Mme , npesume n 6poj nHpeKca:

Un/b TpeHuHra:
HEeKM cnopT no nsbopy)

Pa3eoj azunHocmu u ekcrnso3usHe cHaze ¢pydbanepa (obaBesHo 3a

MeTtogp paga: Hasectn meTog (GpOHTaNHK, FPYNHK, paj MO CTaHULLAMa, KPYXKHU MeToa, Unm

NOJIUIOH)

e MeTopa paga ce o4HOCK Ha pacnopes Bexbu 1 pegocnes HUXoBor U3Bohemsa.
e (6aBe3HO HaUpPTaTK CKULYY CBUX BEXKOW ca BpcTama BeXKOM Ha CBaKOj CTaHULUM.

lMpumep jeOHo2 npoepama mpeHuHaa (Hajmarbe 10-15 sexcbu)

CnuKa Bexbe

Onuc BapujaHTV BEXXOU Ha PEKBU3UTY

Jo3upare

- CYHOXXHM CKOKOBW Y CBAKO NoJbe,

- BOYHM CYHOXKHM CKOKOBM Y CBAKO MoJbe,
- jeHOHOYHMW CKOKOBW HaM3MEHWUYHO
NH-OH

3 cepwje, 3a CBaKy
BapMjaHTy CKOKOB3, ca
no 10 - 12 ckokoBa
(3aBucK oa AyKuHe
MmepaeBuHa)

Berkbe Ha Munatec nontu

- NonorKaj ckneka ca Horama Ha
nontu.Mpuenayerse HOry n nonTe Ha
rpyav 1 Bpaharbe y noy.nosoxaj;

- Tpbywraum cegehun Ha nonTn

- Opm3arbe KYKOBa — HOTe Ha IoNTwH

3 cepwmje, 10-12
NMOHaB/baja 3a CBaKy
BEXOY

- MpecKkoun npenoHa pasanunTnx
BUCMHA ... ONUCATU HajMmakbe 3 BPCTa
npeckokKa

3 cepumje, 8-10 npeckoka
3a CBaKy Bexby

Berkbe 3a pyke Ha TRX Tpakama
-o6aBe3sHe cy 3 Bexbe M3 PasIUUUTMX
NOJIOKaja, 33 Pa3BOj CHare pyKy u ropwer
Aena Tena

3 cepuje, 10-15
NMoHaB/baja 3a CBAKy
BEXOY

Y6aunTtn Heke cneunduruHe Bexbe 3a
pa3Boj arMJIHOCTM 33 U3abpaHu CNopT:
- cnanom,

- KamMKKase

- CMPUHTEBM Ca JIONTOM Ca MPOMEHOM
npasLa

3 cepuje, 2-3 NOHaB/baja
33 CBaKy BeXOY




