[MOBE3UBAHKE BJIOKA A
ONBPAHE




BJTOK
TEXHUKA N TAKTUKA

 Bbnok kao enemMmeHT oabo0jKaLluKe urpe
npeacrtaBrba Te-Ta efieMeHT oabpaHe, anu
yjeOHO npeacrtaBrba U NPBU €NIeMEeHT
Hanaga, KojumMm ocBajaMo MOEH.

 OBaj Te-Ta erfieMeHT urpe je Beoma
KOMMJieKcaH, He camMo 300r peakuumje Ha
akuuje npoTuBHUKA, Beh n 360r paaHoBpPCHUX
KpeTHM , MaHunynauuja n npegsuhama
npasBeua Hanaga NPoOTUBHUKA.



N3Bohere 6noka Tpaje OKo ABe
CeKyHpe, a TO pa3goorbe MoXxeMmo,
YCIIOBHO, NOAESIUTU Y TPU eTane:

Bpeme noTpebHO 3a npegBuhame
aKkuuje NnpoTUBHUKA;

Bpeme noTpebHO 3a gonasak y 30HY
onokupama - ogpehnBawse mecrta
O CKOKa;

Bpeme 3a nssolhjewe ckoka u
npyxame PyKy nsHag mpexe.



« DdpeKkBeHUMja OrioKa Ha jeAHO] yTakKMuum oA
NneT ceToBa, y nNpoceKky naHocu oko 30
CKOKOBa no urpauvy.

 OBaj nogaTak Ham je OMTaH paan TPEHUHra,
OOHOCHO TeMnupawa bpoja noHaBrbamba.

* MpunukomMm 6noknpakwa Hajyewhe ce jaBrbajy
TPW rpeLuKe:

- Ornok-ayT

- onTa o4 cMe4ya npohe usmehy pyky u
Mpexe

- nonTa npohe Kpo3 6ok



 TexHuKa usBoherwa 0y10ka Mmoxe ce
noaenuTu y wecrt ¢asa:

. M0OYeTHa no3uumja

. KpeTakwa

. N300p MecTa 3a O4CKOK

. N300p TpeHyTKa 3a OACKOK
. MONO0Xaj PYKY Y TPEHYTKY
Onokupama

6. npusemMmrbewe (CNPeMHOCT
3a cneaehy akuujy)

A~ ODN -




1. noyeTHa no3uuuja

* Urpay je y BUCOKOM 0A00jKaLLKOM
ctaBy, 20-30 um yparbeH o cpeghe
FIUHWje, cTonana y WMPUHU paMeHa,
HOre HeLITO caBUjeHe y KOoJfieHUMa, pyke
caBMjeHe y NakToBMMa, ¢ grnaHoBuma y
LULUPUHN U BUCUHM PaMeHa U TO
OKPEHYTUM Ka NPOTUBHUKY, TJ.
napanesiHo C Mpexom, nornen ycmepeH
Ha neT nonTe U Ha akuujy
NPOTUBHUYKOr AU3a4vya n Hanagauva.



2. KpeTamwa

Kapa ce npeaBuamn mecTto Hanaga 6nokep ce kpehe
AOKOPAKOM, YKPLUTEHUM KOPaKOM UM OOUYHUM
KOpaKoM, y 3aBUCHOCTHU oA yAarbeHOCTU MecTa
Hanaga.

Bpno OMTHU MOMEHTU Kop KpeTara Cy nonasak
(mnoyeTak KpeTawa), cama TeXHUKa KpeTaka U
HapaBHO cTtonupajyhu (3ayctaBHU) KOpaK.

EcdukacHocT Gnokupara 3aBMCU Y MHOFromMme oA Tora
Aa He HanpaBMMO NMOKpPeT y CynpoTHy cTpaHy. LUTo ce
TUYe camMe TeXHUKe KpeTaksa NOTPEeOHOo je na dorokepu
BNnapajy ca cBe TPpU TeEXHUKe.

Tako3BaHU 3aycTaBHM KOpak HamMm omoryhyje
BepTUKariHU CKOK 6e3 nomMmepara y XOpU3OHTarHoj
paBHU. OHO WITO je BeoMa OUTHO KO4 3ayCcTaBHOrI
KOpaka je nosfioxaj cronana Hore KOjom BpLUIMMO
3aycTaB/batbe, O4HOCHO NpeTBapake XOpU3OoHTarHe
y BEpPTUKanHy Op3unHy.



3. U360Op MecTa 3a OACKOK

« OCHOBHa NocTaBKa je, NNaCcTUYHO pPeYveHo,
Kaga OuM Hanaga4y HakKoH cMeYya HacTaBuo
CBOje KpeTarwe cyaapuo 6u ce ca bnokepom
(cpeabum).

 LLTO ce TU4e Kpajbux 6riokepa, O4GHOCHO
urpava 3oHe 2 n 30He 4, OHU Cy TU KOju Tpeba
Aa ogpene mecto oackoka. OgpehuBame
MeCTa OACKOKa je NPakKTU4YHO TaKTUusnpamwe
O65110KOM, OAHOCHO UcnywaBawe oapeheHnx
3aJaTaKka pagu onakwiaBaha urpe y
oaopaHu.



4. N300p TPEeHyTKa 3a O4CKOK

* Y 3aBUCHOCTMU O, BPCTe Hanapaa,
3aBUCU U TPEHYTaK oACKOKa brnokepa.

* [Mpunnkom 6NnoKnpamwa cpeame u
BUCOKO AUTrHYTUX NONTU, OACKOK
Onokepa je HELUTO KACHUJU Of, CKOKa
Hanaga4da, a Kog 6nokupasa npBor
TemMna, OACKOK je UICTOBpPEeMEH.



5. nonoxaj pyKky y TPeHYTKY
6rnokupama

W3 noyeTHe nosuumje pyke napanenHo usnase rope
M3HaA M NPEKo Mpexe, Yy NOTNYHOj eKCTeH3UjU 3aTerHyTux
M nonycaBujeHNX NPCcTUjy (amoptnsaumnja n gOHeKne
borser ocehaja y KOHTaKTy C JIONTOM).

NMocToje MHOre Teopuje 0 NocTaBrbaky NPCTUjY 3a OIOK,
anu jegHa og TUX, NO MeHU, HajnpuxBaTibLUBU]aA je Aa cy

narnyeBu CNoOjeHU, CKOPO NapanenHu, 4OK Ce KaXXUnpcTu

Takohe Hanase y CKOpoO naparesiHom ogHocy.

LLITo ce Tuye okpetaba AnNaHoBa, OBO je NPUCYTHO KoA
BPXYHCKUX Urpada v urpauduvua, anu 3a cnabmju HuUBo
TeXHUKe Oriokuparba HUje NoXerbHOo, jep Hac Hajuyewhe
Boau y rpewke. [la 6um n3dernu okpetawe ArfaHOBA,
Ba)XXHO je Aa urpade n urpaudvue Hay4uymmo ga okpehy
Teno, OAHOCHO KyKOBe U paMeHa, Te Aa Ha Taj Ha4uH
pewaBajy npobnem eBeHTyarnHor 6nok-ayra. Y camom
O6nokKy, y ¢hasu nera, uurb Ham je ga Terno (rpyAHu Kouu)
oKpehemo yBeK Ka NPOTUBHUYKOj 30HU 6



6. npusemrbewe (CNPeMHOCT 3a
cnepehy akuujy)

 HakoH AOCKOKa, NoXeJybLHOo je Aa ce
OrnoKkep oKpeHe npemMma CBOjUM
caurpavymma 30He ogbpaHe, y npaBuy
rae je oruwuna nonra.

 OBO HapaBHO BaXXu ako je Hanagau
cMe4yunpao nopen unu npekKo broka.

 Ha Taj HAaYMH MMamo cnpemMHOr urpada
3a HacTaBaK aKuuje.



CUCTEMATUSALUUNJA BJTOKA

1. NMpema Gpojy urpava Koju y4ectByjy y Oriokupamy:
- jeAUHAYHU
- ABOJHMU
- TPOJHMU
2. NMpema HauynHy GNoknparwa, OAHOCHO NOJOXajy ArnaHoBa:
- aKTUBHM
- MaCUBHM
3. [Mlpema HauuHy 3aycTaBrbakba NPOTUBHUYKOI CMeva:
- 30HCKM - 3aTBapa ce ogpeheHa 3oHa oabpaHe
- MOKPETHM - 3aTBapa ce cCMep NPOTUBHUYKOI cMe4a
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JeanHavyHu 6nok



[1BOjHM ONOK




TpojHn 6ok




OOBPAHA
TEXHUKA N TAKTUKA

 OcHoBy oabpambeHux akuunja ogdojkawua -
nua npeacraBrbajy eneMeHTU npujema cmeva
M nnacupasa (yrnaBHom), anu v npumjema
nonTtu o 6noka (NPOTUBHUYKOI U BrlacTUTOT)
U npujem nontun npedavyeHUx y nyky Ha Hawy
CTpaHy.

 OCHOBHU UMb oabpaHe je Aa HAKOH
oapeheHunx akuuja NpPpoTUBHUKA U peaKuuje
Hawer 6noka octaBumo nonty y urpu. OBaj
eJfieMeHT urpe je BeomMa KOMMeKkcaH, u3
jeaHOCTaBHOr pa3riora, jep je op3uHa nerta
nonte oA 15-30 Mm/ceu, a 6p3nHa peakuuje on
0,35-0,45 ceu.



 BaXHoOCT urpe y ogopaHu je orpomMmHa, jep mu
NpPakTU4YHO oAbpaHOM CTBapamMo NMOBOJLHY
Oa3y 3a ocTBapeHe KOHTpPe U ocBajame
noeHa.

 AHanusa TexHuKe npujema nonte y oadpaHu
Oun morna pa ce npatu y Tpu eTtane:

1. Npe KOHTaKTa ca NonTom
a) OCHOBHa WUJM NOYeTHa no3unuuja urpaya

0) KOHa4YyHa unu 3aBpLUHaA No3uLUMnja Urpava,
Tj. npeaBulleHO MecCTO rae o4yeKkyjemMo Hanag

2. Y KOHTaAKTy ca NnonTom
3. HAKOH KOHTaKTa ca NnonTtomMm.



1. Npe KOHTaKTa ca JIoNnToOM

 Hwusak oabojkaliku cTtaB, pyKe LUMPOKO pa3MaKHyTe U
ucnpyxeHe ucnpea tena (Beha moryhHoct 6p3or
cacTaBJsbatba HEro pacrtaBrbata PYyKy y Yekuh).
[Nlonoxaj Tena je TakaB Aa CMO OKpPeHyTHU npema
HaweMm TepeHy (OTNpUNiMKe Herge Ka cpeavHu nuHuje
on 3 mMeTpa - NMHUja Hanapa). TexuwTe npemMa
Hanpe, O4HOCHO CTake nabunHe paBHoOTeXe.
Mpenopy4sbLMBO je cTarHo rmdbame y CTapTHOj
nos3uunju. HakoH akuuje NnpoTUBHUKA, Ca Te OCHOBHE
nosuvumje (3a nrpada 3oHe 5 oHa je Herae y BUCUHU 4
MeTpa n 1 metap y TepeHy; 3a urpaya 3oHe 6 y
cpeovHU TepeHa y BUCMHU 5 MeTapa U 3a urpayda
30He 1 Kao u 3a urpa4a 3oHe 5) ce y ctraBy nomepamo
npemMma KOHa4yHoj No3MLUUnju Koja 3aBUCK o cUMCcTeMa
urpe y ogopaHu n noctaBrbeHor 6rioka.



2. Y KOHTaKTy ca JionTom

 KpeTame je npema nontu U To HanpeAa
N OOYHO Yy 3aBUCHOCTU O, KOHa4YHe
no3unuuje. Kpetsa 004HO je yBeK Ka
TepeHy. KOHTaKT ca nontom Tpeda Aa
Oyaoe npumMepeH jaumHu cmeva.



3. HAKOH KOHTaKTa ca Nnontom

« HakoH KOHTaKTa ca nonTtom, He cMe ce
AEeCUTN ga n3ryommo mrpaya y 3awituTu
cMeuYepa, a jowl Mare aa ce Taj urpavd
HUje BpaTUO y OCHOBHY No3uuunjy, ako
je nonTa npeLwna Ha NPOTUBHUYKY
cTpaHy. 3Ha4uu oabpaHa 3axTeBa oA
urpada CctasiHoO Kpetake "
KOHUEHTpauujy.



CUCTEMATU3ALILJA
TEXHUKE UITPE Y OIBPAHI

1. TexHuKa ogurpaBatka obema pykama
N jeAHOM PYKOM Yy cTojehem cTaBy

2. TexHUKa y npusemMrbeky obema
pyKamMa U jeqHOM pPyKoMm (nony-ynujau,
yrnujady U noBasrbKa)

3. TexHuKa y ctojehem cTtaBy u

npuseMIbeky oaurpaBasa NPCTUMA
UNN XUNOTEeHaPUKOM.



[Tonoxkaj pyKky y 4ekmhy n Heke
BpCTE oabpaHe




[loBarbka




OnbpaHa jeAHOM PYyKOM










MOBE3UBAKE
BJIOKA U OOBPAHE

1. Og noyeTHe no3uuunje 6riokepa (yxu nnu
LUMPU NONOXaj) 3aBMCU pacnopen urpada
oaobpaHe

2. Og HauMHa OrnoKMpama - 30HCKU Unu
NOKpeTHU ONOK, Takohe 3aBUCK pacnopea
KOHa4YHUX no3uuuja urpayva. He cmemo
3abopaBuTK Oa cy y ynotpebu Hajyewhe goBa
cucrtema ogbpaHe U TO yrnom Hasapg ca
HEeKOJIMKO BapujaHTU U YIrnom HanpeA.



3. KoopanHauunja namehy urpava npeame u
3aaHe NuHuje.

- Beoma je OUTHO Oa ce oaAny4YUu TaKTUKa
Onokupama, jep je To BaXXHO 3a oaopaHy.

 MehyTtum, y nocnegwe Bpeme ysuhamo aa
ce n 6nok npunarohasa nrpadyuma 3agHe
FIUHUje, LUTO je BeOMa UHTEepPEeCaHTHO.

« 3Ha4u HaTepaTu cMeuyepa ga ynyTuv fionty y
30HY oAbOpaHe, rae Ham ce Hanasuv Hajoorbu
urpayd-uua y ogobpanm (Hnp. Jinbepo)



4. KomyHuKaumja nsmehy npeame u
3agH-e nuHuje.

OHO WTO je BeoMa BaXXHO 3a
yCnewHOCT oaurpaBatka, Kog oBa ABa
efileMeHTa urpe je Aa HUje 4OBOJbLHO Aa
Cy urpauduv npepgme nuHuUje nokKkasanu
LUTa N KaKo OrioKkupajy, Beh je BaXkHO Aa
TU Urpayvm 4vyjy, ogHOCHO casHajy
noBpaTHy UHpopMaLujy.



5. Cneuunjanusaumnja mecta Kako y
npenH0j, Tako U Y 3a4H0] NMUHUJN.

Mopamo ce noMUpUTU ca TUM Aa HUje
MCcTa TeXHUKa ogurpaBara y 30HU 6 U
30HU 5 UnNun 30HU 1, Kao LLITO HUje UCTO
HU ca urpavymma 30He 4 u 30He 2.

Ta cneuunjanu3auyuja mecTta Hac BoOm Ka
LUTO jeAHOCTaBHUjeM, OQHOCHO Ka
HEeKOM CaBpPLUEHCTBY Yy Urpu 6Jy10Kom u
urpu y oadopaHu.



XBana Ha CTpn/bewy 1 NaXuu



