SPORTSKA GIMNASTIKA — KOLUT NAPRIJED

Sportska gimnastika je najrairenija i najpoznatija sportska disciplina gimnastike. Cak se
ponekad pod nazivom gimnastika u stvari podrazumijeva, iako pogreSno, bas sportska
gimnastika. Naj¢eSce se dijeli na musku i Zensku sportsku gimnastiku, tako da se vjezbacCi
natjeCu na preskoku, ru¢ama, konju s hvataljkama, karikama, preci i na tlu, dok se vjezbacice
natjeCu na tlu, dvovisinskom razboju, preskoku i gredi. lako sama vjezba, ovisno o spravi,
moze trajati relativno kratko, ipak je u pravilu fizi€ki vrlo zahtjevna, a trazi vjezbaCevu snagu,

pokretljivost, izdrZljivost i koordinaciju u prostoru najviSeg nivoa.

Danas vam predstavljamo djeci najdrazi element vjezbe na tlu — kolut naprijed.
Pronadite pogodno mjesto u domu, Siroki trosjed, mekani tepih ili prostirke za plazu.

Kolut naprijed najjednostavniji je element u akrobatici, a istovremeno i vjezba koja predstavija
osnovno kretanje s rotacijom tijela prema naprijed. Kolut je naprijed prije svega vjezba

koordinacije, odnosno orijentacije u prostoru (Zivéié, 2007.).

Iz uspravnoga poloZaja kroz pretklon i u€anj, usporedno se postave ruke na podlogu u Sirini
ramena, nesto ispred tijela. Odrazom stopala istovremeno se podizu kukovi, potiskuju ramena
naprijed i prenosi tezina na ruke. Glava se povija na prsa, potiljak se postavlja na podlogu,
ispred ruku te slijedi kolutanje zgréenog tijela naprijed preko zaobljenih leda s rotacijom tijela
oko poprec¢ne osi za 360°. Djeci vrticke dobi poslije kolutanja je teSko vratiti se u po€etni polozaj
odnosno podignuti se kroz ¢u€anj do uspravnog polozaja, stoga im je dozvoljeno poslije

kolutanja zavrSiti u sjedu sunoznom.

Metodika u€enja:

- iz leZanja na ledima uzruciti, zamah rukama, pogr¢iti noge u koljenu i rukama ih privuéi na
prsa, podici se u zgréeni sjed

- povaljke na ledima sa zgr€enim nogama, koljenima oslonjenim na prsima, rukama obuhvatiti
potkoljenice

- iz povaljke na ledima sa zgréenim nogama podizanje do ¢ucnja
- kolut naprijed niz blagu kosinu iz upora ¢u€ec¢eg uz asistenciju
- kolut naprijed niz blagu kosinu iz upora Cuceceg, samostalno

- kolut naprijed na strunjaci uz asistenciju

- kolut naprijed na strunjaci, samostalno.


https://hr.wikipedia.org/wiki/%C5%A0port
https://hr.wikipedia.org/wiki/Gimnastika

1.Pocetni/zavrsni polozaj




2. Kolut naprijed
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Uzivajte i veselite se novosteCenom znanju.

Pogledaijte i ovu pri€u o spretnom Leonu:
https://www.youtube.com/watch?v=TJs7e6 gAxc&authuser=0



https://www.youtube.com/watch?v=TJs7e6_qAxc&authuser=0

