloZaja izvest udah i
podignuti loptu opruzenim nogama
iznad tla. Udahom se vratiti u poce-
tni polozaj. Isto ponoviti na drugom
boku.

Izvodenje vjezbe: 3 serije po 10 ponavljanja.

Informacije:
VitaSport ¢ Centar za sportsku rekreaciju osoba treée Zivotne dobi ¢ Trg sportova 10, ZP Mladost, 10000 Zagreb e tel. 098 / 31 56 32
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