Onoojka

Onabojka je BpcTa TUMCKOT M OJMMIIM]CKOT COPTA TJie ce JIONTa yJaapa pyKoM u npeodairyje
MPEKO MpeXe Ha MPOTUBHUUKY CTpaHy. THM YMHE MIECT Urpava I/ie CBAKO MMa CBOjy (QyHKIIH]Y.
Tum ce cactoju o1 TexHUYapa, KOPEKTOPa, JBa MprUMada, cpelmer 01okepa u tudepa. Texuuuap
j€ MO3aK eKHIIe U OH YBEK CTOjU y OM3uHU Mpexe. biokepu Takohe cToje Ko Mpeke U lbbHX0Ba
yIora je 1a 0J0Kupajy NpoTUBHUYKH cMed. KopekTop cMmeuyje, a mpuMadu 1 Tu0epo mpumajy
cepBuc. MojiepHa 0100jKa ce urpa Ha Tpu J0OHjeHa ceTa, 10 25 MoeHa, a ako je pe3yirar
HepenieH 24:24 urpa ce Ha 2 moeHa pasnuke Hp.( 26:24; 27:25; 30:28). Kaga u jeqna u npyra
eKuIIa UMajy 10 JBa Jo0ujeHa cera, urpa ce netu cet, T3B. TAJ-BPEJK 1o 15 moena. y tumy je
12 urpaua, anu je camo 6 Ha Tepeny. OcTayii cy Ha KJIyIu, OHU Cy 3ameHe. JInbepo HuKaga He
cepBupa.

INPABUJIA

Onbojka je TMMCKa (KOJISKTUBHA) UTPa Y KOjoj ce JBe
€KuIIe 01 10 LIecT urpaya Oope Ha TepeHy AuMeHsuja 18x9
metapa. [lo cpenuam urpanumra pasamnera je Mpexa
mupoka 1 Metap u ayra 9,5 merapa. Pasmak usmehy
TOpIET pyda Mpeke H Ti1a je pa3anduT ( BUCHHA MpPEXe ):
243 1M 3a ceHrope U 224 1M 3a CEHHOPKe.

Hrpanuiire je cpeIuIimHOM JTUHI]OM MOIeJbEHO Ha J1Ba
10Jba; Ha 3 METpa O] e TEKY Ca CTPaHE MapalieiHe JINHUje
KOje 03HauaBajy 30Hy Hamaja (3 X 9 M), a u3a mbHX 30HY
obpamne ( 6 X 9 m).OBe 30HE MOEHEHE CY 3aAMHUIITBEHUM
JTUHHMjaMa Ha 6 1MoJka KOju ce 00esIekaBajy ca JIeCHE y JIeBY
ctpany.30oHa onopane (1,6,5), 30na Hanana ( 4,3,2)

[IpocTop 3a cepBupame je u3a 3aImbe TNHIjE U MOXKE Ce
¢J1000/1HO cepBHUpaTH ¢ OMIIO KOjer MecTa JyX Te JINHUje
koja ce 30Be OCHOBHA nunwuja.

[ToueTHH ynapar (cepBrC) U3BOIH ISCHH Hrpay Mmocieame uHuje( mosbe 0p.1), Hacrojehn na
npebary JONTY y MPOTHBHUYKO MTOJbE Y POKY O 5 CEKYHAM TOCIIE CYIUjHUCKOT 3HaKa 3a CEpBHLC.
AKO je cepBHC U3BEICH HEMPABUIIHO WJIM KO j€ MPOTUBHUK y TOKY HaJUrpaBama 01o
YCIICIIHH]jH, TIPOTHBHUK CTUYE TIPABO CEPBHPambA.

Exuna cMe onTy TakHYTH TPH ITyTa Y jeTHOM TO€HY, a UCTH UTPad HE CME OJHUTPATH JIONITY
JIBAITYT y3aCTOIIIIE, OCUM aKO j€ MIPETXOTHO U30JIOKHPA0 MPOTUBHUYKOT UTpava, y TOM CIIy4ajy
ce JIoNTa MOKe TOAUpHYTH 4 myTa (610K U 3 1oaupa).

Jlonta octaje y urpu JOK HE JOJUPHE TEPEH, 3UJ] UIIK HEKU TIPEIMET, OTHOCHO JIOK HEKO O]
urpaya He HalpaBH IPELIKY.


http://sr.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82
http://sr.wikipedia.org/wiki/%D0%9B%D0%BE%D0%BF%D1%82%D0%B0

JIubepo

Hakon Omumvmujckux urapa y Atinantu 1996. ®UBG je 3a npencrojehe Onummujcke urpe y
Cunnejy 2000. ronunae yBeo HoBor crnendjanuor urpada: JIMBEPA. JIubGepa je nako npeno3Hatu
Ha TepeHy jep HOCH pa3In4yuTy 00jy peca 0J1 CBOjUX caurpada U YBEK C€ HAJIA3H Y 3a/IHEM Iy
TepeHa re MOKe 3aMEHUTH OnIto Kor urpava JInbepo He cMe cepBUpaTH, CMEYEBATH HUTHU CE
POTHpATH ca UTPauyMMa Ha MPBO]j JUHHUjU TEPEHA, AJIM UTPa BPJIO BAXKHY YJIOTY y IpUjeMy
MIPOTHUBHUYKOT cepBHCca U 0A0paHu moska. JIubepo je yBenaeH aa 6u y3 momoh 6osbe ondpaHe
110Jba TIOGHU JTy’KE Tpajalii U Ja OM ce Jana NpUiInKa U HIDKUM UTpadrMa KOjH Y JaHAIIbe
BpEeMe HeMajy BEJIUKE IAHCE YCIIeTH Kao Hala aud Wik Kao Urpadu MpBe JMHH]C.

IIpaBuiio porauuje

Tokom Hrpe CBHX IIECT UTpayva ce y MoJby POTHPAjy Yy CMEpy Ka3aJbKe Ha caTy, HAKOH OCBOjEHOT
cepBuca( 3a | mospe, HIIP WUrpad u3 MoJba Op.S uae y nosbe 6p.4). To je TIaBHU KIbYY TBOPAHCKE
0J100jKE - HE MOXE CE CBE BpEME UrpaTh ¢ HajOOJbUM HamaJadynuMa Ha MPEKU WIH HajOOJbUM
oOpaMOeHnM Urpaunma y rnosaauuu. [Ipe cepBrca urpadu Mopajy OMTH Ha MECTHMA KOje UM
pelloM MpHuIiaja, a HAKOH CEpPBHCa MOT'Y 3aMEHHUTH MECTa, ajld UTPavd U3 0OpaHe He CMejy
MemaTH urpade Ha Mpexu. OHU Takohe cMejy yuecTBOBATH Y HAIa Ty, ald MOTY CMEUHUPATH
camo u3a HamaJavyke JuHHUje (IMHUje TpU MeTpa Tj. u3 3o0He oadpane). [IpaBuno porupama
o0jamnrmasa 3alITo TEXHUYAP TIOHEKA]l U3IJIea Kao Ja ce ,,ckpuBa“ u3a urpada. [Ipe cepsuca,
Ka0 M OCTaJIA, ¥ OH MOpa OUTH Ha CBOM MECTY, a HAKOH CEpPBHCa MOXE TPUATH HAa MPEXKY KaKO
Ou opraHnu3oBao Hamaji. AKO JOTPYM Ha MPEXKY IIPE HEro IITO je MPOTHUBHHUK OJICEPBHCHPAO,
MOCH C€ J1aje TPOTHUBHHUKY.
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Jlonra

Hakon Tectupama MHOTHX 60ja 3a onbojkamky jonty @UBB je na CBeTckoM NMpeHCTBY y
Jamany 1998. roguHe npeacTaBuiia JIONTY ca )KYTHM, IUIaBUM U OenuM nuHujama. tbome je
3aMemeHa TPaAUIIMOHATHA Oera JIomTa.

CrannapaHa oa00jKallika JIONTa, 32 CEHUOPE KOja je UCTa U 32 MYIIKY U 3a )KEHCKY 0J100jKY,
IpeMa 3BaHUYHHUM MTPaBUIINMA, Tpeda Ja uMa ooumM o 65-67 rienTumerapa, macy o 260-280
rpama u ynytpammsu nputucak ox 0,3-0,325 atmocdepa. Jlonrta 3a mnalhe kareropuje numa ooum
on 63-65 nenrumeTtapa, macy o 200-220 rpama u nputucak ox 0,3 armocdepe. CriosbHHU €T10]
JIOTITE MOXKe OUTH 07 (prieKkcHOMITHE KOXKe WIIM CUHTETHKE, a YHYTallllba KOMOpa Off T'yMe WU
CIIMYHOT MaTepujaa.



http://sr.wikipedia.org/wiki/%D0%A4%D0%98%D0%92%D0%91
http://sr.wikipedia.org/wiki/%D0%9E%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D1%98%D1%81%D0%BA%D0%B5_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D0%B5
http://sr.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%B8%D0%B4%D0%BD%D0%B5%D1%98
http://sr.wikipedia.org/w/index.php?title=%D0%9B%D0%B8%D0%B1%D0%B5%D1%80%D0%BE&action=edit&redlink=1
http://sr.wikipedia.org/wiki/%D0%9E%D0%B1%D0%B8%D0%BC
http://sr.wikipedia.org/wiki/%D0%A6%D0%B5%D0%BD%D1%82%D0%B8%D0%BC%D0%B5%D1%82%D0%B0%D1%80
http://sr.wikipedia.org/wiki/%D0%9C%D0%B0%D1%81%D0%B0
http://sr.wikipedia.org/wiki/%D0%93%D1%80%D0%B0%D0%BC
http://sr.wikipedia.org/wiki/%D0%9F%D1%80%D0%B8%D1%82%D0%B8%D1%81%D0%B0%D0%BA
http://sr.wikipedia.org/wiki/%D0%90%D1%82%D0%BC%D0%BE%D1%81%D1%84%D0%B5%D1%80%D1%81%D0%BA%D0%B8_%D0%BF%D1%80%D0%B8%D1%82%D0%B8%D1%81%D0%B0%D0%BA
http://sr.wikipedia.org/wiki/Ko%C5%BEa_%28materijal%29

EjneMenTHn oa00jKanike TeXHUKe

CepsBuc

CepBuc je MOYETHH yapail KojuMe MOYUh¢ CBAaKU TI0CH, U3BOJM C€ Ha TIOYETKY CEeTa H IMOCIIe
cBake rpeuike. rpau Mopa yaapuTH JONTY Tako jJa npehe Mpexy U Moroan yHyTap TepeHa
npotuBHUKa. [locToje aBe BpcTe cepBuca - TOPH-U U 10U, alli IaHaC y BPXYHCKOj 0100j1u
BUIIIE HUKO HE CEpBHpA JI0HH cepBuc. HajmomynapHuju cepBuUC je CepBUC Y CKOKY KOjH MOKeE
OUTH BeoMa TeXKak 3a MPHjeM aKo UMa BEIHKY Op3uHY U pOTaIyjy.

CMmeu cepBuc

Jenan o HajaTpaKTUBHUJUX W HAjCIOKEHHMJUX eJleMeHaTa y 0JI00jLH je CMeY CEepBUC KOjU Y
JaHAIKH0] MOJIEPHO] OJI00JIIM MPEICTaB/ba BeoMa YOOJUTO OpYyXHje y Hamaay. M3Mepero je ma
JIOTTa HAKOH BPXYHCKH M3BEICHOT cMe4 ceprca Moxe j1a ce kpehe u 10 100xkm/x.

HOYETHMU ITOJIOXKAJ

(omwmc 3a gecHOpyKe 0100jKallIe - HIIe)

Onbojkam ce Hajla3d Ha yJa/beHOCTH OJ OKO J0 DSM O OCHOBHE JHHHje (MHIWBUAYATHO H
3aBHCH O] BUCHHE 0/100jKalla, JyKHHE eKCTPEeMUTETa, Op3UHE, CKOYHOCTH,....). O100jKaIl apxu
JIOTITY y IIAIA ca OMPY>KEHOM PYKOM W Kpehe KpaTku uckopak aecHoM HoroMm. J[ok mpebairyje
TEXHUHY Ha JIeCHY HOT'Y BpIIM M30a4aj jonTe KOMOMHAIM]OM (IIEKCHje pyKe Y paMEHY U JIaKTy.

Jla 6u ce o6e30enua MupHOha U KOHCTAaHTHOCT Y M30auajy JonTte NoTpedHo je n3bauaj BpIIUTH
u3 pameHa y Oriaroj ¢uekcuju y 3ria00y nakra. JlonTa ce ucnpaha ca makom, Ipeko MpcTujy y3
onary duekcujy, 1a 61 joj ce o0e3benniaa poraiuja yHanpen (TONCIHH), YnMe ce 00e30ehyje
crabuin3alyja jera jonte u Beha TorncnuH poTtanuja Npuimkom cepsuca. Jlonra ce uzbaiyje y



BucuHy U 10 10mM u m3melhy Im u 3M y TepeH y 3aBHCHOCTH O]l MOTOPHMYKHX CHOCOOHOCTH
on0ojKkara.

DA3A 3AJIETA

3aJieT caapiku YeTPH KOpaka, YKJby4dyjyhu U CKOK.

3aner ce kopucTu 3a nmosehame XOpU3OHTAIHE Op3uWHE KpeTama Koja he
oMoryhuTHu reHepucame CHJIe Koja HacTaje ycliel HarJior 3aycTaBjba 3a
OJICKOK, TIpH Y€MYy JI0JIa3H JIO CaBHjama Y HOTY M KYKOBa M CIYIITarba Tea
y HWKH Tonokaj. Kama ce Ha Tako TeHepHcaHy CHIIY XOPHU3OHTAIHOT
KpeTama J10/1a Chiia 3amaxa pykama (yrao y 3apydemy pykama notpeOHo je aa Oyae mro Behu
panu moBehama aMIUIMTyAe KpeTama 3amaxa pykKy - yrao oj 90 cTemeHd W BHIIE) M OJICKOK
(exmeHTpUYHA CHJIa OMpYXada CKOYHOT 3r7100a, KOJIeHa W KYKOBa, Kao M 3aMax pykama) 100uja
ce ¢asza jera Koja je JIOBOJbHO BHUCOKA M Jyradyka 3a yCHEIIHO H3Boleme cMmeu cepBuca. 360r
Tora 0a00jKall KOjU TOCeIyje MOTOPHYKE CIIOCOOHOCTH Jia MMa IyXH (IyKe Kopake) u Opxku
3aJeT M CHOCOOHOCT Ja TeHepuiie Behy cwily TakBor 3aiera, Ka0o M 00Jb€ MOTOPHYKE
CIIOCOOHOCTH OJICKOKa, MMa Behy BHCHHY Y CKOKY Ta caMUM TUM U MoryhHocT moctu3ame Behe
Op3uHe sonte ¥ Behe yCIenHOCTH TP U3BOhemhY CMeu cepBuca.

[IpBu kopak 3anera, JEeBOM HOIOM, je HAjOMTHHUJU 3a MOCTHU3AHmE Op3UHE Y
3aJeTy ¥ Mopa OMTH Jyradak M €KCIIO3UBaH.

Jpyru kopak 3aneta je Hajayxu (oxo 80% oj BucuHE 0100jKala) U HEroBa
CBpXa je mpurpeMa 3a a3y 3aycTaBibama M TPAaHCBEPAa XOPU30HTAIHE Op3uHe
y OJICKOK. Y 0BOj (ha3u BpILIM ce 3aMax pyKama y Ha3zaJl ca (pJIeKCHjoM y 3rio0y
KOJIEHA M KyKa.

Jlok ce mpebaltyje Te)KHHA Ha JIECHU HOTY U 3allOYUH-€ 3aMax, JIeBa HOra ce JIOBOJH MOpE]] IeCHe
Y TIOCTaBJba UCTIPE]T e, 0KO 50 M,

DPA3A OACKOKA

3a mocTH3ame MaKCHUMajHe Op3WHE W BHCHUHE OJICKOK OA0OjKall BpIIM Op3W CHHXPOHHU 3aMax
pyKaMa 0 y3pydema, Kao U OIlpyXkKambe Tejla, KyKoBa, HOTY Y KOJICHY H CKOYHOM 31100y (mpBo
JIeCHa Ta JIeBa).

DA3A JIETA

da3za nera e ce mocTaBJba TENO Y 1M0JI03a] 3a IITO CHAXKHU]E YAapame JOMNTe:
-JloBoheme necHe pyke y ToJokaj ojakie he ce U3BPIIMTHU 3aMax U yaapame
gonte (pyka KOjOM ce JIONTa yaapa MO)XKe Ce Ha JiBa HaYMHA M3 y3pyucHa
JIOBECTH Y TOJI0XKa] o/akiie he ce M3BPIIUTH 3aMax M yJaapame JIONTe U TO; U3
y3pyuera HaJ0e-Ha3a-rope, Wik U3 y3pyderma Mope/ riiaBe Ha3zajm);

- Jlea pyka ocTaje y y3pydemy CIpeMHA 3a 3aMax Hampea Hauosie Kako Ou
noBehayia cuity v Op3uHYy yaapiia JomTe;




- Jlok ce necHa pyka JOBOJM Yy TOJYXaj 3a 3aMax BpIIM CE€ poTalfja y paMeHuMa U KyKyBHMa
caBMjame HOT'Y y KoJieHuMa (I[€0 110J103a] Tella TOBOIM Ce Y OOJIMK HAIICTOT JIYKa);

da3a sieta e ce jonrta yaapa (y pasHUM HCTpaXHUBambUMa YTBPHEHO je 1a HeKH
Urpaydu yjaapajy JONTy y HajBHUILO] TAYKU CKOKA a HEKU UTPaddl yJaapajy JONTy y
¢basu jera Kaja MOYHE CIOIITAKE HATIOJIE):

U3 nmocTaBIbeHOT Teja y MOJI0XKaj 32 YIapamke JONTe CUMYJITaHO CE BPILIH:

- 3amax JIEBOM PYKOM Harpe HajoJje IITO MOoMoMaxe yop3ame KpeTama Tpyra
HampeJa W MpeMa JIONTH W yOp3ame poTalyje W CHIC paMmeHa JECHE PyKe Ipema JIONTH U
noBehame cBYKyIHe cuiie (JeBa pyka 3aBpliaBa IOpe. JeBOr KyKa 0J1aro caBujeHa — He MCIpe
TeJia cCaBHjeHA);

- Onpyxame Tena, KyKoBa U HOTY y 317100y KOJICHa TIOTIOMaxe yOp3amy KpeTama CUIe TpyIa
HarpeJ ¥ IpeMa JIONTH 1 oBehame CBYKYITHE CHIIC;

- Ycnen 3amaxa JieBe pyKe M poTaiidje pamMeHa (JIeBo paMe Haszaj | J0Jie, a ISCHO paMe Hampea U
rope) oja3u 10 OJaror OTKOHA TPyIa YJIeBO MITO oMoryhyje moau3ame AeCHOT
pamena u Behu moxBar mecHe pyke. OBUM TOKpPETOM Takohe ce cMmamyje
MOTYhHOCT TOBpe/ie Y paMeHOM 317100y KOju OW HAcTao yclel XUIEPEeKCTCH3H]|e
y paMeHy Jia je TpyI BepTHKaiaH (decta moBpeaa y 0a00jiiu).

- JlecHa pyka HacTaBjba Ja 3amaxyje, Ompyxa ce y 3100y Jyakta. MomeHar
ylapa y JIONTY BpILIU CE KaJia je JeCHa pyKa CKpO3 OIpYKEHa, JIONTa ce yaapa
OIIPYKEHOM IIAKOM U MPCTUMA Y3 (DICKCH]Y Y PYIHOM 3TI100Y.

- I[laka 3a Bpeme ymapua y JIONTY Mpeja3d IMPEKO TOpPHEr jeia JIONTe
omoryhyjyhn Ttoncnma nontu koja he joj maru crabuiaH Jiet, ca Op3om
pOTalMjOM M KpeTamheM HaJJ0JIe IIpeMa IIHJbY y TepeH.

Tenuc cepBuc

Taj cepBHC ce HE KOPHUCTH caMO y CHTYyallFjaMa MOYETHOT yaapIia, Beh u yiapia KojuM ce kel
arpecMBHO OTEXaTH NPEIHM3HOCT NpHjeMa CepBUCA, a MOHEKaJ je CBpXa YaK M IOCTH3ambe
JMPEKTHOT MoeHa (aca).

n3BohemeM TOI' €JIeMEHTa IOKYyIlaBa Ce CTBOPUTH BHCOKAa MOTIYhHOCT IpaBOBpEMEHE aKIMje
070K-010paHa, a caMMM THM M MOTYhHOCT aklyje MpOTHBHAamajza M u30eraBame JUPEKTHOTA



ryoutka noena.Hanme, HakoH mpoMeHa MpaBuIIa UTpe TJE je CBaka akifja MoeH, ryOuTak moeHa
je Moryh oamax HaKOH TpEIIKe CepBHCa, Tpelke OJIoKa, TPelIKke oa0paHe WM TPEIIKe
MPOTHBHAIA/A, IIITO je 1o cTapuM mpaBuirma (10 1999) Oura camo mpoMeHa cepBuca.

Y 0BOM LIKOJICKOM Pa3ao0/by ce 0Baj cepBHC yuH u3 cjenehux pasiora:

* CEPBHC j€ IO cyapy pyKe C JONTOM HJICHTHYaH OOUYHOM JIOEbEM CEPBUCY,

* cepBUC MMa 3aycTaBibajyhu edekr y TpeHyTKy ymapua (Hema mparteher mokpera kKao Koj
CepBHca ca POTaIHjoM),

* CEpBHUC HEMa BEJNMKY Op3uHy JieTa JIonTe ImTO oMoryhaBa nakmiry, peakTHBHY MOryhHOCT
urpada y npujemy cepBuca.

Jenuna orexxaBajyha KOMIIOHEHTa TOT CEpBUCA y OJJHOCY HA MPOTUBHUYKH TPUjEM je HENo3HaTa
nmapaboia kperama fosasehe monre (TpajekTopHja JieTa JONTE MMa IUK-IIaK CMEp). TYOUTKOM
Op3uHE JonTe U3HeHaAa "mponaaa’ ucmnpes, u3a win 00YHO O]l Urpava y mpujeMy cepuca. Ta
OTeXaHa KapaKTePHCTUKA JIeNyjaBOT CepBHCa pa3BHja KOJI MPUMava OHO IITO je KaCHUje KIbYUHO
KOJI pHjeMa KOMIUIEKCHHJHX CEPBHCA - ONTUMAIIHY MPOIICHY TPajeKTOPH]je JIeTa JIOITE.

[Ipena3 nomnTe Mpeko Mpexe 10J1a3u U3 BUIIE TO3UIIMjE yaapia Te je caM MaJ JIONTE CTPMHjH U
OpXM ITO TpEICTaB/ba OTEXkaBajyhy OKOJIHOCT 3a Wrpada y mpujeMy cepBuca. DU3HUKHM
pa3Bojem wurpaua (1j. BehoM cHaroMm TakBOT ymapiia) U MCTOBPEMEHHM pPa3BOjeM TEXHHKE U
Pa3HOBPCHOCTH JieyjaBor cepBuca (ocedHo ¢ Behe yaa/beHOCTH 0J1 OCHOBHE JIMHHUje 5 10 8M)
Taj €JIEMEHAT I0CTaje arpeCUBHU M TAKTHYKU EJIEMEHT IMPEKO KOjer ce JoJyia3u J0 pehux anm
KJbYIHHX Opeak-moeHa. To je moceOHO M3paxeHO KO/ JKEHCKUX CKHUTIa.

JlesryjaBu cepBHC aHAIM3HMPA ce KPO3 TPHU K/by4uHe (a3ze:

* 1.¢aza - mpkame gomnte (moueTHa (asza),

* 2.(haza - u30auyaj jJonTe U 3aMax yaapHe pyke (mpurpeMHa ¢asa),

* 3.¢a3a - yaapar nonrte (OCHOBHa (aza).

1. ¢aza IlocTroje ABe Mo3uNMje AP:KaAa JIONTE:!

* JaraHW WCKOPAa4YHU CTaB JIEBOM HOTOM JIaraHO CaBHjEHUX KOJICHAa KOJH HMMa IPEJHOCT Yy
KaCHH]j0]j aKllMju Y MUPHO] U CTaOMJTHO] TO3UIINjU n30ayaja u yaapiia JIONTe,

* JJTaraHW UCKOPAaYHU CTaB JIECHOM HOT'OM KOjU MMa MPEJIHOCT y KaCHH]jOj aKIMju Op30T HCKOpaKa
JIEBOM HOTOM Hampen, Te ce BehoM umHepumjoM Tena omoryhaBa yaapary BehoM cHUJIOM IO
nontu. To je HEOMXOIHO KO/ HaBEIEHOI y3pacTa yuyeHUKa ¢ O003MpOM Ha cTeneH (pu3nykor
pa3Boja (HemocTaTrak CHare paMeHor mojaca).

Kox o6e mo3unuje nonTa ce Ap>KU y JIEBOj PyLM y BUCHHHU HCIIpe]l yIapHOT paMeHa M UCIpPe]
TeJNa 3a Ty)KUHY MOJUTAKTHIIE.

Kako nocroje pa3iuvure mo3unmje HOry, TAKO MOCTOje W JBe PA3JINYNTe MO3UIUje yIapHe
PYKe NPUJIMKOM JpP:Kakba JIONTe y N04eTHOj a3y akuuje caMor ceppuca:

* l.amaH ynapHe pyKe UYBpPCTO pallMpeHUX pyKy ''Mokiama’ JonTy Koja je y JIeBOj pylHu
(mpemaHOCT je MOrYHHOCT MaKCHMATHOT 3aMaxa yJAapHOM PYKOM CaBHjEHOM Y JIAKTY Yy CMepy
Hazaza-rope. Ha Taj HaumH ce nobuja Behe yOp3ame - T3B. OM4 yOp3ama MOBPATHOI IMOKpeTa
npema JionTu u MoryhHoct Behe cuiie yaapia 1o JomnTH),

* 2.I71aH ynapHe pyKe YBPCTO PAlIMPEHHX MPCTHjy Beh je MOIuTrHyT W3HAJA BHCHUHE pamMeHa U
OKpEHYT MpeMa Hampe] mTo oMoryhaBa MaKCHMaTHH JJOXBAT y TPEHYTKY yAapIia o JIOMTH.

VY TOj MO3MIMjHU HAKOH CYIUJUHOT 3HAKa HEONXOJHO j€ palMOHAHO MCKOPHCTUTH 8 CeKyHIH
JOMYIITEHNX 3a u3Boleme cepBrca. To 3HAUM J1a UTpady y CEPBUCY MPBO TOTIIEAAd TPOTHUBHUYKH



TEpeH C HaMepoM yTBphHuBama Tauke rnoralama, a HAKOH TOTa Ce CaB IOTJIE]] yCMepaBa Ha JIONTY
1 HEeH mpaBwiaH m30audaj. Hajuemrhe wrpauym y >xypOu mpeckady TO NMPaBWIO U HA Ta] HAYMH
YHHE TPEIIKe.

2. thaza » M36auaj jgonre Mopa yBeK OWTH Yy IIPOjEKIIUjH paMEHa yIapHe pyke. To je U3y3eTHO
BaXHO paau MOTryhHOCTH MOKpeTa Kpo3 Teno u Behe cuie yaapia, apaay MpaBUIIHOT yCMepemha
JIOTITE HAKOH MPABOJMHUJCKOT 3aMaxa yJapHe pyKe.

* Bucuna BepTukamHor u30ayaja JIONTE UIE MOCTYMHUM IparehuM MoKpeToM u3badajHe pyKe,
HUKAKO Tp3ajeM jep ce T'yOM Ipelu3HOCT W Jaje HemoTpeOHa poTaluja JonTH. BucuHa Mopa
OutH npuinaroheHa yaapily 1o JONTH y HajBUILO] TaYKH (KOHTAKT MaKCUMAITHO MPYKEHE PYKe U
JIONTE Y MPTBOj Ta4KH).

* HeonxoaHo je m30eraBaTtv MpeBUCOK WM MPEHU3aK n30ayaj JIOMTE jep JAOBOAM 10 yaapiia 1o
JONTH Yy WHEHO] cwiazeho] myTamHu INTO je Hajuenmihe TOCIeauIla TPEIIKe CepBHUca.
Jlakiie,HeripaBuiiaH M30adaj y HajBUIIE ClydyajeBa JOBOJAM JI0 HEMPABWIIHE TEXHUKE CEpBHUCA a
CaMHM THM y3pOKYj€ IPEIIKY TOeHa.

* lcroBpemeHo ca m30auajeM JIONTe 3aMax pyKe yCMepeH je mpema Hazaa-rope. Pyka ce caBuja y
JIAKTY KOju MOpa OWUTH M3HAJ BHUCHHE paMeHa. Ta mo3uimja jakra oMoryhasa BelMKO yOp3ame
pyKe u3 Tor 3ri00a ynMe ce Jo0Hja MaKCHMAaIHO MpYKamke pyKe Mmpema rope-Hampen. Bucuaom
JIAKTa UCIOJ] paMeHa ryde ce 00e IpUopUTeTHE MOTYRHOCTH TP yJapiia 1o JIOTTH.

3. ¢aza HakoH ucroBpeMeHOr u30ayaja JionTe M 3aMaxa pyKe y ONTHMAJHY NO3UIUjY
noyume (paza yrapua Ha ciaenehu Hayuu:

* MaKCHMaJHHM YOp3ameM IOKpeTa yJapHe pyKe W3 TO3WIHUje CaBHjeHE pyKe y JaKTy Y
MO3MIU]y MaKCHMAaJHOT TpYXama JIONTa ce yaapa KopeHoM Imnake. [lo3umuja make 4yBpCTO
pammpeHux NpCcTHjy W HEeITo MOBHjeHa Ha3aa oMmoryhasa yaapar TadHo y IeHTap jonte. Tako
ce u3beraBa OMIIO0 KaKBa poTaIMja JIONTE U eBeHTyalHa (IeKCHja pydHOr 3r7100a.

* y TPEHYTKY yJapIia 0jia3u 70 3aycTaBibajyher mokpera pyke (jaraHu Tp3aj mpema Haszaj) Koju
nonpuHocu jomr Behoj nenmyjaBocTH myTamwu Jjionte. Jla Ou ce mocTuriau mTo jauu “‘cynap"
JIOTITOM M BHCOKO M3pa)KeHa CHJIa KOHTaKTa HajuBpirher jaena AjlaHa W JIONTe, UTaH MOpa OUTH
"TBpA" M JaraHo MOBHMjeH yHa3aA. Ty KJbyuyHy yJOry MMa yOp3ame 3aMaxa pykKe MOYeB O]l
MOYETHOT JI0 3aBPIITHOT aKTa UCTOT 3aMaxa

JlomM cepBUC - HIKOJICKHU




OBaj cepBHC Ce KOPHCTH y CUTyallMjamMa IOYETHOr ynapla, OJHOCHO yBoJa y urpy. Iberos
OCHOBHH LIWJb HH]j€ MMOCTH3amke AUPEKTHOT moeHa (aca), Beh ce meroBoM MpaBUIIHOM H3BEA0OM
omoryhyje yueme apyrux eneMmenarta urpe.Ha Taj ce Haunn oMmoryhyje nyxke Tpajame ¢ase urpe
0e3 yectux W Op3ux mpekuna. M3ocTaHak TakBuX (pa3a uUrpe NEMOTHBHILNE IMOYETHUKA, MMa CE
ryOu MHTEpEC 3a Taj CIOpT.

[Tyrama monte Koja mjae 0J03ro y mapaboyid mpema rope mpeko Mpeke HOje BeIuKe Op3uHEe U
oMoryhaBa HacTaBak HUIpe MpPEKO eJleMeHaTa KOju CBOJOM CBOJYIIMjOM y BPXYHCKO] OJ00jIH
M0CTajy IPUOPUTETHHU €JIEMEHTH BPXYHCKE KBAJIHUTETE, a TO Cy NPHjeM-TU3ambe-CMeH.

Jlakie 3aganu 1omer (IKOJICKOT) cepBHCa CY:

* IPACTHYHO CMabCHE TUPEKTHUX MOCHA U AUPEKTHUX TPelIaka U3 TOr eneMeHTa (Huje ciiydaj y
BPXYHCKO] 0J100j11H),

* [IpUjeM CepBHcCa je OJIaKIIaH U Behu je mpoleHaT oJUrpaHux JOMNTH,

« pehu niporieHar 1o0MjeHNX MOeHa U3 Urpe,

* BUILIIE UTpE, BUIIIE HAMa/1a, BUIIE 010paHe, a caMMM TUMe U Beha aTpakTHUBHOCT,

* Beha mpenn3HOCT OTHOCHO pPa3BHUjarmbe WHANBHIYAITHOT TAKTHYKOT MUIIIJBEHA.

Taj enemMeHT MOpa OUTH IOCTA CUTYpaH M BHCOKE MOTHBAIIM]j€ je€p j€ OH HE caMo MpeTeda pa3Boja
urpe, Beh u ayromMaTu3amuju npaBUIIHE OCHOBHE TEXHUKE IOJJIAKTHYHOT OJ0ujama Koja he ce
Op30 MPHUJIATOANUTH CBE CHAKHUJUM U KOMIUICKCHUJUM aKI{jamMa CepBHUCa.

EnemMenrt ce ananusupa kpo3 cieaehe kpyune ¢ase nokpera:
—1 ¢a3a - apxame sonte (mouetHa dasa),

—2 (haza - n3bauaj JonTE U 3aMax yaapHe pyke (mpunpemHa dasa),
—3 (¢haza - yuaapair sonre (OCHOBHA (asa).

1 ¢aza ¢ VickopauHuM CTaBOM JIEBUM CTONAJIOM JIaraHO CaBHjEHHUX KOJIEHAa UTpad JAP>KH JIONTY Y
JIEBOj PYILIM M Y BUCHHH TI0jaca UCTPE] 3a AYKUHY MOJJIAKTHIIE U YIAECHO 01 Teia (y MPOojeKIHju



3amaxa y/apHe pyke). YIapHa pyka je caBHjeHa Y JIAKTy W Yy JIaTaHOM 3apyucrhy HOpei JeCHE
CTpaHe Tea.

2 (haza » Manu n3bauaj sonte (20-301M) BEpTHKAIHO Y BUC WM HCIYIITAWkE JONTE U3 JIIaHA
neBe pyke. McroBpemMeHo ca u3badajeM JIONTE U3 JIeBE PyKEe M3BOJM CE€ 3aMax IMPYXKEHE yaapHe
pyke mpema rope u Hampes. IIpeGaruBameM TEKHINTA Tela HA MPEIEe CTOMalo (eBa HoOra)
oMoryhaBa ce mpaBuIiIaH J0J1a3aK yAapHe PyKe y ONTHMAIIHY ITO3UIH]Y 3a yaapail.

3. (haza * Axnuja yaapiia 1o JIONTH C€ U3BOJIU KOPEHOM IIIaKe yIapHe PYKE MO 3ai0j U JI0HO0]
CTpaHH JIONTE MTO oMoryhaBa ycMepaBame JIONTe y 0J1aroM JIyKy napadoJie mpeKo Mpexe.

* ¥V TpeHyTKy yzapua yJaapHa pyka Mopa OUTH mapajiesiHa ¢ HAaTKOJICHUIIOM UCKOPaYHe HOTe.

* V T0j aKIMju yapia aoja3u A0 Ipykama HOTY U KJbYYHOT TIOKpeTa 3a yaapail, a TO je TIOKpeT
Kpo3 Teno (aMIuMTyna TOKpeTa pyKy y3 Telo OJ CTolaja 3ajkbe HOre IPeKo KyKa 0
MCKOPAYHOT CcToMaxa oMoryhaBa v CHITy ¥ MIPEIU3HOCT MOKPETa).

Hakon u3BojeHOr cepBHca Wrpad Op30 yia3u y TepeH y 30HY OAOpaHe U CIIPEMHO OYeKyje
HACTaBaK aKiyje o0paHe 0] eBEHTYAJTHOT TPOTUBHUYKOT Haraja.

Ondujame noajakTuama (npujeM cepBuca, oA0paHa 1mojba)

http://www.youtube.com/watch?v=YhxTZUJF8UMR&feature=related
Onoujame yekuhem -HUCKO
http://www.youtube.com/watch?v=HLg1kIPYqgzI&feature=related
Ondnjame yeknheM npexo mpeske
http://www.youtube.com/watch?v=Z21spePDH6I1&feature=related



http://www.youtube.com/watch?v=YhxTZUJF8UM&feature=related
http://www.youtube.com/watch?v=HLg1kIPYqzI&feature=related
http://www.youtube.com/watch?v=Z21spePDH6I&feature=related

IIpujem cepBuca ,,uekuhem*

[Tpumemyje ce Ko MpUMara MPOTHBHUYKOT CEPBHCA, 0I0paHe M0Jba U IpeMa O0HMjSHUX JIONITH
on 6ioka. Pyke ce cnajajy y 13B. ,,uekuh*, MoAyIakTUIIE Cy TTApAJICITHE U YHYTPAITEHH JIC0
[OJUTAKTHIIA j€ OKPEHYT Ipema rope. OBaj HaunMH 010Mjamka ce KOPUCTH 32 TIPBU JIOJHP C JIOIITOM
KOJI TIpHjeMa cepBHca U 3a epukcany oOpaHy 1mojba KOJ| CMEUHpama NPOTHBHUYKUX Hamanada. Y
JaHAIle BpeMe KaJla je YBe/IeH JIMOepo Kao urpad CIelfjaIn30BaH 3a OBy TEXHHKY, THOepO
Mpey3ruMa TJIaBHU Jico 0OpaHe TepeHa KaKko y MpHUjeMy CepBUCa TaKo Uy oOpaHU 0O
MPOTUBHUYKOT CMEYa.

Kao m kox TexHmke oaurpaBama INPCTHMa M KOJ TeXHHKe OAWUIpaBama 4veknhem
PAa3JIMKYjeMO YeTHPH TeXHHUKe:

* O/IUTpaBam-e JONTe YeKuheM npema Hampes

* OiUrpaBame JIONTE YeKnheM CKpeTameM MpaBlia

* O/IUTpaBambe JONTe YeKuheM MpeKo riase

* O/IUTpaBamkE JONTE YeKUheM OBaJbKOM U MOJTyyIHjadyeM

OJIUTPABAIBHE JIOIITE YEKUREM INIPEMA HAIIPE]]

AHanun3a TeXHUKE OBOT €JIeMEHTa 3aCHUBA ce Ha TpH (aze:

* 1.¢aza-gomazak mox jgonty (mouetHa (hasa)

* 2.(haza-mocraBibae MOUTAKTUIIA TIO JonTy (mpurnpemMHa ¢asa)

* 3.(paza-omoujame (ocHOBHA (ha3a)

1. ®a3za

» Tpeba pazmoTpuTH KpeTame urpava mpemMa JONTH Mpe Hero mTo je oxduje. To kperame Ouhe
MOCIeNIIa MPOIICHEe TPajeKTOpHje JeTa JONTe Koja M0JIa3u y BP0 KpaTKoMm BpeMeHy.C mubem
MOCTU3akha ONTUMAJTHE CTapTHE OP3MHE HEOIXO/IHA j€ TTpaBUITHA TTO3UITH]ja 0100jKAIIKOT CTaBa.
Ta mo3unuja 3axrena:

* JIaraHO CaBHjEHE HOTe y KOoJIeHMMa (paay ONTUMAJIHE CTapTHE Op3uHEe),

e cTOMaja mapajeliHa y CMepy KpeTama M y HNIMPHHH paMeHa (paJd HEOMXOJHE PAaBHOTEKE
npe,3a BpeMe U HAKOH KPeTamba),

* TOKUINTE TeJia Ha MPEIheM JIeNTy cTonaia (BUCOKa CIIPEMHOCT 3a KPETambe),


http://sr.wikipedia.org/w/index.php?title=%D0%9F%D0%BE%D0%B4%D0%BB%D0%B0%D0%BA%D1%82%D0%B8%D1%86%D0%B0&action=edit&redlink=1

* JIaraHO CaBHj€HE PYKE y JAKTOBHMA,JTAHOBMMA OTBOPEHUM TpeMa HaIpea M Y BUCHHU Tojaca
(cpemHe 3a moMoh y KpeTamy, Ka0 U CIIPEMHOCT 3a MPAaBUJIHO MOCTABJbABE PYKY IPE TOPHHE
WK JI0EE 0/10ujambe).

Camo kperame Ha Kpahy ymasbenoct (y ombojuu MpeTekHO 2-3 Kopaka) 3aBHCH 3HA4ajHO O
IIPBOM KOpPaKy KOjU MoOpa MMaTu CBOjCTBO yOp3ama.Taj kopak mopa OuTu HemTo Kpahu na
oMmoryhu mamajyhy mo3unujy Tena mpema Hampes, IITO C€ MOCTHXKE TMOTHCKHUBAKHEM KYKOBa
ucnpen cromana (mpobiieM MOCEOHO HMajy MOYETHHIIM, j€pP OCTaBJhbAEM KYKOBAa YHa3ajl
TEKHMIITE TEIIA j¢ Ha TleTaMa M yBEK "KacHH").

CaMo KpeTame MOXKE Ce M3BOJUTH IPETEKHO JOKOPAKOM,all Ha Belly y/lasbeHOCT MPHKIIaIHH]E
je Kperame 0OMYHIM yOp3aHUM KOPAKOM.

Haxkne,0utan je putam paaa Hory. Mrpad ce mMoxe KpeTaTH y JBa KOopaka OOMYHHM KOPaKOM
(meBa-mecHa - HACKOK WJIM JICCHA-JE€Ba-HACKOK) y HCKOpa4yHy MO3MIMjy, a uemihe ce kpehe
TEXHUKOM JIOKOPAKa.

VY curyanujama Kajga JjomnTta majga Oivke urpady Kpehe ce camMo jeHUM KOpPaKOM,0IHOCHO
M3BOJIM C€ HACKOK y HMCKOpadHy MO3HUIH]y.TMM HAacKOKOM HCTOBPEMEHO oOeMa cTomanuma y
HCKOpauHy TMO3MIH]y OCHM MPAaBOBPEMEHOr J0Jacka Ha JIONTY,IOCTHXKE Ce M 3HayajHa
PaBHOTEKA HEOXO/IHA 32 KOHTPOITY U OJJOMjarbe JIONTE Y BUCOKO 3aXTEBHO] MPELU3HOCTH.

Kao u kox oxurpaBama JIONTE MPCTHMA, M Ty j€ BaKHO J1a CE UTPAYM y WCTO] MOWIHUU JIATAHO
CaBHjEeHUX HOTY y KOJICHHMa ,Yy K0joj ce U Kpehy, 3aycraBe u 0a0ujy jonty. Hajseha je rpemka
j€ oIujame JIONTe Y HUCKOM OJI00JKAIIKOM CTaBY JIOJACKOM M3 BUCOKOT OA00jKAaIIKOT CTaBa jep
ry0e Ha IpaBOBPEMEHOCTH aKIMje  CMambyjy PaBHOTEXKY CITYIITAHEM-TIOH3abEM TEla.

2. ®aza

W3 nmo3unuje garaHo CaBHjeHUX PYKY y JaKTOBUMA KOjH Cy UCIIPE]] Tela M HEIITO MU3BaH IUpPUHE
paMeHa HemocpenIHo Mpesl KOHTAKT C JIONITOM JIOJIa3u JI0 CIajama MPYXKEHUX PYKY Y JaKTOBHMA
(HMKAKO Ipe CHOJUTH PYKE).

Crnenu ekctpa poTtaija pamMeHa koja okpehe yHyTpaumy (IMPH U PaBHUJU) 10 MOIAKTHIE
npeMa rope M JOBOAM j€ Yy MO3ULHjJy ONTUMAIHOT OJICKOKAa JIONTE HMPHUIMKOM OJ0M]jama.
HcToBpeMeHo urpay jeqHoM IIakoM oOyxBaTa ApPYyry Tako Jia Cy Maj4eBu 00e HIaKe MpUIHjeHH
jeman y3 apyru (300r cTabuiHe monyre maka-iakar-pame). [llake ce moTuckyjy mpema Jojie u
HazaJ1 300T MHUPEe U PaBHHU]E MOBPIIMHE YHYTPAIIHET Jieja MOAJIaKTHIIA KOj€ HACTOJUMO CIIOJUTH
y JaKTOBUMa.

TakBa mo3unuja "Mekuier jaena’ MOJUIAKTUIIE Y KOHTAKTy ca JIONTOM OCUTYpaBa TPajeKTOPH]Y
"ynacka" jgonTe ofroapajyhy Tpajekropujy "uzinasza JonTe" U CUTYpPHO j€ yCMepaBa y jKeJbeHOM
npasily (Hajuernhe mpemMa MpeXH Y 30HHU TU3amba).

HeoOu4HO cy BakHE cIlOjeHe MOIAaKTUIE Hchpea Tena (3a ITyKHHY MOIIAKTUIA) U Yy BUCHHHU
n3Melyy mojaca u paMeHa.

[TocTaBspambeM NPYKEHUX PYKY 3a JYXKHHY MOJJAKTHIIA UCIPE] Tella OCUrypaBa ce MoryhHocT
amoprTu3anujcke (¢ase (laraHuM TMOBJIAYCHHEM PYKy TIpeMa J0je W Ha3aa) y CUTyalijama
Jonacka Op>ke M CHa)kKHE JIonTe Kao M MoryhHoCT KpaTke 3amaimnHe ¢asze (ox Hazajq joie npema
HArpe/ rope) y CUTyalrjama J01acka CIIOpHje U Mambe CHAKHE JIONTE MpeMa Urpady.



Mebhytum, mocraBibame MNPYKEHUX PYKY y BHCHHM HU3Mel)y mojaca u pameHa omoryhyje
ONITHMAJIHY KOHTPOJIY JIONITE M TPAjeKTOPHje HEHOT JIeTa EHTPATHUM BHUIOM, & MECTO OJCKOKa
JONTE OJ] MOJJIAKTUIIC NepupepHUM BUIOM (OJCKOK JIONTE MPETSIKHO CE U3BOCH JIOHOM
HOJIOBUHOM IT0/JIAKTHUIIA).

YecTo MOYETHUK APXKH TOJUIAKTUIC MPEHUCKO (KCIOA MMojaca) IITO ra MpHCHU/baBa Jia oa0uje
JONTY CaMoO 3aMaxoOM PyKy WJIHM je MECTO OJCKOKa JIONTE€ CaMO TBPAM IO IIaKe KOjy KOJ
MPAaBUIIHOT W3BONera TEXHUKE Tpeda UCKIbYUUTH.

C nmpyre crpane, IpXame MOUIAKTUIA PEOIN3y Tely JIMMUTHpa amopTH3auujcky dasy (Hema
IpocTopa 3a MOKPET IpeMa Haszall M JI0JIe) Kao M HEPeryjlucaHy KpeThy MOJJIAKTHIA IpemMa
HarpeJ 1 rope.

VY o6a ciydaja ciiequ morpeniaH HauyuH OJ0Hjamba U 9€CTO JIONTA MOOETHE MU Yy IPOTUBHUYKO
M0Jb€ WJIM U3BAH TEPEHA IITO JOBOAM A0 I'yOUTKA ITOCHA.

3HauM,KJby4Ha MO3MIIM]ja 32 MPABUIIHY TEXHUKY OJI0M]jamba JeCTe IpKambe MPYKEHUX MOUIaKTULA
y BUCHHU H3Mel)y paMeHa U 1ojaca 1 UCIIpe]] Telia 3a JY)KUHY TOAJIaKTHLA.

3 daza

Urpad je y nckopauHOj MO3HULHUjH MapaleIHuX CTONajla U ONTUMAIHO IOCTaBJbEHUX TOUIAKTUIIA
CIpeMaH Ha aKIHjy caMor Tpujema, Tj. oadHujama sionte. Urpau tpeba pasymern Ha KoOju ce
HAa4YMH W3BOJU OAOHWjame JIONTE MPEelH3HO Yy KeJbeHoM cmepy. Jlomra Mopa O6utu onbujeHa
MPETEKHO MOTHCKOM M3 HOTY. 3Ha4M W3 MO3MIIM]jE JIATAaHO CaBUjEHUX HOTY Y KOJICHHMa J0JIa3H
70 ompyxama Koje onpehyje TpajekTopujy JeTa JONTE HANpea-rope, a caMo KpaTKoM
KOHTPAKIIHjOM PYKY IIPHUJI0/Iaje CE TOM IICIIOBUTOM ITOKPETY.

Beh je panuje o0jammeHo 1a ako ce CIy4ajHO Jecu 00paTHO,Tj. aKO MPETEk HO MOTHUCKOM JIONTE
U3 paMeHOr mojaca (BEJUMKH 3aMax KOJUM YeCTO PYyKe JOCErHY M BHCHHY H3HAJ paMeHa)
onbujamo jonTy, ucra he "omrerern” y HenpeaBuauBom cmepy (Hajuemnthe myoiuky).

[ToHOBUMO /12 je KJbyYHH YCIIOB YCHEIIHOT ¥ MPEIHU3HOT OANTpaBamba YeKnheM, OTUCAK U3 HOTY
U MOKPET KPO3 TEJIO IITO 3aXTeBa UCKOPAaYHy MO3MIM]Y CTONANA U MPYXamba HOTY U3 CKOYHOT U
KOJIEHOT 3ryo0a rjie ce ocurypasa Beha cuiia u Beha aMIuMTya mokpera.

YecTo ce uUrpay He CTUTHE MOCTABUTH Y MPOjEeKIH]jy JIeTa JIONTEe, IIa OHA JI0JIa3U HEITO YJIEBO
WM YIECHO O] urpada. Y THM cuTyalujama (myHo uX Tpeda BeKOATH) MOCTaBJhaMO JICBO WU
JIECHO paMe HELITO UCHpea, a MpYXKeHe MOJUIAKTULIE HEeIITO Majo yJIeBO MJIHM YJECHO O] Teja.
TaxkBuM HaumHOM on0ujama cTBapa ce MoryhHoct Behe aMIUIMTyAE akldje MOJUIaKTHIIA
(cmobomaH je mpocTop y3 Teno), MapajieqHO MOCTaBJbEHHUM C HATKOJCHHIIOM HCKOPAaYHE HOTe
(HTIp. JTIEBO pame-JIEBO CTOMAIO UCIPE]] MOJIAKTHIIE HEIITO YASCHO O] Teja MapajeiHe ¢ JICBOM
HATKOJICHUIIOM MCKOpayHe HOTE).

HeonxonHo je natu myHo BeXOU y CUTYyallju TJ€ Ce MO3UIIN]ja MMOAJAKTUIIA MEHha MPU 0/10Ujamky
nonte 60uHO oA Tena. Mcro Tako, BakHa je 000CTpaHOCT akliyje e Tpeda MmoJjjeIHaKo HayuuTH
U jeIHy U IpYTY CTpaHy akifuje (M JIEBO U JIECHO O] Teja).

Kako cy curyanuje nonasehe yionte pazivyuTe, Tako jé U HEONXOJHA Pa3HOBPCHOCT TEXHHUKE
JOEHET MOJTAKTUIHOT 0/I01]jama.

VY nakmmM cutyanujama,kanaa je fosnaseha jornra garaHoMm Op3uHOM mpebadeHa oJ MPOTUBHHUKA
(bpeeban) u Mame Op3UHE MPOTUBHUYKOT CEPBUCA, KOPUCTH CE MPETXOIHO OMKCAHA TEXHHKA,
Tj. TpeKkopayHa TexHHWKa (JeqHHMM WM JPYTHM PaMEHOM HCIpel M TMO3MIHMjOM IOJUIaKTHIIA
HEIITO Y3 TEJO).

MebhyTtum, Ko TEKUX CUTYalldja, Kajia JonTa J1oja3u BehoM Op3MHOM O MPOTUBHHUKA U3 aKIUje
CHAXHOT CEepBHICA WJIM CMEUa, KOPUCTH CE€ 3aKOH TEXHHUKE "ucmaza’ Op3uM HUCKOPAKOM y CTpaHy



nonazehe nmonre (cTomano UCKOpauHe HOr'e OKOMHUTO je Ha KpeTame Tella paju 3aycTaBibajyher
edekTa, a yHyTpalllbH [Ie0 CTOMaa MPYyXKEeHe HOTe KITKU3H 110 Moy 300r ycropasajyher edekra).
Teno mMopa OUTH MOCTaBJBLEHO Yy MPOjeKIHjy yera nonazehe monre. Tume je ctBopena moryhHoct
amopTu3anuje Op3e jonre.OcuM Tora, Ha Taj HAYUH C€ CIIpeYaBa KJIM3ambe JIONTE MPEKO PYKY
Kama ce Hamaze OouHO onx Tena.Taj MOKpeT HMCKpeTa Teia MOMaXke Ja JIONTa CKIW3HE HU3
MOJUTAKTHIIE W TajHe Ha Ti0.HakoH Be:kOama 00e TEXHUKE,3aBUCHO OJI CUTYaIlldje, TOYeTHUKA
Tpeba HAy4YHTH Ja HE OdYeKyje JonTy camo ca jeaHe (0osbe) cTpaHe Teja jep Ha Taj HAYWMH
JTUMUTHPA CBO]j MOTEHIIHM]all TEXHUKE TOHET MOIAKTHYHOT 0/101jamba.

JAun3ame (ox0ujame npcTumMa)

Jln3ame je BpIIHO 0/I0ujamke JIONTE U3HA TIaBe KOje ce KOPUCTH Ja OU ce MPOMEHHO CMep
JIOTITE O/ TPUMJIBEHOT CEPBHCA U IITO O0JbE MO3UIIMOHUPAIIO JIONTY Hamagaqy. TexHudap
Hajuenthe ogurpasa Apyry JIONTY y akiuju. J(u3ame je r1aBHU TaKTUYKH J1e0 0J100jKe jep
TEXHUYap MOpa OUTH TOJNMKO 100ap Ja CBOjUM HamajaunMa oMoryhu Hamaa Ha MeCTHMA TTIE je
0JIOK MPOTUBHMKA Hajcnabuju. 3aT0 MOpa y3 CBOj€ Urpaye CTaJIHO MPATUTU U IPOTUBHHUUKE,
MOTOTOBO FMIXOBO KPETAHE HA MPEXKH.

Osgaj exemenar ce
MO’Ke aHAJIM3UPATH KPo3 TPH (pa3e:

* 1 da3a - monaszak nox sonty (mouerHa dasza)

* 2 (baza - mocTaBbame pyKy moj Jtonty (mpunpeMHa ¢asa)

* 3 daza - onbujame (ocHOBHA (haza)

1 ¢paza

Payim nmpaBuiHOT 0N1acKa MO JIONTY HEOMXO/IHA j€ PaBHIIHA MO3HIUja 0J100jKaIIKOT CTaBa.

Ta no3unuja 3axrepa:

— JIaraHo CaBHjeHE HOTe y KoyieHnMa (paay OnTHMAllHe CTapTHE Op3uHe)

— cTomaja mapajeiHa y CMepy KpeTama M y IIMPHHU pameHa (paay HEONXOJHE PaBHOTEXE
npe,3a BpeMe U HAKOH KPeTarmba)

— TEXKHIITE TeJla Ha PEIbeM JielTy crornaia ( BUCOKa CIPEMHOCT 33 KpeTame)

— JIaTaHO CaBHjCHE PYKe Yy JaKTOBMMA,JTAHOBUMa OTBOPEHUM TpeMa Halpea U y BUCHHU Tojaca
(cipemHe 3a momoh y KpeTamy,Kao M CIIPEMOCT 3a OJaroBpEMEHO IOCTaBJbale PYKY paid
TOPILET | JIOEbET 0101]jamba)



W3y3eTHO je BaKHO J1a Ce UTPavM y MCTOj MO3ULIUjH JIaTaHO, CAaBUjE€HUX HOTY y KOJICHUMA,Yy KOjOj
ce u Kpehy 3ayctaBe U 0101]y JIONTY.

2 paza

Haxon 6maroBpeMeHor jojacka moji JIONTY U 3ayCTaBJbama cliean (a3a MoCTaBibamba PyKY MOA
JIOMTY.

Ta (aza yBek MMa UCTH 3aXTeB, a TO j€ JOAUDP PYKY U JIONTE KOJU C€ yBEK OJBHja M3HAJ yena
MOJIUTHYTE TJIaBE U YBEK y MPOJEKLUJU TEJIO JIONTA.

Hajuemrha rpemka Kol MOYETHHUKA j€ KOHTAKT ca JIONTOM y BUCUHU TPYAH yCIed HEIOBOJHHO
CHare y pykama.

[lake cy ONTUMAIHO PALIMPEHUX MPCTH]Y.

Pacopen mnipcujy kom mpujemMa Tpeba OWTH y OONMKY IOJYyJONTEe Trie HajBeha TeXWHA U
IIPUTHUCAK JIONITE MaJajy Ha MpBa J1Ba YHYTpPalllbha jaroJMyHa YiaHKa IpCTHjy.

['oTOBO CBY TEXMHY JIONTE MPUIMKOM KOHTaKTa HOCE Malall-KaXHIIPCT-CPEABH TPCT,I0K BA
YHYTpAllllba jaroJu4Ha ujaHka 4. u 5. 3aTBapajy nonty 60YHO Kako He Ou moderiia of] KeJbeHOT
cMmepa.

3Ha4yM,HEONXOAAaH j€ KOHTAKT CBHUX JIeCeT NIpPCTHjy I/A€ CBaKM HMMa CBOjy (YHKIHU]Yy KOA
TPEHYTHOT OJI0H]jama JIOMTE.

3 ¢aza

VY cutyanuju npaBUITHOT MOCTaB/balba PYKY U IIaKa MOJ JIONTY J0JIa3U U aKlidja 010ujama.
JlonTa ce 001ja UICTOBPEMEHNM CUMETPUYHUM TIOTUCKOM 0OeMa pyKama U3 JIaKTa U KoJIeHa 00e
Hore. /3 mo3unuje JaraHo CaBHjeHUuX HOTY Yy KOJICHMMA U PYKY Y JJAKTOBHMA JIaraHUM TOJIBHUM
MOKPETOM TIpyKama ojipel)yje ce TpajekTopuja jieta JIONTe mpemMa rope U Harpe.

Hemnocpenno mpen mpykame oia3d 0 KpaTke amopTu3alujcke ¢asze Ha Op3uHy nonazehe
JIOTITE.

Hakown Tora , y nenuhy cexyH/ie mpenasu ce Ha HOBO KpeTame eKCIIJIO3UBHE eKCTeH3H]e CTomaa,
KOJIeHa, KyKOBa, JJaKTa, [IaKe ca UCTOBPEMEHUM MpedalBambeM TEXKHILTA Tela Ha TPeImbH 10
cromnana.

[Tonekaa mMamu MOCKOK WMJTH T0JIa KOpaka Hampell OCUTypaBa HaBUKY Ipahema TeoM H3BelcHe
TEXHHKE.

3a mocTH3ame PAMOHATHOCTA M ONTHUMAlHE CHIIE MOTHCKA TpeMa Hampea Trope KJby4Ha je
MO3UIIM]ja JeTHOT CTOIAaJIa UCTIPE/I Jep j€ TUME OCUTYPaH MOKPET KPO3 IEJIO TEJIO.

IIpBo ¥ HajBakHMje y 0100j1IM je TEXHUKA 010Mjarba JIONTeE.

[Tonoxaj 1maka je  ciIWYaH
OCHOBHOM TIOJIOXKajy y Komapuu. Camo, oBAe ce jonTa HexBara,Beh ce mpctuma onduja. To
o10Mjame-/10/1aBak-e CBOM CYHIpayy je€ OCHOB 0JI00jKE U TO ce IIpe CBera Mopa A00po HAyUHTH.



OcHoBHHE cTaB y 000j1u je ca jenHoM Horom Hampen. KoieHa cy caBujeHa.Pyke ca caBujeHUM
JIAKOTOBHMMA MOCTABUTH TAaKO Ja MOJIAKTHIIA U IIaKa J0hy UCIpen U Mayio u3Haxa riase.llpctu
pAIlIMPHM, Cca  MajuyeBUMa KOjU  TJemajy  jeJaH  [pema AyroM, Tako  Ja

HOTIIYHO 00yXBaTajy OKpYIJIUHY JIONTE.
JlonTa ce oxbuja caMO YHYTpalllkOM CTPaHOM BpPXOBa IPCTUJy U TO Yy TPEHYTKY Kaja ce
HaJIa3W HEIITO W3HAJ M UcIpe Jena. AKo og0HujeTe mpepaHo Win npekacHo, Hehere Mohu TaduHo
Ja nojare, Ouhe To HEUNCTO UTpame, IPELIKa Ce KaKmbaBa.

AxrtuBupameM auHKa http://www.youtube.com/watch?v=jDdv2nZ00Y&NR=1 Buzachere
Buneo cHumak onbojkamkor gojaBama - oAOWjama JIONTE NpcTUMa H3HaA raBe. 1o je
HAJII0’KEJbHU]U HAYUH JI0JlaBama JIONTE, Jep C€ Ha Taj HauuH JIONTa MOXE J0JaBaTH yHarpes,
IIPEKO TJaBe, Ma Yyak 1 004YHO.

Onb6ujame je Haj3HA4YajHUJU EJIEMEHT TEeXHUKEe y 0a00juu, 300r dvera ra Tpeba MIpPaBUITHO
Hay4MTH.

Tpeba na 3HaTe ma nMpu U3BOHEHY OBOT MOKPETA YUECTBYjE LIEJ0 TeJ0, Of 3rI000Ba HOTY
1o pameHna make. [Ipctu 06e pyke jemHOBpeMeHO aoaupyjy jonty.JloOpo oadujeHa jgonra uma
YHCT U KPaTKOTPajaH 3BYK.


http://www.youtube.com/watch?v=jDdv2nZ0oY&NR=1

AxTHBHpameM JInHKa http://www.youtube.com/watch?v=H8pRnr5xpBs&feature=related Bume-
here Bugeo cHuMak 0/100jKaIIKOT 10/1aBaka - 0JJ0M]jamba JIONTE MPTHMA Y CKOKY.

JlonaBame JonTe y Ha3aj MPeKo IJiaBe.

e AkTHBHpameM JmHKa http://www.youtube.com/watch?v=HAO0aQ7GJgg&feature=related
e Buaehere Bupeo cHuMak o100jKamKor Jo/1aBama - OJ0HMjama JIONTE MPCTUMA Y Hazal MPEKo
TJIaBe.



http://www.youtube.com/watch?v=H8pRnr5xpBs&feature=related
http://www.youtube.com/watch?v=HA0aQ7GJgg&feature=related

Bexo6ajre: Cenu Ha mox ucnpen 3uaa, oa0ujaj JONTy U3HA( cebe HEKOIMKO IMyTa, a 3aTUM
cenehu Ha o1 0/10HMjaj JIONTY O 3U/1- HOHOBU BUIIIC MYTA;

Krneknu ucnpen 3una, oa0ujaj J0NTy M3HA cebe HEKOIMKO MyTa, U3 cea Ha IeTama rnocie
oJ10Mjama JIONTE yCIpaBy ce 10 Kieueher mojoxkaja Ha MOTKOJICHUIIaMa, 110 IPUjeMy JIONTe
BPAaTUTH C€ y IOYETHHU T0JI0XKa] - IOHOBU BUIIIE NYTA,

Cenu Ha cTonuIly - KIyIy HCIpes 3ua, 0101jaj JIONTY u3Haj cede, a 3aTUM Ka 3Uay, CBaKd MyT
rociie o0ujama JONTe yCTaTu A0 CTaBa cTojeher U cecTu Mo MpHjeMy JIONTE Ha KIyTy-CTOJHILY,
- IOHOBH BUIIIC MIYTA,

Crojehu onbujaj nonTy u3Haj cede HajIpe y MecTy, Ia y KpeTamy - HIOHOBU BUIIIE MYTa;

OBe BexxOe MOYKETE U3BECTH U y MApy, aKTUBHOCTH CYy HCTE CaMO LITO je YMECTO 3HJIa

napTHep, KOMe 0JI0ujaTe-10/1ajeTe JIONTY U OJ] KOjer je mpuMare.

OpOujame onTe npcTuMa

http://www.youtube.com/watch?v=j-Ddv2nZ0oY &NR=1

OpnOujame JIonTe MpCTUMA — YHA3a]T
http://www.youtube.com/watch?v=HA0aQ7GJgg&feature=related

Onbujame onTe MpcTuMa y CKOKy
http://www.youtube.com/watch?v=H8pRnr5xpBs&feature=related

Cmeuupame (cmeu)

(il - A L= )]
OBo je Haje(hUKACHUU U HAjaTPaKTUBHUjU OOJIMK yryhuBama JomnTe y nosjbe NpoTUBHUKA, a
THME ¥ NTOCTH3amka MoeHa. OCHOBHHU je 3aJjaTak cMedepa yaapal 1o JONTH TAaKo 1a je
NPOTHBHMK HUje Y MOIYhHOCTH 3a/Ip:KaTy Y HTPU M HACTABUTH UIPY. 3a NOCTU3aK€ NM0eHA
Urpay Koju cMe4npa Mpelu3Ho JUTHYTY JONTY Tpeda je yIapuTH y IITO BHIIOj TAYKH
n3Haa Mpexe. Ta HajBuIIa Tauka gaje cMedepy Behy moryhnocr ciiama jonrte y Behu neo
NPOTHBHUYKOI TepeHa.


http://www.youtube.com/watch?v=j-Ddv2nZ0oY&NR=1
http://www.youtube.com/watch?v=HA0aQ7GJgg&feature=related
http://www.youtube.com/watch?v=H8pRnr5xpBs&feature=related

3a cam royeTak y4yerma cMeya HeOIXOJHO je YCTAaHOBUTH Ja je 06a3a 3a 1ajbe yueme cMeya -
BHCOKO JIMTHYTA JIONTa. AHaJIM3a TOT eJIeMEHTa CIIPOBOJIU c€ KPO3 TpU KJbyuHe (aze:
1.¢a3a - 3aner (moyerna aza),
2.da3a - opa3 u 3amax yaapHe pyke (mpurpemHa dasa),
3.(haza - ynmapair o onTH U U3Max yaapHe pyke (ocHOBHa (as3a).

1. ¢paza

da3za 3anera jenu ce y 4yeTupu nojdase:

a)rpe] crapTHa ¢asza
Ty noadasy kapakrepuie Op30 MpeMEIITake Y TPEHYTKY HEMOCPEIHO TPe aKInjy TU3amha
JIOTITE U IOCTaBJbakhe Yy MUPHY U CTAOMIIHY MTO3UIIH]Y HETIOCPEIHO Ipe 3ajeTa. AKO CMO y TaKBOj
3aycTaBibajyhoj MO3UIIMjH, OHA HAM OJIaKIIaBa U300p nmpaBmwiIHOT 3aiera. C JIeBe CTpaHe MPEKe
Ta TO3WIIH]ja j€ HEITO U3BaH OOYHE TUHUjE TepeHa YAAJbEHOCTH 3,5 10 4 M 0 MpeXe O/IaKIIe ce
kpehe y 3aer 3a cmeu (30Ha 4), a ¢ JeCHe CTapHEe MPEKE Ta je MO3MIKja YHYTap-004YHO y TepEHY
Ha ynaabeHocTH o7 3 10 3,5M o1 Mpexke (30Ha2).

0) puram 3aiera

Kao npyra nmozdasa - putam 3aneTa je HeOnXxo/1aH 3a yCIexX MPaBIIIHOT 3aj1eTa U Ha
yOp3aBajyhu kapakrep.

3Ha4M, UCKOpaK JIECBOM HOTOM MOpa OMOTYNHTH MO3HIIM]jy KYKOBA HEUITO HCIIPe]] KOJIeHa
uckopaune Hore. C THM ce IMOCTHXKE BUCOKA cTapTHA Op3WHA ITpeMa HaIlpe.l ¥ MOCTYITHO Ce
MOCTH)KE BUCOK CTETICH XOPU30HTAIHE Op3HHE TIpeMa MPEKH.

VcToBpeMeHUM HCKOPAKOM JIEBE HOT'€ U ITaJIOM Tella IpeMa Halpe MOCTUKE ce
ONITUMAITHO yOp3ame.

1) CMep 3ajera
C neBe cTpaHe Mpexe U3 30He 4 cMep 3aj1eTa MMa oJayOO0UHU KapakTep Ii€ TEI0 U Mpexa
3aTBapajy yrao o 45 crenenu. To omoryhasa:

00JbY TIPOIICHY TPAjEKTOPH]j€E JIETa TUTHYTE JIOMTE,

IIPU 0JIpa3y OCUTypaBa OTBapamE Tejla peMa JIONTH cTBapajyhu 13B."HaTerHyTH ayK"
(ymapHa pyka-ieBo pame) 3a ONTHMAIHH yaapall Kpo3 Telo.

C necHe cTpaHe Mpexe U3 30He 2 cMep 3ajieTa je OKOMUT IpeMa Mpeku. Teno-mMpexa
3arBapajy yrao ox 90 cremenu. Tume ce moctmxke 60Jba MPOIICHA JIeTa TUTHYTE JionTe, 00Jba
nepueniyja IpoTUBHUYKOT TepeHa U 3HaTHO Beha MoryhHoOCT cMeunpama napasiese.

Y o0a oBa cayuaja npBe ¢a3ze 3a1eTa,pyKe NOMaKy KpeTamby Kao Ko TpUamba.
T)TOCIE U KOPaK-HACKOK

Haxon y0Op3aHor nckopaka JIeBOM HOTOM W3BOJH C€ HajIyKH KOPaK-HACKOK
HAaM3MEHUYHO JlecHa-jeBa (KoJ JeCHOpYyKuX) y mro kpahem Bpemeny. To je HajOpxa u
HajeKCIUIO3UBHHU]A aKI[M]a 3ajieTa Koja y CB0jOj 3aycTaBsbajyhoj mosadasu nperapa
XOPHU30HTAIHY Op3UHY Y MAaKCUMAJIHO BEPTUKAIHY.

Hackok ce Moke U3BOJMTH M UCTOBPEMEHO ca 00a cTomasa, ainu he y ToM ciaydajy
HE/I0CTajaTH ONTUMaIHA NIO3KMCHja "HATETHYTOr JiyKa'" KOju oMoryhaBa onTUMaiHy paBHOTEXKY y
Ba3IyXy.

Kox nocnenmer kopaka-HaCKOKa KJbydHa Cy JIBa €JIEMEHTA.

y TPEHYTKY HAaCKOKa JIEBO CTONAJIO je HEeIITO UCTIPE/ U POTHPAHO MaJIo IipeMa YHyTpa
(outHO 3a 3aycTaBibajyhy KOMIIOHEHTY)

MCTOBPEMEHO Ca TAKBHM ITOCTaBJhAFEM CTOIANA @ HEITOCPEIHO MPEJT CaM 0JIpa3 M0JIa3u
710 MAaKCUMAJIHOT 3aMaxa pyKy y3 TeJo LITO BHILE Ha3al.



C BehuM 3amaxom pyky noBehaBa ce MOTHCAK UCTHX MpemMa Hanpen u rope. Ha Taj nHaunn
ce mocTrxe 1 Behu CKok u Opke MocTaBibamke yIapHe PyKe 3a MpaBWIaH yaapail.
2. paza

Y TpeHyTKy oJlipa3a 00e pyKe MpyKeHEe Y JaKTy UCTOBPEMEHO 3aMaxoM Y3 TeIO U3
M0JI0%Kaja 3apyderhe WAy Y MOJI0XKa] y3pydera HeIITO BUILE H3HA paMeHa. Y TOM TPEHYTKY
JieBa pyka (pMKCHpa 3aMUIILJbEHY TauKy Cyapa IECHE PyKe C JIONITOM Koja ce y TOM TPEHYTKY
noBuja y akty. [lo3uiiuja Tor jakta Mopa OUTH M3HA BUCHHE paMeHa (y BUCHHH yXa) paau
MOCTU3akha MaKCUMAITHOT JI0XBATa JIONTE Yy TPEHYTKY yAapIia.

VY 10j mocieamoj ha3u oapasa, MocToje ABe MO3UIHje JIaKTa caBujeHe (yaapHe) pyke:

10 PYCKO] IITKOJIM TIO3HUITH]a JIaKTa je u3a Tejia paau Behe aMIiuTyie mokpera,a ¢ TAMe U Beher
yOp3ama pyke rnpema JIONTH,

IpeMa eBpOIICKO] LIKOJIM MO3UIMja JIAKTa MaJo je UCHpe]] Tena paau Beher MakCMMalIHOT
JI0XBaTa JIONTE NPU yJapIry.
IIpu yuyewy cMeya HEONXOAHO je JOMYCTUTH MOYEeTHUKY HeroBy npedepupany no3uumjy
JIAKTA CaBHjeHe yapHe pyKe HellOCPeIHO Ipe aKuuje cMeva.

3. paza

Hakown 3aBpiieHe akiuje pukcupama IUTHYTE JIONTE JIEBOM PYKOM UCTY HArJo
CITyIITaMO IIpeMa J10Jie ¥ Hampe y3 Teno. Ha taj Haunmn nmoBehaBa ce 00pTajHu TpEeHYTaK
MOKpeTa JIECHE CTpaHe Tela U Op30 Mpyxkame JeCHE pyKe MpeMa Hanpes U rope. HakoH cBUX THX
MpeyciioBa CIeIN aKiija yaapia mo jJonTtH. Taj ynapail mo JonTa Mopa OUTH IIAKOM JIaraHo
OTBOPEHMX IPCTHU]Y jep Beha MoBpIlMHA y KOHTAKTY ca JonToM omoryhasa Behy mpenu3Hoct
yaapua.

3aBpuiHa (aza yaapiia mo ropmoj U 3a/il0j CTPAaHU U3BOAU Ce ''TIOKJIanameM
(moMuIIameM I1ake U3 py4YHOT 3ri100a mpema Harpen u fose). Ta 3aBpiiHa ¢asza u3 pyqyHor
3rio6a Tpeb6a oMOryhuTH yrao crymrTama JONTe oko 45 CTeneHu y OAHOCY Ha MPOTUBHUYKU
TepeH ¢ 1ubeM norahama Behe moBpimHe 3aamer nena Tepena. CTpMuje CrymTame JOoNTe y
MPOTUBHUYKHU TEPEH YECTO JOBOJAM 10 HEONPABJaHEe IPEIIKe CMeua Y MpeXy Kao U €BeHTYaJTHOT
OJI0Ka MPOTUBHHKA Y TJIABY cMedepa.

Haxon ynapiia no JIonTy, 10K je TeNo joIl y Ba3lyXy, U3y3€THO je€ BaXKHO J1a U3Max
yAapHe pyKe uje cyiTajyhu ce y3 Telo mpeMa J0Jie MapajiesiHO ca MPEXKOM jep TUME
crnipedaBaMo MoryhHocT "nemnama’ y Mpexy.

Hakon akiuje cMeua BaxaH je mpaBuiiaH 10CKOK. [Ipuzemibere Tena Ha TJI0 Mopa OUTH
MEKaHO Ha MPeJkbH JIe0 CTOMaa ¢ JaraHUM aMOpPTU3UPajyhuM MOKPEeTOM caBUjamba HOTY Y
KoJeHuMa. JIoCKOK ce M3BOAM 10 MOTryhHOCTH CYHOXHO, a ako HUje Moryhe Tajia ce HacToju
M3BECTH HAU3MEHUYHO JIEBOM I1a JIECHOM HOTOM MJIM OOPHYTO.

Cwmeuepu Mopajy Ja ycaBpilie yaapiie Kao IITo Cy:

JMIJATOHAJIA — oBa jioniTa ce Mopa jako yJapuTH MPUIKKOM Yera ce Iiujba JIe0 TepeHa
n3Melyy urpada npeImber U 3aIiber peia KOjU Cy IUjaroHaIHO Haj/laJbe MOCTAaBJHEHH Y OJTHOCY Ha
cMmeuepa

KYBAIE — HajBaxxHU]€ KO/ OBE TEXHUKE je& yaapall U3 3r700a U TO BpXOBUMA MIPCTH]Y.
ITAPAJIEJIA - HajjenHocTaBHUjU HaYMH J]a C€ OMUIIIE OBA] yaapall jecTe J1a Ce 3aMUCIIHU JIEBU
CIIOJPHU CMEYEp KOjH j€ IECHOPYK KaKo MpuMa JUTHYTY JIONTY ca CBOj€ IECHE CTPaHe,poTUpa
CBOj€ TeJIO JOK CIYIITA JIEBO paMe U I[1Jba JONTOM JIEBY ayT JIUHU]Y.

YIAPAILL CA POTALIMJOM - ob6uuHO ce Ha3WBa IJIacMpaHa JIONTa; KOHTAKT ca JIOTITOM j€
OnaXku M T0JIUpyje ce 10’kHU Jeo JionTte. Pyka urpaua npenasu npeko MoBpLIMHE JIOMTE.



OBHMITOKPETOM C€ 3aBPTH JIOIITA TAKO J]a OHA yCJIe/ Tora Op30 majaa, OOMYHO OJMax M3a Urpaya
npeaser peaa (0a0kepa).

CMmeu

http://www.youtube.com/watch?v=gvatX7kjklc&NR=1
http://www.youtube.com/watch?v=w9jl0zvObvc&NR=1
http://www.youtube.com/watch?v=UWM9M4X07ms&feature=related

CMeuy BapujaHTe

http://www.youtube.com/watch?v=frcfdRuBWdQ&feature=related
http://www.youtube.com/watch?v=xk06mBLWfk4&NR=1

bioxk http://www.youtube.com/watch?v=1deFI8 WxJp0&feature=related

brnok je npBa nuHuja ogOpane y o100j1M U HajepukacHUja o0paHa o] cMeya. 3a OJIOKUpamke Cy
3ay)KeHa TpU Urpaya Koja ce Hayaze Ha Mpeku. OHM MOT'Y TIOCTaBHTH OJIOK TaKO Ja 1mparte
IIPOTUBHUYKOT TEXHUYAPA U HErOBO JIM3amhe, Ila Ce paBHAjy 110 BeMy HJIU J1a IIpe caMe aKIuje
MPOTHBHHKA OJTy4e Ja Jiu he moKymary 6J0KupaTn Op3u Hamaj ca cpeanHe mpexe. [ maBHa
KapaKkTepUCTHKa J00por OJ0Ka je mpelia3ak pykama Ha ApYyry CTpaHy Mpexe y TPEeHYTKY CKOKa,
jep ako pyke Oiokepa CToje paBHO Ha 00Ky g00ap cMedep he To 3HATH UCKOPHUCTUTH Tako 1a he
OJ0Kep Ha Kpajy U30JOKHpaTH CMeY, alld Ha CBOJy CTpaHy, Hajuenthe cam cebu moJ HOre.

Taj enemanar ce KOPUCTH y CUTYyalldjaMa KaJa Urpad y CKOKY IITO OJMKE MPEXH C MPYyKEHEM
PYKY IIMPOM OTBOPEHHMX /UIAHOBA WITO BHILIE IPEKO MPEKE HACTOJU 3ayCTABUTU JIONTY M3
MPOTUBHUYKOT CM€Ya U OJIOUTH je HaTpar CTPMO MpeMa J0Je y IPOTUBHUYKO MOJBE.


http://www.youtube.com/watch?v=gvatX7kjkIc&NR=1
http://www.youtube.com/watch?v=w9jIOzvObvc&NR=1
http://www.youtube.com/watch?v=UWM9M4X07ms&feature=related
http://www.youtube.com/watch?v=frcfdRuBWdQ&feature=related
http://www.youtube.com/watch?v=xk06mBLWfk4&NR=1
http://www.youtube.com/watch?v=1deFI8WxJp0&feature=related

bnok je jenuHHM €IeMEHT Tl MpaBWia WUrpe AONYIITAjy akIHjy y NMPOTUBHUYKOM TEpEHY Tj.
npenas pyKy HpeKko Mpexe MTO ONnke TauyKd M3 KOje je JIONTY yIapuo MPOTUBHHYKU CMEdep.
Pyke cy ycMepene mpeMa nmpoTHBHHYKOM TepeHy jaa 0u ce noBehana moryhHocT mpomene Giioka
13 o0paMOeHe akIyje y Hamaaauky akiujy. Ha taj Haunn omoryhaBa ce moctuzame moeHa.

TakBe cuTyanmje 0JIOKa M3BOJIE C€ Y BPXYHCKO] 0100jIIM y BUCOKOM OpoOjy aKiyja JI0K je y
miahuM KaTeropujama taj 0poj 3HaTHO MambH.

Axnuje Ooka y mikoJckoj oxoojiu (5 u 6 paspea OCHOBHE INKOJIE) MOTY OMTH KOPHUCHE TEK
CYNpOTCTaBJbajyhul ce HEKUM CHa)KHUM U BHCOKHM CMeUYepruMa KOjU MOTY BUCOKOM U MPELU3HO
JUTHYTOM JIOITOM arpecuBHO HAINacTH.

Kako y eBomymuju omdojkaiike Wrpe CBE BUIIE JOMUHHUpPAjy "Op3WHAa M BHCHHA UTpe’ TaKkBe
cuTyaryje cy cBe demhe.3aro o] MPBHUX KOpaka ydema akiyje OJoKa IMOCTajy KOHCTaHTHA
norpeba. Beh on camor moderka ydyema TOr KOMIUICKCHOT €lIEMEHTa Tpeba MHCUCTHpATH Ha
OCHOBHOj TE€XHHWIM. 3HA4UM W Miahyl W MCKYCHUJU WIpayd MOpPajy MU3BECTH aKIUjy OJOKa camo
OHJIa KaJla je TO HEeOonxoJHO, a n30ehMm MCTy cuUTyalujy Kajga ce MPOTUBHUYKH HAraj MOXe
JaraHo oa0paHuTH 0e3 CKoKa y Oyok (IpriIMKOM mpebaluBama JIONTe o0eMa pykamMa y CKOKY
win 0e3 CKOKa MPOTHBHUKA).

AHanmnza TeXHHKe HHAUBUAYAJIHOT 010Ka

bJiok ce anaamM3upa Kpo3 TpH K/bYy4uHe ¢a3se:

* 1.¢a3za - craptHa no3uija (moueTHa ¢asa)

* 2.(haza - monazak y Mo3MIMjy CKOKa U THMUHT CKOKa (IpuIipeMHa ¢asa),
* 3.¢a3a - akuuja 6mokuparma (ocHOBHA (a3a).

1 daza

IIpenyciioBu 3a peaJu3anmjy onTMMAaJHe CTapTHE NO3MIHje HIPaYa KOju 0JIOKHpa Cy:

* JIaraHo caBHjeHE HOre y KolieHnMa (paau ONTHMAlHe CIIPEMHOCTH 3a MPaBOBPEMEHU CKOK M3
MeCTa WIIM OOYHOT 3ajieTa  CKOKa)

* CTOmaja Cy mapajeiHa y IIMPUHH paMeHa M OKOMHTO Ka Ha Mpexy, 20-30uMm ynasseHe on
Mpesxe (paau HEeOmXoAHe KOHTPOJIE JIONTE U PABHOTEKE Y CKOKY-TOCKOKY)

* TEKHIITE TeJa je MPEImeM ey JAely cronaia (paid BHCOKOK TOHYCa MYCKyJIaTrype HOTY Y
1By MoBehaHe paKTHBHOCTH)

* JIaTaHO CaBMj€HE PYKE Y JAKTOBUMA TIJe Cy IIaKe-JUIaHOBU HEIUTO WM3HAJ BHUCUHE pPaMEHa,
palIMpeHn U YBPCTO UCTETHYTUX MPCTH]Y (paau CIIPEMHOCTH Ha Op30 MpYKambe PyKYy U CKOKa Y
OJIOK M3 MeCTa WK CIIPEMHE 3a MOMOh y OOYHOM KpEeTamy-3aJIeTy Y CKOK y OJIOK); y 3aBpIIHO]
aKLMjU TO OCUTypaBa MUPHY,YBPCTY U IIUPOKY MOBPIIMHY 00€jy I1aKa O]l KOjU ce€ JIoNTa oa0uja
(a HE 0OpHYTO).

2 paza

IIpe u3Bohewma ckoka y ONOK urpau ce Tpeba MOCTaBUTH TaKO Jia HErOoBO Telo Oyne y
"MpojeKIuju 3ajeTa MPOTHUBHUYKOr cMmedepa’. TakBo 00pa3iioKeme HajjeTHOCTaBHHjE je 3a



MOYETHUKE Kako OW yCBOjWIM Ty MOrYhHOCT, Tj. Taj 3aXTe€B WM OArOBOP Ha ONTHMAIIHO
3ayCTaBJbabe Hajjauer-npaBoJIMHI]CKOT yaapIiia IPOTHBHHKA.

VY TpeHyTKy MpaBHIHOT H300pa MecTa 3a ojapa3 (*'y mpojeKIUju 3aeTa MPOTUBHUYKOT cMedepa’’)
CIIeIM CKOK JIMIIEM OKPEHYTHM mpema Mpexu (0oJbe ce BHIHM Hamajgad) KOju ce MOXKE U3BECTH
MaJiuM HackokoM (ckok moBehaBa Op3uHy MOKpeTa) Wik 3U00M y KOJICHHUMA.

HcToBpeMeHO ca onpyKameM HOTY CIeld M aKluja Ipyxkama pyKy yBucC U Hampen. He cme ce
JOTOAMTH JIa C€ pyKe MPYKajy HajIpe YBUC Ia NMpeMa Harpes jep ce TUME T'yOu CTaOMIIHOCT U
MPAaBUIIHOCT aKIyje.

VY Toj mo3unuju PyKy ILIaKe PalIMPeHUX W YBPCTO MUCTETHYTUX NPCTH]y Y UIMPUHU pamMeHa TeK
IITO Cy Tpeluie BHCHHY TOpH-€ MBHIE Mpexe 'Hamanaajy" MPOTUBHUYKH MPOCTOP a JUIaHOBE
ycMmepaBajy mpema JioJe.

W360p BpeMeHa CKOKa (TUMHHT CKOKa) M3Y3€THO j€ BaKaH 32 YCIEUIHOCT aKIHje.

To Bpeme Mopa OMTH HEIITO KACHHje Y OJHOCY HA AKIUUjy NPOTHBHUYKOI HANAJAAa4a M3
caenehux pasiora:

* 20-30 1M je Behu CKOK HAKOH 3ajeTa cMedepa,

* KaCHHMjH CKOK Y OJIOK JI0 MOCTIeNETr TPEHYTKA JAP>KUA MPOTUBHUYKOT CMeUepa y HEM3BECHOCTH
TaKo Jia My He J1aje 710 3Hama 3aTBOPEHU MPOCTOP, Ha Taj HAUMH OHeMoryhaBa My paHHjy OMIYKY
0 CMepy yaapIa,

* TIPEpPaHH CKOK y OJIOK MpPEJICTaBJba MACUBHY MPENPEKy OJ1 KOje ce JonTa 0101ja OHAKO KaKo
MIPOTUBHUYKHU CMeUep >KeJIi;HeMa aJIeKBaTHE JUHAMHUKE aKI[Hje 3a JIOITOM.

3. ¢paza

VY 10j mo3unuju Jona3zu 10 O0yHe MOOWIHOCTH PYYHOr 3ry100a y IMJby OOUYHOI CKpeTama
JUTaHOBA TIpeMa IIEHTPY MPOTUBHUYKOT MoJba. Ha Taj HauMH ocurypasa ce OACKOK JIONTE IpemMa
CpeIuHU MPOTUBHUYKOT T0Jba, @ HE IIpeMa BaH IITO je Hajuenrha rpeimika urpaya Koju OJIOKHpa
(6;mokx-ayT). Jla Ou ce mcTa akigja joul BHUIIE YYBPCTHIA y TPEHYTKY KOHTaKTa JJIaHOBA ca
JIOTITOM KOPHUCHO j€ U MOKEJbHO U3BLIMTHU MOTHCAK paMeHa MpemMa Hanpes.

VY cutyanuju aknuje 0J0Ka Ha JAECHO] CTpaHH Mpexe (30Ha 2) HEOmXoaHa je O0YHA MOOHMITHOCT
pYy4HOT 3171002 yJIEBO.

VY cutyanuju akiuje 0J0Ka Ha JIeBOj CTpaHu Mpeke (30Ha 4) HeomxojaHa je 60YHA MOOHMIHOCT
PYUHOT 3171002 yJ1€CHO.

VY cutyanmjama Kajaa ce akiyja 010ka U3BOAM y 30HaMa 2 U 4 60YHY MOOWITHOCT PYYHOT 3rJI00a
MIpaTH ¥ JlaraHa poTalyja [esior Tela MpeMa CpeIHNA TepeHa.

VY TpenyTKy cunasehe ¢aze BakaH je YCIOB paBHOTEXE M BEPTHKAIHO YCMEPEHE CKOK-TOCKOK
n3beraBajyhu OMI0 KOjU CKOK y Jajb, AOAMP MpEeXe WM Mpena3 CTONAJIOM Y HPOTHUBHUYKO
0JbE.

Hcro Tako, y TOj (a3u JOCKOKa BakaH je MOrJe] 3a JONTOM (aKo je MpOIia Mope/, MPeKo, O
0J70Ka 0/10MjeHa y BIACTUTO TOJbE) U y TPEHYTKY MEKaHOra JOCKOKa Ha TPEAH JIC0 cTomaia
JaraHo amMopTu3upajyhnx caBHjeHHX HOTY y KojieHuMa (0e3 TpayMe KOHTaKT Cyaap-TeIo-TI0 U
eBHTYaJIHUX IpolJiemMa ¢ 03JiejaMa CKOYHOT,KOJICHOT 317100a,KyKa).

VY TpeHyTKy JOCKOKa OJIOKEp ce OAMax TEeIIOM TelloM okpehe mpema cpennHU TepeHa y IHIJbY
Behe crmpemMHOCTH Tpenaza y €BEHTyallHy, HemocpenHy, cieaehy aknujy (akumjy omOpase,
JIM3ama, U3BJIaYCHha U3 MPEXKe 3a aKIlMjy MPOTUBHAINAA).



OJBbOJKAIIKHN CTABOBH

OcHoBHH cTaB . Pyke cy caBujeHe y gakToBuMa (KOjU
Cy y3 TeJI0) TakKo Ja Cy IMOJIAKTHUIIE UCIIPE TEIIa.
[naHoBu cy okpeHyTn npema rope. Tpyn je naraHo HarHyT
npema Hanpeg. Kykosu cy ycmepeHu npema Hasag, . Texxuwre
Tena naga nsmel)y Hory, a TeXMHa Tena je npemellTeHa Ha
npearu geo ctonana . Cronana cy mehycobHo pasmakHyTa y
WwnpuHm pamena. MEAAJ - Onaxaj: lMNorneg ycmepuTn Ha
UW/b NoCcMaTpakba (caurpayda, NPOTUBHUKA, NIOMTY,...)

b

Cpeamwu craB.Hajuemnthe ra
MIPUMEY]EMO Y IPUIIpeMH 3a OJI0K,y oJ0paHu MoJba- 4ekuh U Ko BPIIHOT 0A0Hjama Tj,UrPoM
IpcTUMa rpeMa Hampen. Y cpeameM 0J00jKaIIKOM CTaBy KOJIEHA Cy HaM CaBHjEHa IO/ YIIIOM
o] oko 45 crereHwu, a cTonaina pa3MakHyTa 0apeM y IIMPHHM HAaluX pameHa. Yerno Hawm je
MIOMaKHYTO, MaJIO IIpeMa Halpes, HCIpea paMeHa. Pyke cy HaMm ONymITeHe U Majio CaBHjeHe y

JaktoBuMa. Pyke yBek Mopall Apkatu (MMaTH) y CBOME BUIHOM M0JbY. ['OpbH €0 Tena-Tpym
JP>KUMO PaBHUM ,a HUKAKO ,,[IOrPOJLEHUM .

Hucku craB. bera npumemyjemMo kajia MOpamo CIIACUTH JIOITY KOja
je BeoMa 01m3y noja. Hore cy HaM nipu ToMe caBujeHe y kojeHuMa 6apem oko 90 cTerneHu Tako
Jla cy HaM KYKOBH BeoMa HHUCKO, a CToIlaja pa3MakHyTa BeoMma mpoko. OBo je Hajuenthe
TEXHHUKA 32 CralllaBama JONTe Koja Maja npemMa mnomy.



Hanawm ne na here OuTH 3a10BOJFHU OBUM MaJIO OMIIMPHHUJUM TEKCTOM U3 0A00jKe, u aa here
HEIITO U3 MPUIOKEHOT HAYYUTH U YCIIETH Ja IPUMEHHUTE y OBO] MIPEJIEIOj UTPH.
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