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BAILAIBE HA T'OJI ( IHYTUPAIDBE )

baname Ha roJ, myrupame, nmoapasymena ynyhusame Jionre Ha roj ca
HaMepoM aa ce mocturde morogak. Illyrupama ce o0MUHO peanu3yjy jeaHOM
PYKOM, a y H3y3€eTHUM CUTyalHjaMa o0eMa pyKama.

MN300p TexHUKe IIYyTHPAKA HA T'0JI 3ABUCH OJ1:
yoabeHoCmu uzpava Koju wiymupa 00 20,1a npomueHuUKa,
yana noo Kojum ce uia.be 10nma Ha 2071,
8UCUHE nymarse 10nme y 00HOCY HA 0002y,
Op3une Kpemarva ionme y (pazu npumarna,
Mecma NPOMUBHUUKOZ 20JIMAHA Y OOHOCY HA UZPAYa KOju Wymupa u noepuiune
HebOparbenoz dena 2ona,
pacnopeoa u cnocooHOCmu NPOMUBHUUKUX UZPAYA Y Peulasarsy 3a0amaxa
00opane,
MeXHUUKO-MAKMUYKUX CHOCOOHOCHU nojeduHaua, zpyne uzpaia u yeie ekune y
npunpemarby Hanaoa u re20802 3aépulemKa.

EdukacHocT myTupama HHje YCJI0B/bE€HA MCK/bYYHMBO TEXHHUYKOM
npaBwiHomhy u3Bohema myra y3 ynorpedy MakcuMaJjiHe cHare u Op3uHe, Beh u
HEKHM KAPAKTEPHHUM BObHHM 0COOMHAMA JIMYHOCTH, KA0 IITO CY. CTAJOKEHOCT,
CHAJIAK/bUBOCT, OJJIYYHOCT, Op3a M NMPABWJIHA NPOIEHA CUTyalHje M aJeKBATaH
U300p myTa, 100pa nmperjieTHOCT | ap.




IHHOAEJIA HIYTEBA

banama Ha roa ( myTupama ) je 3a cajga moryhe mogeauTH Ha
OCHOBY J/IBa KpuUTepHjymMa: mnpeMa Mecry mu3Bohewba m Ha 0a3u
CeU(PpUIHOCTH TEXHUIKOT UZ eJIEMEHTA.

IIpema mecTy H3E
2 Hanaoaua, ca no3uuuje
uyuje Kpuinoz Hanaoaua.

IIpema crienupuIHOC HIyTeBe AeJIMMO HA:
He U KoMOuHosane
)/bHO2 Hanadayua JBHIIIE Ce MPUMEY]Y
CKOK IIyTeBH ( Y AaJb U ” kopanuMa ( y BUCHHH
paMeHa, KyKa H 00370 ), ama ”mahapan”. Pehe ce
KOPHCTE IIyTeBH €A OTKJIOHO 1 APYTY CTPaHy ) H IIpayoe.

HajBehy mpuMeHy UMajy IIYTeBH Ca YCKOKOM,

MoJiyepeT U eper.
Moryhe je peasuzoBaru
ca MajioM 4 €a YCKOKOM Y I'OJIMAHCKH IPOCTOP.




NoAHLUHJA

CKOK WYTEBM
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"] OBOJ I'PYIIM LIYTEBA IIPUITALAJY CBU LIYTEBU,
BE3 OB3UPA CA KOT'A CE MECTA U3BOJE, KAJIA
UT'PAY Y MOMEHTY UCITYHITAIbA JIOIITE UMA
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HA3UB JE 1ObUO HA OCHOBY HAYUHA KPETAILA UT'PAYHA
IIPEMA T'OJ1Y Y ®A3HU 3AJIETA (BOYHO Y OJHOCY HA I'OJI
INPOTUBHUKA ). HAJBUIIE I'A KOPUCTE CIIO/bHU UT'PAY N,
YITTABHOM CA YJAJBEHOCTH 9 10 12 METAPA OA T OJIA, Y
CUTYAIIUJAMA KAJA Y TIPOTUBHUYKOJ OAbPAHU HACTAHE
JOBOJBHO HIUAPOK ITPOCTOP 3A TTPOJIA3 JIOIITE.
EOUKACHHUJIA JE YKOJIUKO CE U3BOJU CA CPEJAUHE,
OJHOCHO CA HO3ULIUJE JEBOI' U IECHOI CIIO/bILEI' U
HEHTPAJIHOI' UT'PAYA.

OBA TEXHUKA CITAJA Y I'PYITY HAJCTAPUJUX A YJEJAHO
N HAJEOUKACHUJUX HTYTEBA, JEP JE MOI'YRE IOCJIATH
JIOITY MTPEMA I'OJ1Y MAKCUMAJIHOM CHAT'OM U BP3UHOM.




Peanu3zanujy oBor myra moryhe je mogesuru Ha yerpu (ase : 3aiem,
OOHOWerve Jlonme y no3unuujy 3a uzoauaj, 3amax u uzoauaj u npahere 1ema
Jlonme HAKOH eHO02 HANYWmarea wake.

3anem ce peajusyje ca 1Ba, OAHOCHO Tpu Kopaka. Hajuemrhe ce kopuctu
T3B. ” uace ” kopak. IIpsu kopak je, 00M4HO, HCKOPAK CYIIPOTHOM, JIEBOM
HOI'OM ( AKO Ce IYTHPA JECHOM PYKOM ), APYI'd 3aKOPAK UJIM JOKOPAK JECHOM, a
Tpehu MCKOpPaK CyNIPOTHOM ( JIEBOM ) HOI'OM.

Jlonowerse nonme y nozuyujy 3a 3amax Mmoryhe je Ha 1Ba HauMHa :
HajKkpahuM M MOJYKPYKHMM 3aMaxoM 010310. Y BpeMe u3Bohema ” mace ”
KOpaka ( 3aKOpPaKoOM HJIM IOKOPAKOM ) Mal-€ WJIH BUILIE BPIIH C€ 3aCyK TEJIOM Y
CTPaHy PyKe KOjoM ce myTupa. BesmuuHa 3acyka 3aBUCH O]1 ’Ke/bEHE CHAre
IIYyTA Ka0 U 0] BeJIMYMHE pacTojama usmel)y cronasa jeane u apyre Hore y
MOMEHTY u3Bol)ema 3akopaka. J[pyru Ha4YMH U3HOLIEHA JIONITE Y MO3UIUjY 32
3aMax ce NpuMemYyje aKo KeJUMO IYTHYTH JonTty Behom Op3uHoM.

da3a 3uaxa NOYMbHE AHTAKOBaAKeM MUlInha cTpaxmer CKOYHOTr 3171004, Te
Cce MAKCUMAJHOM OP3MHOM MPEHOCH MPEKO KOJIEHOT 3171002, KyKa ( y3
HCTOBPEMEHH MPEHOC TE:KHIITA €A CTPAKI-€ HA NPeiby HOTY ) TeJia, PaMeHOr
3171002, TaKTa, HIaKe, 2 3aBPLIABAJy I'a MPCTH, KOJH KOHAYHO mﬁauyjy JIOIITY H
fajy joj :ke/beHH CMep H eBeHTyaIHy porauujy. CHary myTa oapebyje Beinunna
KHHEeTHYKE eHEepPruje Kojy ocTBapyje TeJi0 U pyKa IpHU 3aMaxy.

Ilpahere nema nonme je 3appmHa (pasa npu myrupamy. [lomro je jonra
HANYCTIWJIA PYKY, KpeTame pyKe Tpeda MpPoayKUTH.




I'PEHIKE I1PU BOYHUM BPCTAMA HIYTA

Cnopo kperame npu ussolhemy 3aJiera, cnop yjaaszaky ” mace ”
KOpakKe ;

HenpaBuiHu MOKpPeTH PYKY U HOry ( Jiola KOOpAMHANMja ) IPHU
3aj1eTy M npu u3Bohemwy 0anama ;

Cnop 3amax, HeIOBOJbHO OP3 MOKPET PyKe € JIONTOM
HEMOCpeaHOo nmpex u3dayayj ;

HenoBo/bHO Op3 MOKpPET PYKOM H U HEMOTILYH IPEHOC
TeKMHE TeJIa HA UCKOPA4YeHY HOrY ( KO AeIHbaKa Ha JeCHY U
O0OpHYTO ) ;

HenoBo/bHO BeJTMK WJIM MaJIM Kopak y ¢a3u myTa ( mpe Hero
JIONTA HAMYCTH MIAKY ) ;

H3ocTaBbeHa (pa3a npahema Jera jgonre ( HAIIO

3aycTaBJ/bam€ PYKe KOjoM ce IIyTHpa ) ;

YnyhuBame jonre CKOpo YBEK Y HCTH J1€0 rojia U 4ecCTo
kopuinheme camMo jelHe BapHjaHTe OBE TEXHUKE ;

YecTo JI01Ia MPOLIEHA M0JI0KAJa MPOTUBHUYKOT UTPAYa A je TAKBY
JIOIITY JIAKO U30JIOKUPATH .




\‘- YEOHH LIYT CE IPUMEHYJE CA PACTOJAH>A oz[ 7
710 12 M KAJIA CE Y OJBPAMBEHOJ ®OPMAIIAJU
CTBOPH ” MYKOTHHA ”, TJ. IEO IPOCTOPAY [
" OJIIBPAHU KOJU HUJE MOKPUBEH. CIIAJIA Y TPYITY |
" BP31X U EOUKACHUX IIIYTEBA KOJH CE,
YIDIABHOM, KOPUCTE CA MO3UIIAJA CIOJbHUX
HAITAJTAYA.

KOAYEOHOI' LIYTA MOKEMO PA3JIMKOBATU
YETPU ®A3E: 3AJIET, H3HOLIEILE JIOIITE Y
Ho3nnuJy 34 3AMAX H U3bA9AJ H ®A3A IIPARERHA
JIETA JIOIITE.




3asiem 3a peanusauujy WwyTa BPLUM ce KpeTaweM Yy pa3HMM npaBuuma,
pasnuunToM Gp3MHOM, 6e3 nonTte unu ca nontom. 3agHa TPU Kopaka Kojuma ce

peanu3yje 3anet cy knacu4Hm ( 6e3 wace Kopaka, npeTkopaka u 3akopaka ). lytawa
KpeTaka urpaya y s3anety je, yrnaBHoM, NpaBosniMHujcka. Y MOMeHTy ussohemra

NPBOr KOpaka ( MCKopaka CynpOTHOM HOrOM O pyKe KOjoM ce LyTupa ) urpay xsara

nonTty, 6uno aa je Boan unu je nobuja op camrpadya. MNpu gpyrom Kopaky nonra ce

Hajuewhe Hajkpahum nyTem M3HOCK y NonasHy Nosvumjy 3a 3amax u usbauvaj. 3agmm

KOpakK oA, Kora 'y MHOrome 3aBUCHU ycnex, Huje TunuyaH. [ly)kmHa nckopaka je HelTo
Beha, oK ce cTonano nocraBrba nonyneso nog oapehieHMM yrrnom Ha npasau

KpeTaha.

Apyra BapujaHTa OBOr LWyTa je Kaga urpad 3aap>XxXv ocCHOBHM npaBal ( 6e3
okpeTawa ctonana ). Myckynatypa uckopayeHe Hore je 3HaTHO 3aTerHyTa v He BpLUW
ce caBujame y 3rnoby koneHa. Tako nocrtaBrbeHa Hora npeacraBrba YBPCTY NOnyry
Ha Kojy ce NpeHOCU CKOpO Lesfia Maca Tefla y MOMeHTY usbayaja nonte.3HayajaH yaeo
y epMKacHOCTU 3aMmaxa MMa 3aKnoH ropwer gena tena.

®a3za 3amaxa NOYUHE OHOI TPEeHYTKa Kaga pyKa ca JIONTOM 3anoyvyHe KpeTame
Hanpea, NpU YeMy LUaKa ca JIONTOM MpecTUKe NnakarT, lakaT pamMe a pame KykK
CYrnpoTHe Hore Ha Kojy ce NpeHoOCHu TexunHa Tena. IctoBpeMeHO CynpoTHa Hora
3anoymH-e onpyxake y CKOUHOM 3rfoby u y 3rnody KoneHa, wro ysehaBa
edpukacHocT 3amaxa. JlonTta HanywTa Waky Kaga ce wakom aohe y BUCUHY o4umjy.

Kop ¢hasze npahewa nonme vrpad HactaBsba KpeTawe pyke U nocrie nsbayvaja
TaKo [a LWaKOM OOAMPHE HATKONeHnUy CyrnpoTHe Hore.

Pagu Gpxer nsba4vaja n ecomkacHujer wyTa, 3anet ce o6aBu ca NOCKOKOM npu
usBohemwy apyror kopaka. Kopucrte ce aoBe TexHuKe wyTupamwa ca kpahum n gyxum
3amMaxom.

Mo TexHUUN n3Bofherwa YeOHM WYT UMa BennKe CJIMYHOCTU ca WyTemM U3

KpeTtawa ”’ mahapuem ”. Kop ” mahapuya ”’ urpa4y HakoH nsbayvaja nonrte HactaBrba
KpeTawe ( Tpuame ).



I'PEHIKE I1PU U3BOBEIHY YEOHOT
HIYTA U "MADBAPLA”

o Ilpu peanu3anuju oBa ABa MIYTA YIVIABHOM Ce€ jaB/bajy CKOPO
UHICHTUYHE I'PellKe;

e Cnopo kperame y NpuInpeMu U u3Bohemwy caMux myreBa;

o Ciabuja xoopauHanuja paji U PYKY y (pa3u KpeTama ca
JIOIITOM, KOJI 3aJ1eTa NMPHU U3Bohemby TpoKopaka;

o Ilpexun nmpu 3ajery u npu u3Bohemy 3amaxa, ynme ce epexar
Op3HMHe KpeTama JIONTE CMamkbyje, a TUME NMPEM3HOCT U
MOryhHOCT mOCTH3aBa MMOI0TKA;

e Jloma npoueHa Kajaa cy y nMTamby UrPpavu og0paHe, Ipu 4eMy
OHH yCIlejy HA BpeMe J1a 0JIoKkupajy ynyheny jionty Ha roJ.




CJOXEHU HLIYTEBU

Y rpyny cji0:KeHHX IIyTeBa CNa/Jajy CBM OHHM HIYTEBH KOjH ce U3BOAE
jOII IOK ce urpay HaJia3u y Basayxy. To cy:

CKOK - Wiym ca 00pAa3om y 6UC U Ca 00paA30M y OAbUHY, NOJIyepem U Ulymeeu
ca ” n1ooom’,

CKOK HIYT Y JAJb

OBaj myT npuanaja rpynu CJa0KeHUX HIYyTeBa U MPeACTAB/bA jeAHY
Ol HAjCTAPUjUX TEXHUKA IIYyTHPaKa. YnyhuBame jionre Ha roj1 0BOM
TEXHUKOM AaTPAKTHUBHO je M BPJIO e(pUKACHO, jep ce MOCTHKE BUCOK
npoueHar norogaka. Hajueurhe ce npumemyje ca mo3uumja cnobHUX
HANMaJaa4ya ca JujaroHaJHUM 3aJ1eTOM C JieBe UJIU JIeCHe CTPaHe.

Texnuky myTupama je, 1 y 0BOM cJjy4ajy, Moryhe ycJ10BHO mogeuTu
Ha yeTupu ¢ase: 3aniem, 00pas, 1em u u3zdauaj u 00CKoK.




3anem ce 00aB/ba MAKCUMAJTHOM OP3UHOM,
a MosKe OMTH Kpahu uJiu a1yxu. 3aBHCHO 0]1
CUTyallHje y KOjoj ce M3BOJAM OBAj YT
(HakoH yTpUaBawa, PUHTHPAKA,
APUOJUHIa U 00UJIACKA UTPaYa) Op3uHA
KpeTama y 3aj1eTy Moxke Outu Beha uiau
Mama. /ly;KuHa 3a/1eTa npe XBarama JIonTe
MOKe OUTH Pa3JINYMTA, 10K Ce APYIH €0
3aj1eTa, KaJa urpad yxsaru JIOMTY,
peasm3yje y Tpokopaky. Jlonra ce xparay
BpeMe u3Bohema NpBOr, HOCH Yy pyKama y
BpeMe usBohema apyror u Tpeher kopaka.
3aamu (Tpehun) kKopak MoKe OUTH 1YKH
win Kpahu. Urpay ny:xmHy oBor kopaka
MojeIaBa npemMa yaabeHOCTH O JMHU]e
roJIMaHoBOI npocropa. OBako 00aB/beH
3ajieT omoryhyje aa tesio urpaya, HaKOH
oJpa3a, uMa Ayry nyramba Kperamwa y ¢asu
JeTa.




Oopa3 on 1ia Bpiuu ce nomohy
€KCIVIO3UBHOT ONPYKakha CBUX
3r71000Ba Hory. Mumuhu onpyxkauu
TOHBbUX EKCTPEMHUTETA M TeJIa UMAjy
NPUTOM 0AJ1yuyjyhy yiory. 3Hayajan
JTONPUHOC Y KpajmbeM edeKTy oapasa
HMa 3aMalllHA HOra, Koja ce,
CABHjeHA y KOJIEHY M HE3HATHO
caBHjeHa y 317100y Kyka, 0p30
MOJAMKEe TOpe U MAJIO Y CTPaHY.
OBakaB NOKpPET HOI'OM, Ka0 U
oaBoheme c1000aHE pyKe y
ofpyuere, MOTIOMAaXKe OPKABAILY
NMoTpedHe paBHOTEXKE TeJia 32 BpeMe
Jera u omoryhyje 3acyk (porupame)
TeJIa y CTPAHY PyKe KOjoMm ce dana
JIOTTA.




HAy:xkuny z1ema oapebhyje, yrimaBaom, Op3uHa
KpeTama Urpaya y 3ajieTy Kao u npaBai u
edekar oapasa. Oapa3om ce MOCTHIKE
MAKCHUMAJIHA BUCMHA OJICKOKA, 10K Op3MHa
U 1Y:KHHA 3aJ1eTa oapelhyje ny:kyHy Jjera.
HakoH ogpa3a urpad Jionty u3HOCH y
M0JIA3HY MO3UIK)Y 32 3aMaX U U30a4aj
kopucrehn kpahu wim ny:xu nyt. Kpahu
MyT je KaJa Urpa4 U3HOCH JIONTY MOKPETOM
KPO3 npeapy4ene 10 y3pyuema ca
caBUjeHHM JAKTOM U 10 90 °. [lyku; myT je
YCTBAPHU KPYKHH MMOKPET PYKOM Y 317100y
paMeHa Ha J0Jie M Ha3a] ( 3apyyeme ) 10
y3pyuema. OBaKBUM MOKPETOM Y 317100y
pameHa pyka npehe nyrt y ny:xkunu 3 / 4

Kpyra.




Ilyrama kojoM ce kpehe TeskuIITE TEJIa NPH JIETY KPO3 Ba3AyX HMa U3IJIe/

U31yKeHe KpuBe, IIPH Y€MY Cy MeCTO 0pa3a M J0CKOKA y1a/beHN Y POCEKyY 2,5

— 3,0 M. Oxpa3 ce 00MYHO 00aB/bAa CYIPOTHOM HOI'OM 01 PYKe KOjOM Ce LIyTHpa,
JIOK je TOCKOK HA UCTY HOTY.

Grafiéki prikaz skoka pri izvodenju:
al Suta u vis:
b) Suta u dalj.

Maksimaina visina odraza

Maksimalna)\visina odraza

11 elueynd puzels

o (1] (1 (1] (1] (1] o (1] o o (1] (1)

0,80 - 1,00 m Duzina leta TT za sSut A J l 2,50 - 3,00 m Duzinaleta TT za sut B J




Urpay ucnymra jgonty ( myTupa ) 0OM4HO Y MOMEHTY KAa/Ia Te;KUINTE TeJia MOCTUTHE
MAaKCUMAaJIHy BUCHHY. MehyTuM y caBpeMeHOM pyKOMeTY je CBe BHUIlle IPUCYTHO
ucnymrame Jonre y ¢asu cujiasHe myrame TeJa.

Jlockok ce 00MYHO BPILIM HA UCTY HOT'Y KOjOM Ce UI'Pay 0APa3vo UJIU HCTOBPEMEHO
Ha 00e Hore. Cynap TeJia ca HOAJIOIOM NPH JOCKOKY Y0J1a:xxyje ce MalbUM WM Behum
MOYYYH-eM Yy 317100y KOJIeHA KAa0 U HACTABKOM KpeTama. [IoHekaa urpay 10CKOK H
npu3eM/bemh¢ 00aB/ba MAaJA0M.




I'PEIIKE MPU U3BOBEHY CKOK HIYTA Y
A

e HenoBo/bHO Op3 3aJ1€T ;
e Mauu oapas ;
e Kparak 3amax ¢ JIOIITOM ;

e Jloma mpouena chy"e Y MOMEHTY HCIIYLIITAalka

JIOIITE ;
e HenoBo/bHA Op3UHA KpeTama MPH JIETy peMa rojy
IPY YeMy UIrPayYu oa0paHe ’3arBope” mpoJjas ma ce
HanpaBM npekpiuaj ( gpaysa ) y Hamaay;
e Beuuku M HEIOBO/bAH YIao 0Apa3a u CJI.




CKOK IIYTY

OBaj mIyT, KAa0 U OCTAJIM C MO3ULHUJjA CIIOJbHUX ‘
Hamajgaya; peajusyje ce u3 30He myra / - 11 merapa.
Kopuctu ce y cutyanujama xkajaa je ¢gpopmMupasa onopana
NMPOTUBHHUKA, NA CNIOJbHU MTPAY TPAXKM NPUJIHKY 12
HEOMETAHO YIYTH JIONTY NMPEKO ” KUBOI 3uaa ”
NMPOTUBHHUKA .

v/

ﬁ“ﬁ




Cxok myT je moryhe pamywianuTv Ha yeTpu ¢ase : 3aem, oopas, iem u uzoavaj
Jlonme u 00CKOK.

3ajiem MoOXKe 1a ce peajim3yje 0e3 JionTe U ¢a JOITOM, 0K ce MpPHjeM JIomTe
peasu3yje y kperamy. /ly:kuHa 3ajieTa npe npuMama JIoNTe je pa3jiuynTa, a KpeTame ce
BPIUM PeJIATUBHO YMepeHoM Op3uHoM. OBaj A€o0 3aj1eTa je, IPAKTUYHO, IpUIpeMa 3a
3aJ1eT C JIONTOM, KOJU Ce peajiu3yje TPOKOPAKOM. 3ajieT MOxKe OMTH 00YHU U YEOHU.

be3 003upa Ha HAYMH KaKo ce urpay Kpehe, 004HO WK YeOHO, 3aJIeT je KpaTak U
3HATHO CIIOPHjHU HEro KOJ CKOK LIyTa y Aa/b. Y OXHOCY HA JIMHMjY roJia MpaBail 3aj1era
MOsKe OMTH yIpaBaH, IMjaroHajiad u napaJeJad. [lyrama nmo kojoj ce kpehe urpau y
3aJ1eTy MOKe OMTH NpPaBa v NOJYKpPY:KHA. OBaAKBUM 3aJ1€TOM Ce KeJu mocTtuhu
MaKCHMMAJIHA BUCHHA KAKO OU Ce 1IaKa Ca JONTOM /JI0Bejia Y IPOCTOP I1e MPOTUBHUYKH
urpauy Hehe mohu na osiokupa ” myr ”.

ITox mpBUM KOpakoM MIpay XBara, y TOKY Tpeher u y ¢pazu oapa3a u3HOCH JIONTY
y 10JIa3HY NMO3ULKjy 32 u30auaj. Koxg 004HoOr 3a;1eTa NpBHM KOPAaK je HCKOPAK JIEBOM
HOI'OM MAJIO Y CTPaHY, IECHOM ce 00aB/ba TOKOPAK WJIH 3aKOPaK, a BPJIO PETKO
MPeTKOPaK. 32U HCKOPAK JIEBOM 00aB/ba C€ HEUITO AYKUM KOPAKOM JIOK je
KOMILJIETHA MYCKYJIATypa y nojayaHioM ToHycy. Kparak 3ajier u peJlaTUBHO criopa
Op3uHa KpeTama y 3ajieTy oMOoryhyjy 1a urpay mocTMrie MaKCMMaJIHy BUCHHY Opa3a.




Oopas ce 00aB/ba CYIPOTHOM HOI'OM O] PyKe KOjoM ce myTupa. Mecro oapasa u
JOCKOKA HUCY MHOTO yia/beHH jeaHo ox aApyror ( 80 — 100 um ). Bucuna onpasa 'y
OJJHOCY HA BUCHHY 0/pa3a KO/ CKOK myTay aass je Beha (10 1 m).

Bucuna oopaza 3aBucu of :

Cuare mumunha onpy:xada HOre KOjoMm ce BpPIIU 0ApPAa3 ;
bp3uHe HepBHO — MulnnhHe peakumuje ;

TexHuke, OMHOCHO KoOpAMHAaNUje Y (pa3u 3aj1eTa U 0JpPas3a ;

3amaxa apyre Hore u ” cJ1000He ” pykKe .

Hora koja He yyecTByje y 0Apa3y NPaBUJIHOM KOOPIAUHAIMJOM BPIUH KPYKHU
MOKpeT Koju yruue Ha moBehame ogpasHor ummnyJica. [lokperu ce 06aB/bajy y
3I1000BHMA KYKa U KOJIeHAa. PeakTHBHO NpeHoIIemhe 3aMaxa nmomMaske nmoau3ame rejaa
Ha Behy Bucuny. Pyka kojom ce myTupa ¢BojuM nokperoM y ¢a3u u3HoOLIeHa JonTe y
MOJIA3HY MO3ULKJY 32 u30a4yaj Takol)e mormomake BUCHHY ofpa3a. Taj yruuaj je sehu
aKO0 ce U3HOLIEeH:E JIONTEe 00aB/ba KPYKHUM IyTeM ( Iy’KHM ) HEro ako ce Jonray
M0JIA3HY MO3ULMjY A0BOAU Hajkpahum myTeMm. ¥3 T0, CJ1000MHA pyKa, Takole,
HE3HATHO YTH4Ye HA BUCHHY 0[Pa3a M HA OJIPKaBame M0JI0Kaja Tesia ( pABHOTEXKE ) 10K
je y Basnyxy. Paagmu Opaker u cHa:xkHujer uzdadaja, urpay 00M4YHO BPIIM 3aCyK Yy CTPAHY
PYKe KOjoM HIyTHPA.




H3zbauaj nonme ce BpUIM y T3B. ” MPTBOJ Ta4KHU ” Tj. Kaja je
TeKUIITE Tej1a Ha HajBehoj Bucunu. Kopucre ce n1Be Bpcre uzdauyaja, ca
. Kopumrhewem ayxer myra 'y
3aMaxy nmocTuxe ce seha Op3uHa kperama jonre a TumMe Beha cauara
LIy TAa, I0K ce KpahuMm 3amaxom ocTBapyje Op:xu u3zdauyaj jgonre ( IIyT
u3HeHahemwa ).

/Jlockok ce BpIIM HA UCTY HOT'Y KOjoM je o0aBsbeH oapa3s. Cynap
TeJIa U YBPCTE NMoAJIore je sequku. [lperudaBameM y CKOUHOM, KOJICHOM U
3100y KYKa 10J1a34 10 npu3emMibema. O TeXHUKeE J0CKOKA, KA0 U 01
CTEeNeHA NPUIpPeM/bEeHOCTH Mullnha U 1MraMmenara oBux 3r;1000Ba,
3aBHMCH yCIIeX MPH JOCKOKY. YKOJMKO UT'Pay NMpu3eM/bemh¢ He 00aBH
MPABUJIHO, JOCKOYH HA CIIOJbALIELU PYO cTOMAN A, MOxke 10hu 10 moBpee
CKOYHOI M KOJICHOT 3I71004.

IIpu 1o0cKOKY Kajaa oapa3Ha HOra JOAUPHE Tie, TeKUHA TeJIa ce
MPEHOCH HA APYTy HOT'Y M MTPAY HACTAB/bA KpeTame ( X0MameM,
TpuameMm). [IoHekaq UTpaYu KOPUCTE TOCKOK HA CYNIPOTHY HOTY O/
oJpa3He UJIM HA 00€ HCTOBPEMEHO.




I'PEHIKE ITPU U3BOBEILY CKOK HIYTA Y
BUC

e HenoBo/bHA BUCHHA TEKHUILTA TeJA Y ” MPTBOj TAYKHU ” ;

® AKO ce MTpa4 Y MOMEHTY he 0JIM3y NPOTUBHUYKOT
urpava

o0paHe OH/IA ra je JAKO 3 TH 0JIOKOM TeJIa UJIM JIOITE,
a mo

HEKaA C€ YNHE npelcpmajn Y Hanmany .

e (Cia0a nmperiieTHOCT, IPHU YeMy UTpayv HUje y MoryhHocTu na
yMecCTO

IIyTa MOKpeT ycMepHu ( TpanchopMuUliie ) y 10JaBame .




Ha3us je 10010 mo yexocjaoBaukom urpauy Epery, koju je mehy
NPBUMA M0YEO0 Aa KOPUCTH OBAKBY TEXHHUKY IIYTHPamA.

OBaj wyT crajga y rpyiy HajCJI0KeHUJUX, HAJaTPAKTUBHUjUX U
HAJTEKMX eJIeMEHATA TEXHUKe oMeTHe urpe. /lanac je i-eroBy

npuMeny moryhe cpecru hje KpuJja.
L




Kao 1 ko1 npeaxoaHuX HIyTeBa TAKO U KO CKOK - IIIYyTA €A OTKJIOHOM
pa3JjiuKyjemMo 4yeTpu ¢ase :

je Kparak, 2 — 3 Kopaka HaAaKOH XBaramwa Jonre. Kopucru ce
NPABOJUHUJCKH U MOJYKPYKHHM 3ajieT. M Ko 0BOI HIyTa NPBU KOPAK Ce U3BOAU
HOT'OM CYIIPOTHOM 01 PyKe KOjoM ce myTupa. /ly;knHa npBor Kopaka je HopMaJjiHa,
apyru u Tpehu kopak Mory OuTH I 1 Kpahu, 1To 3aBucH 01 y1a/beHOCTH
urpava oj JJMHHUje roJJMaHOBOI I 3Boh)emy Apyror Kopaka urpav
Tpeda Ja norjieaa y npaBmy Ji HAIIPABHUO MPECTYIl. 3aJ1eTOM
ce, Mopea CrBapama onTuMa IHJy 0APAa3a y BUCUHY, HACTOJU
nocruhu Beha xyxxuHa xop 1yX. Yrao Kperama urpayay
3aJ1eTy M 'y TOKY JieTa y OHC 0Ko0 45°.

JIeBOM HOroM. OTKJIOH yJIeBO
eiby 3a/Ilber KOpaka, a y TOKY

YKOJMKO 1IyT U3BOAH
(y cTtpany ” cjio0oaHe ” pyke
JieTa OTKJIOH ce moBehasa. IloHer THIKE /1a Cy Y3AyKHA 0ca Tejia U
MO/JIOra CKOPO MapaJiejine. 3a Bpeme Al TeJIa IPH oApa3y pyKa ce nocTaB/ba
132 rjaBe, a MIaKa ca JONTOM HAJIa3u Ce U3HAJ CYNPOTHOI paMeHa.

ce BpUIM Op3UM OJCYKOM TPyIa U OUMYOBUTHUM 3aMaXOM PYKOM.
Jlonta HanmymITa pyKy npe Hero mTo TeJo MoYHe Aa najaa Ha aoJe (y ” MpPTBOj
Ta4yku ” ). 3a cBe BpeMe JieTa Urpa4v mocMarpa Kperame roJiMaHa aa oM ynyTruo
JIONITY Y HeOpam€eHH /1e0 roJia.




1.

Ilonexkan urpayu usderapajy maj na myTupame Ha roJ ¢ Kpuia
U3BOJIe TAKO HITO, HAKOH 0JPa3a U BEJUKOI OTKJIOHA y CTPaHy JieBe pYKe,
00e30e/1e 10BO/bHO BEJIMKH YIao 32 yCHenmaH myT ¥ OCTH3ame MOroTKA.
JlocKoOK ce y TOM ciay4dajy 00aB/ba HA oApa3Hy ( JeBy ) Hory. OBako u3BeaeH
YT ce HA3UBA MOJyepeT.

B

MOY UK€ JOAMPOM MOAJIOre JIEBOM PYKOM, a 3aTHUM Ce
oKkpeToM TeJia ( oacykoM ) rpyau okpehy ka tiry. llpuzemibeme je moryhe
U3BPIIMTH HA BUIIE HAYMHA &

KoHTakT ca moajorom yCnocraB/ba €€ 10J1aCKOM Y CRIICK, a 3aTUM

ce KpeTame HACTABJbA M 10 OAY T3B. ~’ ynujayem

( BMIIIE Ta KOPHUCTE
Urpay HaKkoH 10 U TeJIOM HACTaB/ba
KpeTame 00pra TPaHy AeCHe pyKe
( yKoJIMKO MTpPa KOM )
HUrpau obaBsba I HAIpe/ MPEeKOo jeTHOT UJIU

APYror paMmeHa




I'PELIKE MPU U3BOBEKY CKOK IIVTA
CA OTKJIOHOM (EPET)

e (a0 oapa3s
MaJix OTKJIOH

bp3omuiero myrupame
HenoBo/bHO aBalkb-€ MeCTa roJMaHa

Onpaa3zak 'y ” Mpras yrao ”
HarpuaBame Ha urpada oadopaHe y3
NpeKpuaj

Jlomia TexHuKa npu3zemM/bemha
I'axkeme JJUHHUje FOJIMAaHOBOT
IPOCTOPA U CJI.




N

IIYTUPAIBE OTK/IOHOM Y CTPAHY PYKE
KOJOM CE HLIYTHUPA

OBy TeXHUKY IIyTHPamkha Hajuyelnhe KopucTe CMIO/bHU HANIAAAYH KajJa ce Haly
y 30HM myTa Ooamaxke roay ( usmely 6 u 9 m ) a nopen cede umajy camo jeqHor
urpavya og0dpaHe, Kao 1 KpUJIHM KajJa ce Hal)y y CJIMYHOJ CUTyalMju.

IIpu u3Bohewy OBOr HAUMHA HIYTHPAKA MOCTOjE, YIVIABHOM /IB€ BapujaHTe : |

1. Kajga urpady uMa KOHCTAHTHO KOHTAKT ca nmoajaoroM ( 0e3 oxpasa ) i
2. Kana o0aB/ba myTupame kopucrehu ce yckokom ( ca oapasom )

Onapa3 ¥ yCKOK y TOJIMAHCKH MPOCTOP O0MYHO KOPUCTE KPUJIHU UTPAYM KaJaa
y TOKY JieTa BpIle OTKJIOH y CTPAHY PYKe KOjOM HIYTHPAjy. Y 0OBOM CJIy4ajy,
YKOJIMKO UTPAaY NPHU HIYTHPaky MOPA /1A NMa/lHe, CHTYPHO NpU3eMJbehe ce 00aB/ba
TAKO IITO, HAKOH IIYTA YCKOKOM M MAaJ0M, KOHTAKT €A MOAJI0roM 00aB/ba PYKOM
KOjOM LIYTHPA WJIM BPIIHA KOJYT HaNpex MPeKo paMeHa HCTOMMEHe pPyKe.

1




I'PEHIKE ITPU U3BODBEILY HIYTA
OTKJIOHOM Y CTPAHY PYKE KOJOM CE
HIYTHUPA

Cnop u cyBuIlIe IYT 3aJIeT ;

Cynap ca ogdOpam0eHnM HrpayYemM MpH YeMy ce JeliaBa MpeKpuiaj
urpava y Hamapy ;

Jloma koopauHanuja €Y LIYTA U HeI0BO/bAH OTKJIOH Y
CTPaHy pPyKe KOjoM ce 5

Cia0a npersieAHOCT 1 HeI0BOJbHO YOUABAK-€ MECTA I0JIMAHA Y
MOMEHTY IIyTHPAbHA ;

IIpeBuine pasMunbama 0 TOMe Kako he ce npuzeM/buTH ( IACTH )
Hero 0 CaMoj peaju3aluju HIyTa ;

HecnipeTHO 1 HeNMpPaBUJIHO MPHU3eMJ/beHb-€ NMPH YeMy MOKe 1a aohe
no noppehuBama .




YT Y OATY

OBo je Hajuemthu HAYUMH WIYTHPaka HA TO0J CAa MO3MIMJEe KPYKHOT
Hanmagaya. C 003UpoOM Ha MeCTO ca Kora ce M3BoAM ( MCIpea Cpeamer jaeja
JIMHHje TOJIMAHOBOT MpocTopa ) M yaasbeHocTH ( 6 — 7 M ox roja ) cmaga y
rpyny OHHUX TeXHMKA WIYTHPamkba KOA KOjUX je mNpoueHaT e(UKACHOCTH
BeJINKH.




" 7 »
JloBoheme Tes1a y No3uuMjy 32 YT je BPJI0 TEIIKO, a YCJIOB/bEHO je

M0JI0KAjeM M HAYMHOM OMETama 0] CTPAaHe NPOTUBHUYKUX UIPayva.

J{o/1a3aK y NOBO/bHY MMO3ULIMjY MOXKE C€ OCTBAPUTH HA BUIIE HAYHHA :

® mpe NPOTHUBHHMKA 3ay3eTH MECTO MOpe/l JUHU|Ee TOJIMAHOBOT
MPoCcTopa ;

e (¢uHTHpPaKEM WJIH YyTPYaABakheM 00€30eIUTH OTBOPEH MP0Jia3
npema roJiy .

IIpe npujema jionTe Urpav nmpemMa rojry Moxke OUTH OKPEHYT JIULEM,
OookoMm uim gehuma. Hajrexe je ocTBAapUTH yClelaH npujeM JIOmre.
Oci00ahame o NPOTUBHUYKOI UTPaya BpIIM ce y3 nomoh punre, yaackom
y Ipa3aH NPocTop, OKPETOM OKO jelHe WJIM JApPyre HOre U CJI. .

Jlonra Kojy mpuMa Kpy:KHU Hanajaa4 Tpeda aa oyae ynyhena
MPeUM3HO, IPABOBPEMEHO U Y Mpeaeay IiaBe Ui rpyau. Jour y MOMEHTY
npujeMa ( XBarama ) JIONTE UTPayv Npouemyje CBOj M0JI0Kaj Y OHOCY HA
NMPOTUBHUKA U 3aNI0YM K€ KpeTame KojuM he nohu y HajioBObHU]jY
MO3MIUJY 32 ycnelman myTt npema roay. Hakon npujema Jjionre ocjiodaha ce
NMPOTUBHUKA, KAKO 0 3ay3€0 MeCTO UCIIPe/l JIUHHUje roJ1a U 00e30eau
OTBOpPEH nyT nmpema roJay. Jlonty Hajkpahum nyrem, ” 3amuruheny ” ox
NMPOTUBHUKA, U3HOCH Y NMO3MIMJY 32 n30a4yaj. Oxkper npema rojay Tpeoda aa
Oyze Op3, MOBE3aH €A MaJ0M y roJIMAHOB MPOCTOP €A OCJAOHIEM HA JeAHY
WIM Ha 00e Hore, Ca 0IP30M MJIH 0e3 mera. s

Tm——— R 2 -2 ;

)




da3a 3amaxa NOYUKHE YUM je JIONTA J0BeleHa Y KPajiby MO3UIHUjy 32
u3da4aj u Tpaje, MICTOBPEMEHO, J0K ce Teso Kpehe nmpema rosay. Edexkar 3amaxa
3aBHUCH 01 Op3UHE KpeTamba PyKe U AY:KHHE IyTa HA KOjoM ce 00aBJ/ba.

Kana ce myrupa 0e3 oackoka ( ca ocJiIoHIEM ) M30a4aj ce BPIIM jOIII JIOK je
TEJI0 Y KOHTAKTY €a MOAJI0I0M, HENOCPEIHO IPe A0AUPa noajaore pykama. Jlonra
HANyWITa PyKy y (pa3u naja Kaaa tejao ( y3AysKHa 0ca ) ¥ OAJI0ra YMHe yrao on S5
—45°. Y cayuajy kopuimihema oapa3za ( yckoka ) uzdadaj Jionre ce BpIIM y
TPEHYTKY KaJa TeJIO 3ay3Me MO0JI0KEH, CKOPO XOPU30HTAJIAH M0JI0KA] Y OHOCY HA
MOAJIOTY.

3a Bpeme nmaga v 3amaxa norJjieJl irpaya je CrTajHo yCMepeH npema roJiMany,
KaKo0 OM MOrao 100po /1a POLEHH KOjH je Je0 roJia HajMmame 3amrTuhex.




I'PEHIKE ITPU U3BODBEILY HIYTA Y ITAY

Cy1ad npujem Jiomnre ;

Cnopo kperame y ¢a3u 10JaCKa y NO3UIUJY 32 IHYT ;
Cnopa 1 HeI0BOJb hena ¢punra ;

HexoBo/bHO YyBam € 01 MPOTUBHUKA ;

Caada npoueHa nmoJjiokaja roJiMaHa ;

IlyTupame Hacymuue ;

Cnopo u3HoIeH-e JIONTEe y MO3UIU]Y 32 3aMaX ;

Kaa urpav pasmuisba o ToMe Kako he mactu uta.




HIYTUPAIBE HA T'0OJI CA YBPTAILEM TEJIA OKO
Y3AY/XKHE OCE - ” IIIPAYBA ”

OBa TexHUKA IYTHPaAKHA Ce KOPUCTH KaJla ce urpay Hanajaa Hale
Nopea JIMHUje roJIMaHOBOI MPOCTOPa Jiehuma OKpeHyT rojy, a UMa 0TBOPEH
nyT U cJ100oaaH nmpaBan Ka roay. Kopumrheme oBor myra ce pehe cycpehe y
MOJEPHOM PYKOMETY, jep cy oa0paHe uBpiihe U noKpeT/bUBHjE, TAKO 1A je
TeKe CTBOPUTH YCJI0BE 32 YCICIHIHY Peajin3anujy oBor myra.

” IlIpay06a ” kao myT uMa BUILE BAPUJAHTH :
® IIYT 3aMaXOM MOpe/ Tejia — A0Jie Y BUCHHM KyKa
® WIYT Ca CTPAHE Y BUCHHU PAMEHA U
® IIYT 3aMaxoM Ha rope ( o1 npeapyvesa 10 y3pyuema )




I'PEHIKE ITPU U3BODBEILY HIYTA
“IIPAYBOM”

Caada nperyieAHOCT ;

HenoBo/bHA MK H a MPErIeAHOCT y OJJHOCY Ha
MeCTO U KpeTame Te ce JIONTA YIIYTH y IpaBail
roJIMaHa ;

Cnop u Henpeuu3aH 3amMax M u30a4aj JonTe Koja
npoMaliyje roJ ;

Cynap ca urpadem o0paHe IITO CyIHja KaKIaBa
IpPeKpuajeM ;

Ynap jonToM y TeJi0 NPOTUBHUKA UT/.




Elaabenta—T — 1

HIYTHUPAILE JIOBOBAILEM

Y caBpeMeHOM PyKOMeTY 0BaKBo ynyhusame j1onTe Ha roJ je yecro u |l
KOPHUCTE I'a UTPAYU CBUX KAaTeropuja u CBMX HUB0A TakKMUUYewa. OBaj
HAYUH IIYTHPAKHA HA TOJI CIIaJa y pell CJI0KEHUX U PEJIATUBHO TEeIIKUX
TeXHUKA myTupama. Kopucre ra, Mame — BUllle, CBH UTPAYU, AJIM HAjBUILIE
KPYKHHM U KPWJIHU Hanaja4yu. [IpuMena oBakBoOr myrupama je moryha
KaJa roJiMaH, Hacrojehu 1a cMambu yrao epuKacHOCTH PH u3Bohemy
HaNaJAa NPOTUBHUYKHUX UIPavya, u3alhe ca roj iuHUje y mpaBuy urpaya Koju
LIy THPA.




I'PEHIKE ITPU U3BODBEILY HIYTA
JIOBOBAILEM

IIpu 3ajeTy cynap ca urpadem ogadopaHe ;

Ycaen Beqiuke Op3uHe y 3aJ1€Ty HOCTHKE Ce 3HAYAJHO XOPU30HTAIHO
KpeTame TeJjia, 1A je TeIIKO U3B oTpedHy TpanchopMauujy
IIyTa, Te 10J1a3M A0 MpoMAaliaj JIM JIaKe o0paHe roJiMaHa ;

¥ 3as1eTy He MOCTOjH A0BObHA MPEIVISAHOCT U O0MYHO J10J1a3H 10
raera JUHHUje TOJIMAHOBOT IMPOCTOPA HOT'OM KOjOM Cce urpay
0IpaKaBa ;

HenoBo/bHa UM 1202 MPOLEHA PailbU FOJIMAHA KOjH ce MpUuIpemMa
3a 0I0pany ;

YnyhusBame Jionre Ha roJj npe 00aB/beHOI CKOKAa roJIMaHA KOJH,
MOHEKA/l, YXBATH ” JKUBY ~ JIONTY .




XBAJIA HA 1TAKIBHA



