OcHOBHM peKBU3UTH 0€3 KOjHX je KOIIapKalllKka yrakMula HeMoryha cy jionra v TepeH.
Tepen Mopa OuTH paBaH U AMMeH3HUja 28 MeTapa ay:xkuHe, 15 MeTapa mmpuHe.

Ha tepeny ce Hana3ze koleBH ¢ Tabi10M, 00pydeM U MPEKULIOM .

Tepen mopa OuTH 00eeKeH BUIHUM JIMHUAjaMa ITUPUHE 5 1IM.

Komapkamka Tabna [enrn. bank6oap/] je mo HHTepHALMOHAIHUM CTaHJapAMa y OOIHUKY
IIpaBOyraoHuKa (MaTepujai Hajuehe ApBo WM mekcuriac) u uma aumensuje 1,80m (mmpuna) x
1,05m (Bucuna). Jlok je oOpyd koma npeynrka 0,45m. Jloma uBHUIa Tabsie ce HaJIla3u Ha BUCHHU
ox 2,90m.

28m

2.90 m

1.8m

58m
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Metasnu 00pyu4 ce Haj1a3u 3.05 M y BUCHHH 0] 3eMJbe.

Jlonta 3a myikapiie ©Ma oouM o1 761m u macy oa 600rp, 10k 3a )KeHe maca JIONTe
u3HocH 540 rpama, a 06um 731M.

Kao miro je pedeno y yBoay, IIusb UTpe je yOALUTH JIONTY y KOUI CYapHUYKOT TUMA.
Hrpy xoutrpoJumie 1 riaaBau 1 2 noMohHHX cyMja u 1ejeraTu KOju 3amucyjy
MpeKpIiaje + MepruoI BpeMeHa.

VY jemHOM THMY CYy 5 T1aBHHMX M 7 pe3epBHUX uUrpada. bpoj n3meHa je HeorpaHuyeH,
MehyTuM H3MeHa ce BPIIM U3 IPEeKu/a urpe.

Jlonrra ybadeHa y koI u3BaH 30He o7 6.75 M, 6oyje ce ca 3 moeHa. Kour u3 yHyTpamime
30HE ce Oojyje ca 2 TmoeHa, a KOIII ca JIMHH]je 3a cio0oaHa Oamama 1 moeHoM.

Urpa tpaje 40 munyta u To 4 uetBpTUHE o7 110 10 MuHyTa.(TIOTYyBpEMe Moce mpBe 2
YETBPTHUHE).

VYKOIIMKO je pe3ysTaT y peryJiapHoM BpeMeHY H3jeIHa4eH Urpa ce MPOIYKETaK 01 5 MUH.
Bpeme ce Mepu mTonepuiioM 1 Mepu ce Bpeme cTBapHe urpe. To 3Haum /1a Kajaa ce urpa
3ayCcTaBH 300T HEKOT TIPEKpIIiaja 3ayCcTaBlba ce i car. 300T Tora KOIapKaIike YTaKMHUILIS
Tpajy y npoceky 2 cara. Mrpa 3anoumnme kaja cyauja nmoadamu Jonty usmel)y 1Ba urpadya
n3 00a THMa KOjH CKavy y IEHTPATHOM KpyTy u 6ope ce 3a jonty. To je T3B. MpTBa
JIoMTA.

MprtBa stonta ce jour gocylyje Kanua je qp>Ku BHIIE UTpava OJ[jeJTHOM HIITH c€ HE MOKE
MIPOLICHUTH YHja je JIONTA.

Jlomta ce 1o TepeHy MpeHocu BohemeM Win JoJaBambeM u3Mel)y urpaya.

Jlomta xoja ce Halje u3BaH TepeHa, Tj. Koja JOIUpYje 3eMJbY, IPeIMET WIH Urpadya u3BaH
TEpeHa je JIONTa y ayTy U ocylyje ce MPOTUBHUYKOM THUMY KOjH JIONTY U3BOIM ca
JUHU]E T je MPEKPIaj HAIIPABJHCH.

Jlomta ce Boau 010MjameM 0 3eMJbY MIPH Y€MY pyKa Mopa OUTH H3HAJ JIOMTE jep je y
MPOTHBHOM TO MPEKPIAj U TO CE 30BE HOMICHA JIOTITA.

JenHoM Bol)eHa JionTa ce He cMe BOJUTH JOIII jeIHOM, Ko HU ILTO C€ HE CM€ BOJIUTH ca
00e pyke UCTOBpeMeHO(dynia).

AKO ce ¢ JIONITOM y pyKaMa HallpaBU BHIIIE OJ1 JIBa KOpaka, Cyauja Aocyhyje Kopake.

VY cBa Tpu ciiydaja JIONTY Mpey3uMajy IPOTUBHUYKYU UTpadr Koju je u3bailyjy u3 ayra y
BHCHHH MECTA TJI€ j€ IPEKPIIa] YIHHEH.

Kana Hanaz nouyHe, urpayu y uujeMm je nocjeiy JIonta, Mopajy npehu Ha apyry nojoBUHYy
TepeHa 3a 8 CEeKyH/IM, a Hala/l ce Mopa 3aBPIIUTH y BpeMEHY 011 24 CeKyH/e.

Kana ce npehe monoBuHa TepeHa, JomnTa ce He CMe BPAaTHTH y CBOjY ITOJIOBHHY T€pPEHa.
Taxolhe Hamagauku urpad y CBOjuM pykaMa CMe UMaTH JIONTY Y Tpajalkby 01 5 CeKyHIU
JI0K My 0/10paMO€HH Urpay MOKyIIaBa y3eTH JIOMTY.

[TpunrKoM T3B. CKOK-IITyTa UTpad Mopa W30aIUTH JIONTY MPHje ITOHOBHOT KOHTAKTa ca
3eMJBOM.

buTtHO mpaBuIIo jecTe U ja UTpad y CBOjCTBY Harajaya y peKeTy IpOTHUBHUKA HE CMe
outH qyxe o 3 CeKyHJe.

VY kpuiewy OUI0 KOjer of rope HaBeICHHX MpeKpIiaja gocyhyje ce jomnra 3a
MPOTHBHUYKHU THM.

JlonTa KOja MMa CUJIa3Hy IyTamky IpeMa Koy, o0paMOeHH urpad He cMe JI0AUPHYTH
JIONTY, jep ce y MPOTUBHOM pauyHajy MOEHH 3a HalaaukKi TUM.



e 'V komapiu je GU3NIKK KOHTAKT HEM30jekaH Te CTora OCTOjU HU3 MpaBmIIa Koja ce OaBe
OBHM ITUTameM. TOKOM UTpe, IPOTHBHUYKYU UTPad C€ HE CMH]jE YIAPUTH, Tj. C lbUM CE€ He
CM€ OCTBAPHUTHU IPyOH (PU3MUKM KOHTAKT WU (ayIl.

e Urpauy koju mounnu ¢ayn gqocyhyje ce TudHa rperka.

e AKoO ce Urpay Koju BOJ JIONTY (hayaupa, urpa ce MpeKuia 1 HacTaBJba U3BOhemHeM
JIOTITE M3 ayTa, T/Ije je YUYUIeH npekpinaj. OBo HE BaXKH aKO j€ Y jeTHOj YSeTBPTUHHA TUM
YYUHHO BHILE O] 4 TUYHE TPEIIKe,TAKO3BaHU OOHYC,Taja ce CBaKH MPEKpIIaj KaKmbaBa
ca cJio0oTHUM OanamuMa. AKO je Urpad HaJl KOJUM j€ YUubeH (aynn Ouo y MPUIIUITH 3a
mryT, gocyhyjy ce cnoboHa Oarama y 3aBUCHOCTH o o3unuje(3 mwim 2 noeHa). Ako
Wrpad HaJ| KOjJUM je MOYHEb-eH (aysl TOCTUTHE KOIII, TIOSHHU Ce MPU3Hajy u 1ocyhyje ce
J0JaTHO c1000aHO Oaname. HakoH ydMmbeHNX 5 TUUHUX TPEIIKUA UTpad HaIyIITa Urpy
710 Kpaja yTaKMHIIE

e [lopen nuyHe rpelike, IOCTOjU M TEXHUYKA rpemka( yopaja ce y yKyman 6poj ) Koja ce
CYAH aKO C€ UTpay WM TPeHep MOoHaIla HeCHOPMCKYU U OHA Ce KaXKibaBa N3BohemeM
ciio00IHUX Oallama U J0CJbUBAEM JIOTITE Ca CTPaHE.

e Cyawmja Takole nMa IpaBo AUCKBATHU(UKOBATH HTpada WM TpeHepa 300T HeOIUIHOT
WJIA HECTIOPTCKOT TIOHAIIAhA.

e JlonTa y TOKY UTpe HE CM€ JOAUPHYTH HOTY Urpava( A0AeJbyje ce CYIPOTHO) CKHITH)

HacraBuuk Anekcannap Epuh

MeToauka o0y4aBama KOIIAPKAIIIKe Urpe

1.0CHOBHHU CTAB

VY Komapiy paziuKyjemMo JBa CTaBa . napajeiHu u aujaroHansu.U jenan u npyru ce
IpUMjelY]y U y Hallaly U y 0I0paHy ¢ TUM JIa c€ apalieIHU KOPUCTH BHIIE y Hanaay 300r
JaKIIEr KpeTama y CTpaHy, a JUjaroHaJIHM ce BHILE KOPUCTU y o0panu 30or Behe moryhHoctu
3a KpeTame Halpea U Hazal.

ITapanennu cTaB— cromnajna cy napajieiHa, pasmMak u3mel)y jeiHor u Ipyror crorana je
NpUOIMKHO IIMPUHU KYKOBA, HOTE CY y KOJIEHUMa 0J1aro caBHMjeHe, Kapiuia MoByueHa
HazaJ,rjaBa MOJUTHYTa, a PyKe Cy CaBHjeHE y JJAKTOBUMA.



B
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AKo je urpau Bumm pa3mak m3mely cronana outu he Behu u o0puyro. TexxnHa Tena 1mojeIHaKo
je pacniopehena Ha 00e Hore (Ha MpeameM ey cromnaia). Hore cy y koneHy 6iiaro caBujeHe
(yrao nukan mamu ox 90 crerneHu, jep nHaYe HeMa Op30r cTapra), Kapiuiia je MOByYeHa Ha3a/l
Kao KOMIIEH3aI1ja 3a 00Jby paBHOTEXKY. Teno je HarHyTo Majo Hampes, Ir1aBa MoJurHyTa paau
00Jb€ IPETJIeTHOCTH, a pyKe Cy CaBHjeHE y JaKTOBHMA, Y OOpaHU MOJUTHYTE KOCO TOPE WIIH
jeIHa Koco Trope, a Ipyra Koco JI0JIe ¢ ITTaHOBHMa OKpEeHYTHM rope. Y Hanany he pyke outu
UCTIpeJ1 Tella CIpeMHE 3a ipuMabe Jonte. Kox oOpambenor craBa pasmak u3mel)y cronana kao u
caBujeHocT KosieHa he Outn Beha. CBe 0BO unMHU ce paau 00Jbe CTadmIHOCTH U Behe
MOKPETJbUBOCTH. Byayhn ia koj1 oBOT cTaBa BpJio Op30 M3J1a3UMO M3 PABHOTEKHOT M0JI0XKA]ja
"Hampen-Ha3ad'", TO HaM je MOKPET/HUBOCT TeJIa Y TUM IpaBIMHA c1abuja, 10K je bouHa OoJba.

I'pemuke :-1osyo’aj je HeMpaBUIIaH, HAaIrJIAIEH! MPETKIIOH, KOJIEHA ONPYKeHa, PyKe OINyIITEeHE,
HOTE Cy y NIPEBEIIMKOM PacKOpaKy.
i —— —e S 3 —ve E:‘ I i I l

JIMjaroHaJTHU CTAB— 3a 0Baj CTAB j€ KAPAKTEPUCTHYHO JIa KYKOBU U PAMEHA HUCY OKPEHYTH
y ucroMm npasny. KykoBu cy Koco y 0JTHOCY Ha 10TaJlallilb| Mpasall kKpeTawa. Cronana cy



OKpeHyTa Yy HCTy CTpaHy, a pa3MakHyTa Cy Kao U KOJ apaJeJHOTr CTaBa, aJId TaKo Jia ako je
CTOMAJIO JIeBe HOT'e HAIIPE, CTOMAJO JAeCHE HOTe OJJHOCHO MPCTH Tpebajy OUTH MPUOIINKHO Y
BUCHUHH I€TE UCKOpAaUYeHe HOre. 3anpaBo Cy CTOMaja MOCTaB/beHa Y IMjaroHATHO yaa/beHUM
"yrimoBuma mpaBoyraonuka'. PameHa cy Mame Wi BUIIIE OKPEHYTA y MIPABILy KpeTama.

Paau Tora moTpebHO je TpyI 3acyKaTH y CTpaHy UCKOpadyeHe HOTe. Y J1jaroOHaTHOM
KOILIAPKAIIKOM CTaBy, UMaMo Behy MOryhHOCT TeXXHHY Tella IPEHOCUTH C jeJJHE Ha APYTY HOTY
(Ha uckopaueHy WK OHY KOja je HaTpar), na je Beha moKpeTJbUBOCT Tejla KOCO Hampe U KOCo
Hazaj. [lonoxaj Tena, pyKy U caBUj€HOCT KOJI€Ha O/IroBapa OHOM IITO je Beh peueHo 3a

napajiesHH CTaB.

VY KoIapKanikoM CTaBy MOKEMO C€ KpeTaTH Ha JiBa HaunHa: Kperame 1 € B O - 7 € C H 0 U3BOAH
ce TaKo Jia ce HOI'OM Koja ce Haja3M y MpaBIly KpeTama UCKOpPayH y CTpaHy, a APyroM HOI'OM ce
W3BPIIY IPUBJIAYeHE 0 IPBOOUTHOT cTaBa. M3 OCHOBHOT CTaBa Mpeasy ce y IUPHU CTaB U
noHoBo Bpaha y nmouetHu. Kperame ce n3Boau "mpuBIadyHUM-KiIn3ajyhuM" KopauyuMa npu uemy
j€ JeHO CTOMao YBEK y TOAUPY C THOTIOTOM.

I'pemike:Tpyn y NpeTKIOHY UM 3aKJIOHY, HEIIPABUJIAH I0JI0KAj HOTY U PYKY,




HEeMpaBHUJIaH CTaB,HEKOOPIAUHUPAHH [TOKPETH, YKPIITAHE HOTY, IIPEBUCOKO IHU3akhE 3a/1i€ HOTe.

2.0KPETHU, INBOTUPAIBE

3a mpaBOBPEMEHOCT U Op3MHY pearupama y CI0KEHUM CUTYaIijama, 3a TpaHchopMaIujy
KpeTama U npuiarohaBama y HOBOHACTAJIO] CUTYAIMjH BPJIO CY OUTHU OKPETH.

[ToceOHy BaKHOCT MMa]jy: OKPETH HATIONY -THBOTH P a B €

OxkpeTH y Ba3lyXy Cy jelaH O] TeMeJba 32 aKTUBHY TpaHchopmaliijy (TpaH3uImjy) oopaHe y
KOHTpaHaraJ.

. ITusomupare je eneMeHT NOMOhy Kojer, Ha OCHOBY IIPaBHJIa, UTPad MOKE AyXKe 3aApKaTH
JIONITY, a J]a UICTOBPEMEHO YYMHH BHILIE OJ1 ABa IOAUPA, aJli caMo UcToM HoroM. L{usb
MMBOTHpAA je J1a urpad JoBeje cede y MOBOJbHUJY CUTYalIH]y 3a M0JIa3aK y APUOIUHT,
J07IaBarbe WK IIYT, KA0 U J1a 3alITUTH JIONITY OJ1 IPOTHBHHUKA , J1a m30anu oOpamOeHor urpaya
13 PaBHOTEKE, J1a KBAIMTCTHH]E ITOCTaBM OJ0Kay u u3ahe u3 O6J0Kaae U Ja Clipeur XBaTame
0JI0MjeHUX JIONTH MPOTHBHUYKUM Hrpadrma. OHO ce MOYKe IPUMEHUTH TIpE MOJIacKa y
JPpUOJIMHT, Kao U MOCIIe 3ayCTaB/bamba U3 Bolema. [IuBoTHpame HacTaje kaaa urpad (Hajuernrhe
JIOK JIPKHU JIONTY) jeJTHOM HOTOM CTallHO JOAMPYje TJI0, a APYry MOMHUYE HAMpPe, Ha3ajl, Y CTpaHy
wiy je okpehe oko oHe npBe (crajue) Hore. [Tomuname ce Moxe nmoHaBbaTu. CTajHa HOra MOpa
yBEK OUTH y TOAUPY € oJipel)eHoM TaukoM Ha Tty 6ap jeJHOM CBOjoM TaukoM crtomana. CtajHa
HOTa ce He CMe MOAUTHYTH U OTeT CIyCTUTH Ha TJIO, HUTHU CM€ KJIM3UTH 110 Tiy. [IpaBuna urpe
Ham ozipel)yjy Koja je Hora cTajHa, 3aBUCHO O] IMapajeHor craBa (1mo u3dopy, OUIo0 Koja) win
JMjaroHaTHOT cTaBa (OHA KOja je mpBa JIOJUPHYJIA TJI0 KO/ 3aycTaBlbama). [[MBoTHpame
MOXEMO KOPUCTUTH U Y Hamay U y oopanu. 300r crieruduaHocTi BexOu (OKpEeTH OKO CcTajHe
Hore) BexOe 3a MUBOTHPArhE YCaBpIllaBajy U PABHOTEKY Tella M M000JbIaBajy Kopuiheme
BUIHOT MoJsba. Kol MMBOTHpamka OCHOBHU CTaB j€ HELITO HUXKH, M0JI0%kKaj Tea y 6J1arom
NPETKIIOHY,TOJI0XKA] TIIaBe U rmoriie Hanpen (Opajia y BUCHHH BpXa MAaTHKA), JIONTa Ce JAPXKH C
o0e cTpane u 3amTHhyje ce npuBIadeheM 013y CTOMaKa MM ca cTpaHe ( Ha KyKY), 3aBUCHO O]
curyanuje. [IuBoTupame 3amounme opa3oM (OArypuBameM) HOTEe KOjOM JKEITMMO KOpaJyaTH,
npedaMo TeKUHY Tejla Ha CTajHy HOTY (jaroauiie CTornasna) y3 HCTOBPEMEHHU KOpaK yHa3as ,y
CTpaHy WJIM yHarpea. 3a BpeMe Kopavyama Tauka TeKHINTA Tela He CMe Ce IMON3aTH
cnyuTary, Beh je Tpeba 3aapkaTi NpuOIMKHO Y UCTOj BUCUHU. BaxkHo je jour jemHom
HATIOMEHYTH JIa C€ TTMBOTUPAHE H3BOIU OKO MPEIHET Jeja CToIaja U /1a je KOJ| IHjarOHaJTHOT
CTaBe eTa CTajHe HOr'e YBEK BUILIE MOAUTHYTA.



3.TEXHUKA BOBEA JIOIITE - APUBJIUHI

Boheme je Bpio ci10KeH eIeMEHT TEXHUKE jep 3aXTHjeBa yCKiIal)eH u oBe3aH paja pyKy U HOTY.
BaxHo je 3ay3eTH npaBuiiaH CTaB —TOPH-H JI0 TeJla Majo TIOBUjEH HAaIpel, MOTJel yCMepeH
Hampe.l, Hore CaBHjeHEe y KOJIEHUMa, CJI000/1Ha pyKa MOpe] TeJla I TOIUTHYTa U CaBUjeHa y
JAKTOBUMA.

Boheme nonte, apubauHT, je BeoMa epekTaH U aTpakTUBaH OOJIMK OCBajama MPOCTOpa, ajld ra
Tpeba KOPUCTUTH caMO OHJIA KaJia je TO HEeOIXOTHO; HE CMEMO CE IOBECTH Y CHTYaIlHjy Jia ra
KOPUCTUMO HeehUKaCHO U OecroTpeOHO jep TUME CMamyjeMo MoTryhHocT n30opa cienehux
HaraJJauKHX aKifja CBOje eKUIIe, 1ajeMO BpeMEeHa MPOTUBHHKY J1a IOCTaBH 0O0paHy, TPOLIMMO
HETNOTPeOHO CBOjy €HEPTH]y.

Urpaua Teba HayduTH 12 MOXE:

a) TO/IjeIHAKO BOJUTH JIONTY JICBOM U ICCHOM PYKOM

0) BOAMTH JIONTY TaKO Ja TO BOherme OMTHO HE CMarbyje HheroBy Op3uHY KpeTama

1) BOJUTH JIONITY TaKO Ja je He TJie/ia, OHOCHO J1a IJie/ia UCIpe cede

1) TIpY BOl)erby JIONTE HATJIO MEHATH Op3UHY KpeTarba - PUTam

¢) IpH Boljerby JIONTE HATJIO MEHATH MPaBal] KpeTamba Kao U pyKy KOjoM BOJIH

&) npu Bohemy JIONTE HATJIO MEHATH BUCHHY BOlema (HUCKO, BUCOKO) OJHOCHO

CMEHMBATH TaKBa Bolewma

T) ¥ Jla ce 3Ha U3 Bol)era 3ayCTaBUTH OMIIO XBAaTaWkEM JIONTE WIIH JIa j€ U JaJbe BOAU

IMosazak y ApuOJIMHT U3 MecTa Kaj JONTY AP:KMMO y pyKama:

[IperxoaHa akiuja, 3aycTaB/bambe, OTHOCHO CTaB, MapajelIHU WU JUjarOHAIHU, TI0JI0XKa]
MIPOTUBHUKA OUTHO yTHYE HA TEXHUKY I0JIACKA Y IPUOJIMHT, 1A YIJIABHOM Pa3JIMKYjeMO J1Ba
HaYHMHA M0JIacKa Y IPUOIUHT.

JAPHOJIMHT YKPIITEHUM KOpPaKoM (Ipocc-oBep)
(cynpotHa pyka - cynpoTHa Hora)

P - IPBU KOPAK C€ U3BOJU CYIIPOTHOM HOTOM OJ1 5KE€JbEHOT
IpaBLia KpeTama, HIp. Yy JIEBY CTPaHy — IPBU KOpaK
JIECHOM HOT'OM NPUJIMKOM Yera OHO MPOJIa3H JIECHO

haiae e cTonajio oopamMOeHOr Urpava y3 HICTOBPEMEHO H3Boheme
¢aze moTucKa JIONTE JEBOM PYKOMY KE€JbEHOM IpaBIly
KpeTama.

-
X

IHonasak y ApuOJMHI JUPEKTHHUM KOPAaKOM

HNCTA PYKA - UCTA HOT'A
HIIp. KaJia ce BPIIN UCKOPaK JECHOM HOTOM Yy JIECHY CTpaHy
nopes jieBe Hore 00paMOeHOr Urpaya y3 HCTOBPEMEHO




u3Boherme (pase MoTHUCKa JIONTE AECHOM PYKOM (1aJbOM pyKa OJ1

MPOTHUBHKKA) M OJIPAa30M ca CTomaja CTajHe HOTe Y MPaBIly

KpeTama,

- 00aBe3HO NpHje MoAU3ama CTONAJIA CTajHe HOTe U3BPIIMTH a3y NOTHCKA JIONTE MpeMa
MO/AJ1031

Hucko Boheme Boleme nonte n3Boau ce akiujama JaKaTHOT ¥ PyYHOT 31J100a Te
KOMIICH3AIIMjCKHA PaMeHOT 3r7100a (Ko BUCOKOT Bol)erba) Ipy ueMy Haj3HAYajHHU]y YIOTy Kaja ce
TOBOPH O KOHTPOJIH JIONTE NMajy IPCTH WK MPEUU3HU]e WIAHLHU MPCTH]Y.
[Ipctu cy yrogHo pammpenu Kako Ou ca mro BehoM moBpIiMHOM 00yXBaTHIIU JIOMTY.
KonTtpona nornte Bpim ce ynpaBo WiaHIIMMa IIPCTHjY, a 3a CHary MOTHCKa JONTE OJATOBOPaH je
TOPHH JICO JIJIaHA.

. * paau UCKJbYYMBO 3r7100 I1aKe, a KOPUCTHU CE IPOTHB arpeCHBHE

[\ﬁ oOpaHe Koja BpIIM MPUTHCAK jako 6m3y, oMmoryhasa 100py KOHTPOIY

Bucoko Boheme Bpun
ce u3Mel)y Kyka u pameHa; demhe ce KOPUCTH Yy KpeTamwy (CIPUHTY), HPUIUKOM [IPETpUaBamba
WM KOHTpaHamnazja.

IIpomena npaBua Bohemwa

1. npomeHOM pyKe: mpeimba NpoOMeHa

3a OBy IpOMEHY OMTHA je MPaBOBPEMEHOCT U OJUIMYHO OPIKABAE PABHOTEKHOT I0JI0Kaja IITO
ce MOCTHXKEe MPABUIHUM U3BOhemeM U 0JJ0alMBambeM CBUX HEMOTpeOHUX KpeTwu. Cama
npoMeHa he 3aBHCHUTH 0J1 TPOTUBHUKA, a pyKa KOjOM BOAMMO JIONTY Takohe he ce memaTu
3aBHCHO OJ1 IpoTHUBHUKA. Kos Tora Tpeba uMaTy Ha yMy OCHOBHHM 3aXT€B KOJ] Bohema: Hallle
TENI0 MOpa yBeK OMTH u3Mel)y mpoTuBHMKA U JIONITE KOJy BoauMo. OIITpa U Harjia mpoMeHa
MpaBlia MOe HaM oMohu Ko ociiobahama o1 MPOTHUBHUKA, a aKO j€ OHA jOIII TOBe3aHa C
poMeHoM Op3uHe ycrex je curypas. Koa Tora tpeba nasutu ia He fohe 10 "Houewma™ gonre
LITO j€ MpeKplaj npaBua.



2. [Ipomena npaBna apubiauHroM n3a Jieha:aehHa npomena

Wrpad xoju BoAM JONTY Ce KPATKOTPAjHO 3ayCTaBH, 3allPaBO HAa KPATKO MeHa putaMm. Pykom
KojoM Jipubna, 'rypa’, monty u3a yieha ucrnoa CTpakmuIle, TeMupajyhu \eH OJCKOK TaKo Jia ce
myTara JONTE HACTABH HEIITO MCIIPE]] KHCKOPAYeHEe HOTE, TJI¢ je MPUXBaTa CylpoTHa pyKa U
HACTaBJba JPUOJIHHT.

3. IIpomena mpagiia ¢ OKpeToM. (POJIJIHHT)

OBa npoMeHa “Ma MPEeJHOCT y 3aLITUTH JIONTE, jep je Hamalad OKPEeHYT IPOTUBHUKY MOIYO0UHO
unu ehuma, oTHOCHO Y TPEHYTKY OKpeTa oOpamOeHu urpad je usmely npubiepa u jormnre.
HenoBoJbHO je kK0/1 0BE MPOMEHE TO LITO j€ y JETHOM TPEHYTKY puoiep Jehuma okpeHyT u
peMa CBOjUM CaWTpavynMa, T€ y TOM TPEHYTKY ryOou nperien urpe. Jlonty BoguMo 1ecHOM
pykoM y BUCHHU HaTkojeHulle (0enpa). lyruM KOpakoMm JieBe HOre KpeHEMO Y MPOTUBHUKA -
u3Mel)y meropux cromnania. [IpeHeceMo TeXHUIITE Ha MPEAHU I€0 CTOIaNa U OKPEHEMO TeJo 3a
3/4 oko wera Ha JieBo apubnajyhu 1ecHoM pykoM (Ha BHCHHH HE BUIIO] O] KOJICHA) TaKo Ja
nocransbajyhu 1maky 604HO M W32 JIONTE CHAXKHO MPUBYYEMO JIONTY Y3 MUBOT-OKPET Y MpaBILy
KojeM ce okpehemo. Ko Tora ce kopucTuMo camo jeaHuM ayrum apudiaunroM. Kako ce
okpehieMo Tako JIonTy "MOKYyUMO" JIEBOM PYKOM, a JIONTY Caja IMTHTUMO CII000IHOM (IeCHOM)
pykom. M3Boheme okpeTa J1eBOM pyKOM OKO JIECHE HOT€ OJ[BHja c€ Ha CYNpPOTaH HAYHH.

4. 3aycraBibame U3 IpUOIHHTA:
Jj€ BPJI0 BakKaH €JIEMEHT JpUOJIMHIa M KOPUCTH Ce KaJia ce MCIIpe]l Urpaya Harjlo HCIPEeUH
MPOTHBHHUK, I1a TUME M30eraBaMo cyaape, oBpeie 1 MpaBJbehe JINYHUX rpemaka. OHO CIIyXU U



3a GUHTHpakE U 32 0CBajambe 00Jbe MO3ULIM]jE 3a 10JaBake UK HIyTupame. HakoH 3aycTaBibama
MO>KEMO JIONTY U JjaJbe BOJUTH UJIH j€ Y3€TH Y pyKe. 3ayCTaBJbambe CE MOXKE 3aBPILIUTH Y
napajeaHOM WU 11jarOHAJIHOM CTaBy.

Kako ce 3aycraB/bamo ?

Henocpeano npuje 3aycTaBibama Urpad U3BOIM BEPTHUKAJIAH CKOK KOjU MOXe OUTH MaJld WIH
BEJIHK, 3aBHCHO 0J1 Op3uHe KpeTama ( ako je Beha 6p3uHa — Behu ckok 1 00pHYTO ).

VY TpeHyTKy 3aycTaBJbama Ha Urpaya Jemnyjy cienaehe cuie:

- CHJIa TPaBUTAalHje, - CHJIa HHepuuje, - cHJ1a Tpemwa (CynmpoTHa
WHEPIUMjH).

3aycTaBibame Y UTPU CE pUM]jemYje:
- y urpu 0e3 jonTe - KoJ Bohema Tj. ApuOJIMHIa, - KOJ XBaTama JIONTE Y TpUamby U KO
HIyTHpamba

3aycTaBibame MOXKE OUTH:

S : -
— 1. IBOTAaKTH 0 3ayCTaB/bamhe MOXXEMO

. HW3BOJIUTHU.

FplA

- HckopakoMm, Tako /1a ce Ipeanocsbe U
KOpPaK MPOAYKH, a TEKNHA TEJIa CE PEMECTH
YHa3aJ y3 HCTOBPEMEHO CMambEHE BUCHHE.
Hora ce jaue 3rpum, ITO MOCTYIHO yCHOpaBa

#

s Op3uHy (IPBHU TaKT). 3aTHM CE APYroM HOTOM
MCKOPAYH HAIpe] U CTOMAJO Ce MOCTaBU
METOM MaJjio HamoJsbe (Apyru TakT). Peakiuja
= HOJIJIOTe TIPEKO MPEbe HOTe CTBapa CUITY

CYIPOTHY O] CMepa UHEPIIHje, a MOJI0KA]
cronana faje crabmaHoct. OBO 3ayCTaBIbarbe
ce KOPUCTH KOJ MaluX Op3uHa.

- ITockOKOM HM3BOJH CE TAKO J1a CE HOrOM Koja
je 3amma J0TaKia MoIoTy U3BPIIH 0pa3,
3aTHM CJIe/IM HU3aK JIET U JIOCKOK Ha JAPYTY
HOTY, KOja C€ jaKO 3rpud paJu CIyIITamka
TEKHUIITA Tena (MPBY TAaKT), HAKOH Yera CJIeIu




Hazax (npyru TakT). OBaj HAYMH Ce KOPUCTH MPHIMKOM HArJIor 3ayCTaBJbamba KO/ XBaTamba
JIOTITE Y TPKY WJIM 3ayCTaBJbama Y IpHOIMHTY, YITIaBHOM KoJ Behux Op3uHa. Y ciydajy
ry0Jbema paBHOTEKE KOJI 3ayCTaBJbamba ca JBa J0IMpPa IOMaKeMO C€ TaKo Ja HOTOM Koja je
Harpe]| Y9MHIMO HEKOJIHMKO CUTHHX jnoupa (“'kinu3ajyhux kopaka') Hampen, 0K ce meTa
"3anme’’ Hore moIKe, HOra ce CAaCBUM HCIIPY)KH, alld CTOjHA HOTAa MOPa OCTAaTH Ha MECTY.
ITPABWJIA — 3AYCTABJLAIGE YTBphuBame crajHe HOT'e KO UTpava KOJH YXBaTH KUBY
JIONITY HAa UTPATALITY:

- Axo o0e HOTe HHCY Ha TI0Jly, @ UTpayv JJOCKOYH Ha jeIHY HOTY, OHJIa jé HOTa Ha KOjy je IIPBY
nockouno CTAJHA HOT'A.

Hajyemhe nmorpemke:

- poTanyja Tena OKo y3ayKHe ocH y (pa3u Jieta — JOCKOK O0YHO MPH IHjarOHaTHOM
3ayCTaBJbaby

- T&KULITE Tella Ha IPEh0j HO3M - TyOMTaK PaBHOTEKE — CHJIa HHEPIIHjE — KOpalu

- IOMHIIAEHE CTAjHE HOTE Y CIIy4ajy I'yOJbeHha PAaBHOTEKE

2.JeIHOTAaKTH 0, CYHO)KHO [1apajIesIHO 3ayCTaBJbakhE j€ TEXHUUKH Haje(hUKaCHU]e
CYNEpUOPHO, aJli MEXaHWYKU HeITo Texke. MI3BOM ce 0pa3oM MpH MOCIbEIHEM KOPaKy
TpYama, 3aTUM CE€ M0CJIe HUCKOT JIeTa JJOCKOYH CYHOXHO Y MapayeiaHu (MM Maju — JJaraHu
JIMjarOHAJIHN) CTaB. 3a BpeMe JieTa TOPH JIe0 Tena ce Op30 nmpedaiy yHasaj, a Hore Hampea y3
CHIDKaBamkhe TauKe TeXKUIITA Tena. [IpruimukoM JoCKoKa Urpad 3ay3uMa CTaB Kao J1a CeIu
HACJIOWEH Ha CTOJHIN. PaBHOTEXKY YCIIOCTaBI/haMO MPEMELITAEM TPYIIa, HAIIPE - Ha3al.

[TPABUJIA - 3AYCTABJLAILE

O0e Hore y oBoM citydajy mory outu CTAJHE, onHocHO urpad Moske u3abparu y Kojy CTpaHy
he nuBOTHpATH MM KOJOM HOrOM he HCKopauuTH.

VYTBphUBame cTajHe HOTE KO/ UTpaya KOjU yXBATH KHUBY JIONTY HAa UTPATTUILTY:

- Ako 00€e Hore HUCY Ha MOAY, a Urpad J0CKOYH UCTOBPEMEHO ¢ 00€ HOre, Y TPEHYTKY Kaza
MOJIUTHE jeIHy Hory, apyra Hora noctaje CTAJHA.

Hajuyemhe norpemxke:

* He0CTATAK BEPTUKAHOT 0/Ipa3a — JIe/IOBakhe CHIe HHepIHje Ha Telno (Hajuenthe mpekpiiaj y
Kopaiuma)

* HOTe He MpeTXo/ie TeJy — JIOola aMOpTH3allHja, HapylllaBambe PaBHOTEKE — MPEKPILaj MpaBuIa
- Kopanu

* HEJOCTATAK aMOPTH3alHje y 3TTT00HMM CACTABHMAa J0HBHUX EKCTPEMHTETa — pE3yJITUpa
03JIEJIOM I0j€AMHUX 3IVIOOHUX CTPYKTYypa

* ycJIe] JOCKOKA TeJI0 ce HAJIA3M Y BeJIMKOM MPEeTKJIOHY — I'yOUTaK paBHOTEXE — IOMULIAKE
cTonaja — Kopamu

* IPBU KOHTAKT Ce 0CTBapyje ¢ IYHUM CTOIAJIOM, a HE ITeTaMa — “IpOKIM3HUBamke’ CToMaja -
Kopauu



TEXHUKA XBATABA U 1OJABAHA—Xsarame nonte Mopa 6UTH Tako Ja je
MOKEMO HajJlaKIle ¥ HajOpske JoJaTH Y MecTy, KpeTamwy uiu ckoky.[locie xBaTama jonra Mmopa
JeaTu Ha IPCTUMA, a He Ha 1IeJI0M JUIaHy IITO je YeCTa IojaBa KOoJ NOYEeTHHKA.

-Jlorita ce HajcurypHHje XBarta ca qBe pyke. -JlonTy mpBo 10AMPYjY MPCTH.
-Mhu ka nontu. -Ilpctu cy yBek nabasu.




JlomaBame —00y4yaBa ce HCTOBPEMEHO ca XBaTameM Jionte.J[o/jaBama Mory OUTH ca JIBE PyKe U
ca JeIHOM, U3 MjecTa, KpeTama U3 CKOKa.

~y

JonaBame ca iBe pyKe H3a rjaBe —
Pyke ce Hana3se u3a riiaBe ¥ HEUITO Cy CaBUjEHE Y JIAKTOBUMA. JomTa ce qpKu ca CTpaHe Tako Ja
MIPCTH Y MIOTIIYHOCTH 00yXBartajy jonty.l30auaj moynme Ha Taj HAYMH MITO CE€ PYKE MOCTEIICHO
OTIPY’Kajy y 31100y JIaKTa, a 33y yaapall JIoMTa J00Hja MpcTrUmMa.

I'pemke :
-Pyke npeButie caBujene y nakroBuma. -lIpeHarnaiieH 3akjoH U IPETKIIOH.
-I'ypame nonre. -HenoBoJsban pan maka Ko 1oAaBamba.



JlonaBame ca rpyau —KJlacMuaH Ha4MH JI0JlaBama, jep ce Hajuelthe npumjemyje.JenHa Hora je y
HCKOPAKY, JIONTA Ce APKU ca JIBE pyKe TaKo Jia cy Iake ca cTpane.l30a4aj HacTaje onpykameM
PYKY y 317100y JaKTa, IpeKko 3rio00a 1ake, a IpcTH 1ajy nocibeanu ummyic.Hora koja je 6uia y
3aHOMKEMY HJIE Y HCKOPAK.

PTTTTTETTY
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I'pemike : -Kpyr ctaB .-Jlomnra je ca cTtpane ymecTo mo3aju.
-Texxuna Tena ocraje Ha 3a7H0j HO3U. -Hore HUCY TOBUjE€HE Y KOJICHUMA.



JlonaBame ca Be pyKe 01 TJIO —
Yecto ce nmpuMjemyje y TOKy Urpe, Ha Kkpahum pacrojamuMma.Jlonra je y BACHHU TPYAH U IPKU
ce ca cTpaHe, M30a4aj MOYMbEe 3aMaxoM M3 YUTABOT Tejla YMME Ce TEeKHUHA Tejla IPEeHOCH Ha

CYNPOTHY HOTY.

Y HekuM cuTyarjama kaaa u3mel)y Hac u canrpada, Kojem J10/1ajeMo JIONTY CTOju 00paMOeHH
urpad, Koju xeinu “rpecehn” 10aaBame, KOPUCTUMO J0aBamke yaapLeM Jomnre o Ti1o. JlonaBame
Ce U3BOJM C MCTUM TOJIOKAJeM PYKY U HCTUM IOKPETHMA Kao U KOJI MPETXOIHOT J10/1aBamba, U3
HEILTO HUXKET CTaBa, a JIONTa ce “poTupa” (3aBpPTH) MpeMa Urpady KojeM J10/1ajeMO y TPEHYTKY
OIpyXama PyKy, (Kao Aa JONTy rypHeMo namueBuma). JlonTa ce Moxxe goaatu u 0e3 poTauuje.
Bpro je BaxkHO onpenuTu Mjecto Tije he nonra ymaputu o 0. To je Mecto Ha 2/3 yaajbeHOCTH
0]l JI0JlaBava, OJJHOCHO y 3aBUCHOCTH O/ TI0JI0’kKaja 00paMOeHOT Urpada mopes] caMoT BeroBoT
cTomana, jep My je Ty HajTexe npecehu JonTy.




I'pemike : -JlonTa ce ynapa o 110 .-TexXunHa Tella ce HE MPEHOCH Ca 3a/Ik€ Ha MPEbY HOTY.
-M30cTaBibeH MOKpET y 3100y mIake.




JlonaBame jeTHOM PYKOM Y BUCHHU PaMeHa —YrnorpebbaBa ce 32 10/aBarba Ha
OyKUM JHCTaHIaMa.AKO JT0JIaBambe U3BOAMMO JIECHOM PYKOM, JIeBa HOTa je y McKopaky.JlonTa
j€ y BUCHHHU paMeHa U JICKU Ha jeJIHO] IIall, Ipyra MIakKa je 0JI03ro U Kao Jia MpuIpKaBa
nonry.Ipe nzbdauaja ronasu 1o 3acy1<la Tpyna.

I'pemr ke : -YkoueH 317100 make. -3amax c JIONTOM je IaJeKO Ha3a/l.
-HenoTtpebaH cCkOK MPUITMKOM J10/1aBambAa.




KOIITAPKAIIKHU IBOKOPAK

Kommapkaiku JBOKOpak MPeno3HaTJbUB j€ U CHEeU(PUIaH eIeMEeHT KOIIapKAaIIKe TEXHUKE.

On urpauy omoryhyje ybanuBame JIONTe y KOII HAKOH Bohera WM HaKOH JI0/IaHe JIOMTe.
Buomexannuka anaausa

Komrapkamku JBOKOpaK - OCHOBHO yOalluBam-€e JIONTE Y KOII H3BOIU CE U3 MPABOJIMHI]CKOT BOhema
aonte npema komry JI/JI pykom mox yriom of 45 crenenu, urpad ce ojapaxkasa JI/J] Horom (3aBHCHO
0 TIO3UITMjH Y OJIHOCY Ha KOIIT) HAKOH 4Yera XBara JIONTY TOKOM (¢ase jieta Te u3Boau aBokopak (JI/J1,
J ).

C 003upoM Ha TO3UIM]jy Urpaya (JIecHa CTpaHa) MPBH KOHTAKT C TOJI0OTOM U3BOJIU CE JECHOM
HOTOM, a o/ipa3Ha Hora he Outu neBa. [Ipyru Kopax je HEHITO TyXKH, T€ C€ XOPH30HTATHO KPETamke
IpeTBapa y BepTUKaJaH CKOK IIPU 4eMy My MOMake KOJIEHO 3aMajHe HOre Koje ce MOMKe rope U
ydecTByje y oapasy. CTomana u paMeHa cy yCMepeHa y mpaBily KoIlla U HeMa poTallfje Tea.
HcroBpeMeHo, JIONTa ce MO IiKe Majio ca CTpaHe y3 Teno (300r ouyBama paBHOTEXE U O10paHe
JIONTE O] MPOTHBHHUKA), & Y HAJBHIIIO] TAYIIX CJISIU KOHTHHYHUPaHA KPETHa ONPYyKama PyKe y
3r100y J1aKTa, ¢ TUME IITO 3aBPIIHM UMITYJIC ¥ POTAIH]jy JIoNTa 100Mja U3 3ri100a make.

Jlockok je 06aBe3HO cyHOKaH. HakoH n3badaja “nryrepcka’ pyka ocTaje UCIpyKeHa, a

CYNpPOTHA pyKa je Takohe moaurHyTa rope y pyHKIHUjU 3aITUTE JONTE 01 IPOTUBHUKA.

OpnpasHa HoTa je YBHjEeK CYITPOTHA PYIH KOjoM ce ybairyje JomnTa.



I'pemke : -Oxpa3 ca norpenrae Hore. -Hema paznuke u3mel)y mpBor u Ipyror Kopaka.-3aamu
oJlpa3 je y 1ajb,a He y BUC. -Hemo3BosbeH Opoj Kopaka, - HEeMoITOBamke MPUHIUIA U3BOhema
OCHOBHOT y0aluBama (1cTa pyka - UCTa HOTa, IOTpPEIIHa 0/ipa3Ha Hora ¢ 003UPOM Ha MO3HIIHU]jY
y OJJHOCY Ha KOIlI), -0fpa3 y AajbHHY (CHJIa HHEepLHUje)  -poTalyja Tela OKO BEPTUKAIHE OCe
-JIOTITA CE HE MOJAMXKE y3 TeJIO0 -TIpepaHu u30ayaj JonTe, -CIyIITamhe CYpPOTHE PyKEe TOKOM
ybanuBama, -HeJocTaTak n3bavaja u3 3riao0a Iake, -jeTHOHOKHU JOCKOK,

TEXHUKA CKOK IIYTA

CKOK HIYT je HajcaBpeMEHU]U HauuH IIyTUpama. YnoTpeOibaBa ce ca CBUX pacTojama, a OMMCcaTH ra
MO’KEMO Kao IIYT Y CKOKY C rypameM. Mrpad ce o1Boju ¢ 00a crormaia o1 mouIore M KaJl JOCTHTHE
HajBUIIlY TAaYKy CBOTa CKOKa I'ypa JIONTY MpeMa KOIly.
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"1M36auaj JonTe U ONpYyKame Tea U PyKe 3a JIONITOM, JIONTa ce n30allyje y HajBHIIO] TAYKH
CKOKa, OTHOCHO y “MPTBOj Ta4ykH. To je OHaj TpeHyTaK y CKOKY Kaja Ce TeJlo pecTaje
KpETaTu y BUC, a jOII HUje movero nanaTa. Koj nryreBa y y31eTHOM JIeTy OOMYHO je IIyT
npeayrayJak, JIoK je IIyT MPeKpaTak y CiIydajy 3aKacHeJNorT IIyTa, Tj. KaJa ce TeJIo urpada
kpehe Ha 10Jbe.

1JIakat je ycMepeH npema KoIlly, O/UTaKTUIIA je€ BEPTUKAIHO ITOCTaBJbeHa Y OJTHOCY Ha
nojytory. [Ipctu cy mmpoko pactaBibeHn. Kaxxunpcr (M Cpeiibu MPCT) je MOCTaB/beH
Ta4yHO Ha cpeanHM Jonte. M30auaj ce M3BoAM OP3UM JETIOBAmHEM PyKE U 3T7100a y KOPEHY
[1aKke Harpes, ca CHAKHUM U PaBHOMEPHUM Tp3ajeM y TPeHYTKY u30auaja JIomnTe.
"IKaxumpcT nokasyje y npapiy koma. Kaia jionta HamycTy BpXoBe IPCTHjy OHH ce
OTIPYXajy 3a JIOTITOM Y TIOMAJIO Uy y TI0Jbe, TaKO JIa Ce YMHU Kao Ja Cy KIIOHYIH JI0Je, a
KaXHIIPCT MoKasyje nmpema Tiny. [Tocine n3bdauaja teno naga Ha 1i1o. Pasnuka y kperamy
Hampe., y CKOKY B KOJI JIJOCKOKa Tpeba, Moxe, OuTi mumumainana, 10 20-30 mm.






I'pemke : -CKOK HHje BEpTUKAJIaH -OJApa3 Ce BPIIU U3 MPEIIUPOKOT PACKOPAYHOT CTaBa
-IIyTUPakEe Ha KOMIUPEKTHO U3 JIU3amkha, TYPAlkEeM JIAaHOM

-HEIIpaBUJIaH 0/Ipa3 IM3amkEeM I1eTa, CKOK yHaMpes -TpeBeNIUK YTULaj “craduje”’pyke
-HETMOTITYHO ONPY’Kamke pyKe HAKOH IIIyTa -HeNpaBWIAH MOJI0XKa] JaKTa U [1aKe
-HEpaBHOTEKaH IMOYETHH I10JI0Kaj TeJa U IIaKe

XBAAA HA ITAZKKIHI1 !

Hacrasauk Epuh



