TEHNIKA  1ZVODENJA | METODIKA
OBUCAVANJA OSNOVNIH SKOKOVA NA
VELIKOM ELASTICNOM STOLU

Tehnika odskoka sa elasticnog stola

Pri odskoku sa elasticnog stola noge zapocinju i izvode veliki deo opruzanja u
periodu kretanja podloge na dole. Takode, u ovom delu kretanja podloge, ruke vrSe
veliki deo svog kretanja zamahom iz zaru€enja do preducenja gore, Zamah rukama je
neophodno da zapoc¢ne pre doskoka na elasticnu merezu (isprekidana linija — Slika
29), tako da se u upornom periodu nogama, odvija kruzni pokret rukama brzo nagore.
Na kraju odskoka, pokret rukama se energiCno zaustavlja, ¢ak se i tezi njihovom
pokretanju na dole. Time se dobija olak8ano kretanja tela prema gore i racionalno
iskoriS¢avanje elasti¢nih sila produkovanih deformacijom podloge.

Slika 29. Skok sa elasti¢nog stola

Prilikom izvodenja skokova sa rotacijom nazad, vazno je produkovati obrtni impuls,
preciznim naginjanem gorenjeg tela unazad (Slika 30-a). Produkovana hiperekstenzija
u zglobu kuka i pomeranje ramena nazad i kukova napred produkuju horizontalne sile
u uporu na podlozi, ¢ime se uveli€ava obrtni moment. Prilikom izvodenja skokova sa
rotacijom napred, na kraju odskoka gimnasti¢ar tezi da izvede preciznu fleksiju u
zglobovima kuka sa aktivnim kretanje prema napred. Kombinovanjem ovog pokreta sa
snaznim zamahom rukama prema gore, blokiranjem i vra¢anjem nazad (postaktivni
prenos zamaha) rezultira povec¢anjem horiznotalne obrtne sile (Slika 30-6).

Slika 30. — Polozaiji tela i delova tela pri skokovima sa rotacijama oko poprecne ose
Poznato je da telo ima tri ose oko kojih moze da se rotira — frontalne, sagitalne i
vertikalne ose. Takode je poznato da pribliZzavanjem delova tela osi rotacije, ubrzava



rotaciju i obrnuto (zakon o odrzanju koliCine kretanja). Pomenute Cinjenice se narocito
koriste prilikom izvodenja rotacija oko uzduzne-vertikalne ose tela. Postoje tri naCina
iniciranja rotacije oko uzduzne ose tela — u toku kontakta sa podlogom, u bezpotpornoj
fazi i meSoviti. Iniciranje rotacija sa podloge podrazumeva asimetriCan zamah rukama.
Ovi pokreti prouzrokuju kretanje i rotiranje gornjeg dela tela u pravcu rotacije. U
bezpotpornoj fazi rotacija o oko uzduzne ose inicira se promenom ravni kretanja
rukama (giroskopski moment). MesSoviti na€in podrazumeva kombinaciju prva dva
nacina u odrdenom stepenu.

Metodika obucavanja osnovnih skokova na elasti¢cnom stolu

Prosti skokovi (bez obrtnog kretanja)

Redosled obuke prostih skokova na elastichom stolu je sledeci:

e Prosti skokovi sa rukama o bokovima, poskoci opruzenim telom u toku
kontakta sa elasticnom podlogom, sa ciliem da se elasticitet pologe uveca
znacajnijim zamahom rukama, izvodenje prostih skokova sa znacajnim
uc¢eScem i ruku i nogu;

e Izvodenje skokova do kleka, skokovi do seda,

e skokovi sa gr€enje ili prednoZenjem i ponovnim opruzanjem u fazi leta;

e skok sa doskokom u upor klececi, na leda i u lezanju na trbuh.

Skokovi sa obrtanje samo oko uzduzne ose

e Sunozni poskok sa poluokretom i celim okretom,;
e Iz seda skok sa poluokretom i celim okretom u sed;

Skokovi sa obrtanjem oko poprecne ose

e Slobodni prekopit napred
e Slobodni prekopit nazad

Sunozni skokovi

Tehnika izvodenja
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Slika 31. Sunozni skok
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Slika 32. — Amortizacija doskoka
Sunozni poskoci se izvode iz stava spojnog (noge su razmaknute tako da su stopala
skoro u Sirini ramena). Telo je, najpre, potpuno opruzeno, a ruke su u malom
zarucenju. Pogled je u visini ociju. Nije potrebno glavu sklanjati ka grudima kako bi
se videlo mesto odraza i kasnijeg doskoka. Vezbac je iz opisanog stava polaznog
poloZzaja spreman za odraz. Odraz od velikog elasticnog stola (mreZe) vrsi se
oprazanjem u zglobovima kolena i opraZzanjem u zglobu kuka posto je najpre izvrSen
zamah rakama nazad i potcucanj. Odraz mora da bude usaglasen koordinisan sa
elasticnim svojstvima mreze na velikom elasticnom stolu. Poskoci se uvek izvode na

sredini mreze.

U fazi leta zglobovi, koji su u€estvovali u odrazu, potpuno se opruzaju, noge se
spajaju (sunozi se), a ruke se podiZzu do uzru€enja tako da su u produzetku trupa.
Neposredno pre ponovnog dotika mreze, nogama se raznozi (do Sirine ramena).

Time se povecava podlozna povrsina kod doskoka. To ima uticaj na odrZavanje
ravnoteznog polozaja u doskoku, a stvaraju se i povoljni uslovi za ponovni odraz od
mreze. Kod doskoka mrezu prvo dodiruju prsti nogu, a zatim se odraz amortizuje u
sko¢nom i kolenom zglobu i zglobu kuka.
Rad ruku ima poseban znacaj za pravilno izvodenje skoka. On mora da bude
uskladen sa pokretima tela. Ruke pomazu odrzavanju ravnoteze u toku izvodenja
skoka.
Iz polaznog polozaja (neznatno zarucenje) rukama se energicno zamahne kroz
prirucenje ka predrucenju. U trenutku zavrsetka odraza nogama, ruke se nalaze u
visini glave (predrucenje), a zatim se opruzene ali ne i napregnute diZu do uzrucenja,
tako da se u najvisoj tacki leta vezbac nalazi potpuno opruzen, sa rukama u
produzetku trupa. Posle ovoga ruke se kroz odrucenje (ne predrucenje) vracaju u
pocetni polozaj (neznatno zarucenje).
U trenutku kada se na elasticnom stolu postigne najveca elasticnost, nastupa
energican odraz za sledeci skok i ciklus kretnji se ponavlja. Najveca visina skoka (kod
pocetnika) postize se nakon izvodenja cetvrtog ili petog skoka (kod kvalitetnih
vezbaca posle 2-3 skoka). Visina skoka zavisi od usvojene tehnike, od elasti¢nosti
mreze, ali i od tezine vezbaca.
Sve skokove treba izvoditi na sredini mreze.

Metodika obucavanja
Prilikom obucavanja:



e savladati pravilno izvodenje polaznog poloZaja za sunozni poskok a
zatim se izvode;

e sunozni poskoci sa rukama opruzenim pored tela i sa rukama o bok;

e sunozni poskoci sa zamahom ruku napred (do predrucenja);

e sunozni poskoci sa zamahom rukama i zadrZavanjem tela u gornjoj
mrtvoj tacki;

e postepeno povecavanje visine skoka i amplitude pokreta rukama;

e skokovi sa najja¢im (maksimalnim) odrazom, a zatim smanjivanje i po-
vecavanje snage odraza.

e NAPOMENA: Sunozni poskoci su jedna od osnovnih veZzbi na elasticnom
stolu i ukljucuju se u svako zagrevanje vezbaca pred prelazak na sloZenije sko-
kove.

Sunozni skok sa doskokom u klek

Tehnika izvodenja
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Slika 33. — Skok iz kleka
Prvi deo ove vezbe je istovetan sa sunoznim poskokom u vis. Razlika nastaje u
trenutku doskoka, kada se noge savijaju u zglobovima kolena pod pravim uglom, a
prsti i stopala nogu su opruzeni tako da mrezu istovremeno dodiruju opruZzeni prsti
nogu, potkolenice i kolena. Prilikom prizemljenja (doskoka na mrezu) osa tela
obrazuje pravu liniju od kolena do glave (istina je da je telo neznatno sklonjeno u
zglobovima kuka). MiSici trbuha, karlice i stopala su napregnuti. Rad ruku je
istovetan kao kod poskoka sunoznog.
Ne preporucuje se izvodenje ove vezbe tako da sa visine koja je veca od 80 sm vezbac

vrsi prizemljenje na kolena, jer moZe da dode do povreda.
Metodika obucavanja
Pri obucavanju ove vezZbe treba:
e savladati pravilan poloZaj kleka na kolenima i polozaja tela u kleku;
e iz kleka poskakivati zamahivanjem ruku napred. Poskakivati na kolenima;
e poskokom iz kleka preci u stav spetni;
e iz klececeg polozaja poskoditi, opruziti telo i ponovo se prizemiti uklek,
a takode izvesti i;
e iz stava spetnog poskok i prizemljenje u klek;
e sunozne poskoke - doskok u klek - sunoZne poskoke i tako naizmenicno;



e izvoditi poskoke u serijama i kombinovati ih sa prizemljenjem u klek.
e NAPOMENA: Pravilan polozaj kleka na kolenima ne treba obucavati na
mreZi. Dobro je obuciti ga na tlu na kome se nalazi strunjaca ispod kolena veZzbaca.

Sunozni poskok sa doskokom u sed

Tehnika izvodenja
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Slika 34. — Skok sa doskokom u sed
Prvi deo ovog skoka ne razlikuju se po tehnici izvodenja od prvog dela kod sunoznih
poskoka. Razlika nastaje u momentu kada se posle gornje mrtve tacke telo pocinje da
krece nanize. Tada veZbac lagano podiZe noge napred (prednozi), a ruke se krec¢u ka
predrucenju, odrucenju i na kraju ka zarucenju. U trenutku doskoka noge su
potpuno opruzene i zaklapaju u odnosu na trup ugao od oko 90° (prednos). Ruke su
u neznatnom zarucenju sa dlanovima na mrezi.

.....

opruzenih nogu (¢elom povrsinom od peta do kukova), sa pogledom u visini o¢iju,
neznatno pogrcenim laktovima i opruZenim (neznatno naklonjenim nazad) trupom.
Metodika obucavanja
Metodika obucavanja obuhvata:
e upoznavanje vezbaca sa pravilnim poloZajem tela u sedu;
e iz kleka na kolenima poskok u sed;
e iz stava spetnog poskok u sed;
e sunozni poskok do seda, a zatim odraz iz seda u stav spetni;
e sunozni poskok i spojeno doskok u sed, sunozni poskok i tako naizmeni¢no u
serijama.

Sunozni skok do poloZaja zgréenog u vazduhu
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Slika 35. — Sunozni skok do polozaja zgréenog u vazduhu
Ovo je prvi skok kod koga se vezbac upoznaje sa poloZajem tela u specificnom
poloZaju kada se vezbac nalazi u bespotpornoj fazi (fazi leta). Vezbac se navikava da

odrzava ravnoteZu u bespotpornoj fazi zauzimajudi pri tome odredene poloZaje.
Potrebna je poboljSana orijentacija u prostoru a isto tako sigurnost kod odraza i
doskoka.
Tehnika izvodenja ima nekih specifi¢nosti: odraz je isti kao kod poskoka sunoznog,
ali veZbac stremi da Sto pre zauzme zadati poloZaj tela u vazduhu. Pri izvodenju
ovog skoka maksimalno pogréene noge podizu se ka grudima, a ruke kroz odrucenje
(sa neznatno pogrcenim laktovima) spustaju se ka podkolenicama. Ramena i glava se
pretklanjaju ka nogama. Ovaj se polozaj naznaci (zadrZi za kratko vreme), a zatim
pocinje ,rasklapanje". Opruzati se treba odse¢no, opru-zajudi noge u kolenima, a
zatim i zglobovima kuka do potpunog opruzanja pre dodira mreze. Ruke se kroz
odrucenje podiZu do odrucenja kako bi se doskok amortizovao.

Metodika obucavanja
Pri obucavanju izvode se:

¢ na tlu u polozaju seda i lezanja na ledima pravilno ovladati zgréenim

poloZajem tela;
e poskok sunozni 2-3 puta spojiti sa sunoznim poskokom do polozaja zgréenog
u vazduhu;

e poskok sunozni, skok zgréeno, poskok sunozni itd;

e poskoci do polozaja zgréenog, u serijama;

e poskoci sa pogrcenim telom sa doskokom u sed.

Skok sa prednoZenjem
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Slika 36. — Sunozni skok sa prednoZenjem u vazduhu
MozZe se izvoditi sa prednozenjem raznoznim i sunoznim. Prvi deo veZbe je isti kao
kod prethodne vezbe. U drugom delu nastaje podizanje nogu napred (prednoZenje)
do vodoravnog poloZaja uz istovremeno sklanjanje trupa napred
i zauzimanje maksimalnog pretklona, kada je telo dostiglo maksimalnu visinu. U
tom trenutku ruke dodiruju opruZene prste nogu (bilo da su sunoZene ili raznoZene).
Telo mora da bude potpuno ,,sklopljeno", a prsti nogu, kolena i ruke opru-Zeni. Ruke
se iz uzrucenja spustaju do prstiju nogu. Glava je ka grudima.
Rasklapanje - opruZanje tela treba da je odsec¢no, ali ne i gréevito. Doskok je kao kod
poskoka sunoznih.

Metodika obucavanja

Obuhvata:
e pravilno ovladavanje polozZajem tela u pretklonu u stojecem i sede¢em
e stavu;

e poskok sunozni spojiti sa skokovima sa prednozenjem;
e poskok sunozni spojiti sa skokovima sa pogrcenim telom i skokovima
sa prednoZenjem;

e serija skokova sa prednoZenjem;

¢ spajanje skokova sa prednoZenjem sa doskocima u sed, na kolena i sl;

e viSe puta ponoviti skok sa pogréenim telom i skok sa prednozenjem.

e NAPOMENA: Najpre treba obuciti skok sa prednozenjem i raznozno, a
zatim skok sa prednoZenjem sunozno.

Skok sa doskokom u upor klececi

Tehnika izvodenja
Prilikom odraza veZbac drzi ruke u poloZaju uzrucenja (predrucenja gore), glava je
sklonjena, a leda zaobljena. Ovo pomaze obrtanje oko poprecne ose tela. U ovom
polozaju se izvodi prva polovina okreta, a kada je veZzbac u najvisoj tacki poleta,
priprema se za prizemljenje. Priprema se vrsi na taj nacin sto se kolena pogrce, a
rukama se predrudi. U trenutku prizemljenja Sake i kolena (sa opruZenom
potkolenicom i prstima nogu) istovremeno dodiruju mreZzu. Ruke su u laktovima
neznatno pogrcene. Leda su paralelno sa nivoom mreze, a misici trbuha i leda
napregnuti. TeZina je ravnomerno rasporedena na ruke i noge. Vezbac ne srne da



,naseda" na pete, ve¢ se natkolenice nalaze pod pravim uglom u odnosu na telo

vezbaca.

Metodika obucavanja
Obuhvata:

upor klecedi na tlu. Obratiti paZznju na poloZaj nogu i trupa;

iz upora klece¢eg na mrezi poskoke odgurivanjem rukama'(Sakama) i
kolenima;

skok na kolena, odraz i doskok u upor klecedi;

skok u sed, odraz i doskok u upor klececi;

skok iz uspravnog stava u doskok u upor klecedi;

poskoke u mestu i doskok u upor klececi;

povezivanje poskoka sa doskokom u upor klecedi i iz upora klececeg
usprav u uspravan stav.

NAPOMENA: Gruba je greSka kada prilikom izvodenja ovog skoka vezbac
pada samo na Sake, a ne istovremeno i na kolena (narocit. ako je skok visok).
Sed na pete ,,gasi" skok i moguénost ponovnog odraza od mreze. Voditi
racuna o pokretima glavom: suvise pretklonjena utice na visinu skoka i
obrtanje.

Skok sa doskokom na leda

Tehnika izvodenja
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Slika 37. — Skok sa doskokom na leda

I ovo je vezba gde se vezbac obrce oko poprecne ose tela. Pocetak je veoma sli¢an
skoku sa sunoznim odrazom i visokim prednozenjem i doskokom, takode,
sunoznim. Drugacije je kretanje gornjeg.dela tela (trupa), ruku i glave. Kod odraza se,
znaci, ruke podizu do uzrucenja, a glava je neznatno sklonjena. Ramena su nagnuta
neznatno nazad, a noge se podiZu ka grudima do pogréenog poloZaja, dok se ruke iz
uzrucenja lucno spustaju i obuhvataju kolena. Kada se ovaj (pogrceni) poloZaj
naznaci - zadrzi se veoma kratko, pocinje rasklapanje. Najpre se noge opruzaju u
kolenima, a rukama se kroz odrucenje uzrudi, a zatim odruci gore. Dalji rad se
reguliSe kretanjem tela i nogu. Ako je ugao izmedu nogu (opru-zenih u kolenima) i
tela vedi, onda ce se kretanje usporiti, a ako je smanjen, onda ce se obrtanje ubrzati
(treba napregnuti miSice trbuha).



Doskok na mrezu izvodi se na zaobljena leda, glava je ka grudima, a ruke ne
dodiruju mreZu vec se nalaze u odrucenju gore ili napred. Muskulatura tela treba da
je napregnuta, a ne mlitava kako bi vezba¢ mogao da izvede odraz.
NAPOMENA: Doskok se izvodi na mestu odraza. Ne treba se , podbacivati", jer
vezbac moze da pada na ivicu elasti¢nog stola, a to dovodi do povreda.
Istovremeno sa obucavanjem skoka na leda, obucava se i odraz sa leda i dolazak u
stojeci stav. To se izvodi na taj nacin $to se noge najpre opruZze, a zatim blokira
njihovo kretanje, Sto se reaktivno prenosi na trup i vezbac¢ doskace na noge.

Metodika obucavanja
Metodika obuhvata sledece postupke:

e na tlu se zauzme krajnji polozaj. Izvoditi povaljku na ledima;

e skok u sed i povaljkom leZanje na ledima;

e iz upora cuceceg, poskakivanje i doskok na leda;

e poskokom iz stojeceg stava doskok na leda;

e povezivanje doskoka na leda, sa ve¢ poznatim skokovima.

Skok sa doskokom u leZanje na trbuhu

Tehnika izvodenja
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Slika 38. Skok sa doskok na trbuh

Na kraju odraza ruke, koje se nalaze u uzrucenju, pocinju istovremeno sa glavom i
ramenima lucno kretanje napred i dole. Pocetkom leta podizu se noge ka grudima i
pogrce, a ruke iz uzruéenja kroz Siroko predrucenje (predrucenje van) krecu ka
kolenima. Ovaj poloZaj se naznaci pre no sto pocne rasklapanje. Rasklapanje pocinje
kada telo zauzme horizontalan poloZaj u odnosu na mrezu elasti¢nog stola. Najpre
se, odvojeno, noge opruzaju u kolenima, a zatim se opruza i ¢itavo telo. Ruke se, za
to vreme, kre¢u luénim putanjama kroz odrudenje

u uzrucenje i telo je pripremljeno za dodir sa mrezom. Dodir na mreZi izvodi se
istovremeno Sakama ruku, grudima, trbuhom (telo je opruzeno) i butinama (prsti
nogu su opruzeni). Citava muskulatura tela je, pri tom, u napregnutom stanju, a
glava zaklonjena. Ruke su neznatno pogréene u laktovima sa dlanovima uz mrezu.
Usvajanje ovog skoka je nesto oteZanije i trazi viSe vremena za obucavanje zbog
doskoka na mrezu. Ako je glava ka grudima ili u produZzetku trupa, moze da dode
do udara licem o mrezu. Ako je telo mlitavo, ,,gasi" se mogucnost za ponovni odraz.




Ako se vezbac sklanja u zglobovima kuka ili Sakama ,,odguruje” o mrezu, dolazi do
udara na odredene delove tela, a to moZe da dovede i do povreda.

Metodika obucavanja
Obuhvata:

e upoznavanje sa krajnjim polozajem na tlu;

e iz upora klececeg poskoci i doskok u leZanje na trbuhu;

e skok u sed, odraz i skok na kolenima, odraz i doskok u leZanje na trbuhu;

e poskokom iz seda skok u lezanje na trbuhu;

e poskoci na kolenima, skok u upor klece¢i i poskokom skok u lezanje

na trbuhu;

e skok na kolena, poskok u upor klececi, poskok u lezanje na trbuhu;

e skok na kolena - skok u lezanje na trbuhu;

e iz mesta skok u lezanje na trbuhu;

e poskoci u mestu skok u lezanje na trbuhu;

e povezati poznate skokove sa ovim skokom.

Sunozni skok sa poluokretom i celim okretom

Slika 39. Skok sa poluokretom
Ovo je prva vezba sa kojom se vezbaci upoznaju sa okretanjem oko uzduZzne ose tela.

Vezba nije slozena, ali je kod doskoka (prizemljenja) u periodu obuéavanja moguce
gubljenje ravnoteze, pa je neophodno da veZbaci budu koncentrisani i imaju dobar

Tehnika izvodenja

osecaj za ravnotezu.
Okretanje pocinje kada je zavrsena faza odraza od mreze. U tom trenutku se stvara -
saopsStava obrtni impuls time Sto se zamahne ramenom nazad-istostranim sa stranom
u koju se vezbac okrece (okret pocinje iz ramena). Ruke se kao i kod poskoka
sunoznih krecu kroz predrucenje do odrucenja, a zatim se kroz odrucenje vracaju u
zarucenje. Nije potrebno okretati glavu i vrsiti zamahe rukama da bi se izveo skok sa
pola okreta (kasnije ¢e biti potrebno zamahivanje rukama). Doskok je kao kod
poskoka sunoznih.

Metodika obucavanja

Metodika obuhvata sledece postupke:

e iz stava kao za sunozni poskok odraz i skok sa pola okreta;



e doskokom u klek i odrazom iz kleka skok sa pola okreta;

e posle 2-3 poskoka sunoznih skok sa pola okreta;

e isto, ali povezati sa slede¢om serijom sunoZnih poskoka;

e serija skokova sa pola okreta;

e kombinovanje skoka sa pola okreta sa drugim skokovima: skok sa pogréenim
telom, skok sa prednoZenjem, skok sa pola okreta u sed i si.

Iz seda skok sa poluokretom u sed

Tehnika izvodenja

Posle doskoka u sed, odrazom koji se izvodi energi¢no, opruza se trup zamahom
ruku napred (do predrucenja) i gore (uzrucenja). Kretanjem ramena unazad
saopstava se telu obrtanje (kao kod prethodnog skoka). Posle izvedenog okreta telo
se nalazi u vertikalnom poloZaju. Posle zavrSenog okreta ponovo se opruZene noge
sklanjanjem u zglobovima kuka podizu gore, a rukama se vrse lucni pokreti ka
predrucenju i prirucenju da bi se zavrsili u neznatnom zarucenju. Ruke su spremne
da se odupru o mrezu (neznatno pogrcene u laktovima). Kretanje ruku je lagano.
Noge su u toku celog skoka potpuno opruZzene.

Metodika obucavanja
Metodika obucavanja obuhvata:

e skok na kolena - skok sa pola okreta u sed;

e skok u sed - skok sa pola okreta u uspravan stav;

e skok u sed - skok sa pola okreta u stav na kolenima;

e skok u sed - skok sa pola okreta u sed;

e seriju skokova sa pola okreta iz seda u sed;

e skok used - odskok i pola okreta spojiti sa ve¢ poznatim skokovima;

e povezivanje skoka u sed sa pola okreta sa drugim skokovima pre i posle

izvodenja ovog skoka.

Iz seda skok sa telim okretom u sed

Tehnika izvodenja
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Slika 40. - Skok sa poluokretom u sed




Kod ovog skoka do izrazaja dolaze pored kretnji ramenima i naizmenicne kretnje
rukama. Ramena se krecu tako $to se rame istostrano sa pravcem u kome se izvodi
okret krece unazad, a suprotno rame unapred. Ruka, koja je suprotna od pravca
okretanja odguruje se od mreZe brzo i energic¢no, ali i snaZnije od ruke koja je
istostrana sa pravcem okretanja.
U fazi leta nastaje hitro opruzanje tela u pravcu gore i u stranu. Noge se za to vreme
opruzaju u pravcu dole i napred do horizontalnog polozaja. Ruke se krec¢u na taj
nacin Sto se ruka istostrana sa okretom krece kroz predrucenje do uzrucenja i nesto
nazad, pomazudi opruZzanje tela, a suprotna ruka se iz predrucenja gore krece kroz
odrucenje licnom putanjom ka predrucenju zgrcno, tako da zavrSava kretanje u
poloZaju u kome je pogrcena ispod prsa. Ovo pomaze izvodenju okreta. Kada je
okret zavrSen, ruke se Sire i kroz prirucenje se zaruci kako bi spremne docekale sudar
sa mrezom.
NAPOMENA: Kod pocetnika se kretanje ruku izvodi tako da se lu¢no kre¢u oko
uzduzne ose tela i jedna zavrSava kretanje u zarucenju pogréenom na ledima, a
druga u poloZaju na prsima kako je opisano.

Metodika obucavanja
Obuhvata:

e skok u sed - u fazi poleta opruZiti telo do horizontalnog poloZaja i onda

doskociti u sed;

e skok u sed - skok sa okretom u sed;

e skok u sed, odskok i spajanje sa drugim skokovima;

e posle skoka sa celim okretom u sed odskok i spoj sa poznatim skokovima.

Slobodni prekopit napred

S
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Slika 41. - Slobodni prekoput napred

Slobodni prekopit napred treba izvoditi iz mesta i doskokom na mesto odraza, a
zatim preci na sloZenije nacine izvodenja ovog skoka. Prvi deo ove vez



be je istovetan sa izvodenjem sunoznih poskoka. U fazi leta, medutim, ruke se Iu¢no
krec¢u kroz predrucenje do prirucenja, odnosno do potkolenica koje obuhvataju.
Prilikom odraza, vec je saopsteno kretanje kukovima nazad i gore, a telo je neznatno
nagnuto napred. Posle potpunog ,sklopljenog" poloZaja, koji se zadrZi za izvesno
vreme, nastaje , rasklapanje”. Opruzanje tela pocinje najpre opru-Zanjem nogu. Noge
se opruzaju kada je telo ledima prema tlu, paralelno sa mreZom. Ugao izmedu nogu,
posle opruzanja, i tela je oko 90°. Posle ovoga noge se opruzaju i u zglobovima kuka,
a ruke se lu¢nom putanjom Sire u odrucenje.

Metodika obucavanja

e iz doskoka u kleku prekopit napred u sed. Postaviti ruke na kolena;

e iz doskoka u kleku prekopit napred do stava na nogama;

e iz stojeceg stava prekopit napred do seda;

e iz stojeceg stava prekopit napred do stava uspravnog (na nogama);

e prekopit napred posle sunoznih poskoka;

e kombinovati ovaj skok sa ve¢ poznatim skokovima.

Slobodni prekopit nazad

Tehnika izvodenja
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Slika 42. - Slobodni prekopit nazad

Slobodni prekopit nazad je laksi po strukturi od slobodnog prekopita napred. Vezbac
iz zarucdenja, optuzZenim rukama, zamahne energicno napred i gore (kroz predrucenja
do uzrucenja). Glava je u produzetku trupa. Kukovi se podiZu napred i gore, a telo je
nagnuto neznatno nazad. Vezbu treba izvoditi tako da se doskok izvrsi na mestu
odraza. Posle zavrsetka odraza, kukovi i noge se hitro podiZzu ka grudima, a glava se
zakloni. Ruke se lu¢nim kretanjem napred dovode na kolena. U tom poloZaju vezbac
ostaje izvesno vreme. Leda su paralelna sa mrezom. Rasklapanje pocinje u
zglobovima kukova i kolena tako da su noge na kraju u istoj liniji sa telom koja je u
kosom poloZzaju u odnosu na mrezu. Ruke se kroz odrucenje vracaju u uzrucenje.
Treba voditi racuna da vezbac vidi mrezu pre doskoka $to je ranije moguce. Polozaj
tela posle doskoka zavisi od sledeceg skoka.

Metodika obucavanja
Metodika obucavanja obuhvata:



e skok sa doskokom u ¢ucanj i odrazom prekopit nazad do upora klececeg;

e isto, ali doskok izvoditi do stojeceg stava;

e slobodni prekopit nazad uz pomo¢ (pojasom).

NAPOMENA: Slobodni prekopit nazad i slobodni prekopit napred mogu da se
obucavaju istovremeno. Kada se u potpunosti usvoje, onda ih treba obucavati iz raznih
polaznih polozaja, i zavrSavati u raznim zavrSnim poloZajima.



