TEXHHYKO — TAKTHYKA
HHPHIIPEMA I OJIMAHA Y
PYKOMETY



TEXHUYKA TTPUTTPEMA I'OJIMAHA Y PYKOMETY

YcnewHe oabpaHe ronmMaHa 3acHUBajy ceé Ha BUCOKOM HUBOY
ncnxonanyknx cnocobHoctn ( OpP3MHM HepBHO — MuwmnhHe
peakuuje, CKOHHOCTU, TMNKOCTU, KOOPAUHAUN|U, U3OPKILUBOCTHU ,...)

TeXHUKy uepe c2oJsiMaHa YnHe .

Kpemama ,

rnocmaeJsbama,,

Xxeamakha sionme ,

nadoeu u bauam-a ,

od6ujaH-e sfonme rnocJsie wymeea,
¢puHmupam-a ( eapke ) , _
eoljer-e sionme u npedaja sronme y uapu ( mroyemak Hanaoda )

TeXHUKy ce0OJ/IMaHa AenimMmo Ha .

KpeTawe 6e3 nonte
KpeTatse ca NonTom



Y KkpeTtawa 6e3 nonte cnapajy : i

OoO4YHa KpeTamsa ( NeBO U AeCHO ),
XoAaH-e u Tpyame , ~ S
KpeTatbe Hanpea v Ha3apg,

CKOKOBM ( CYHOXXHO U oApa3oM jeaHe Hore ) .

Y KpeTawsa unum feo TexHukKe ca sionTom yopajamo :

oadOpaHa ” HUCKUX, MOSTYBUCOKUX U BUCOKUX ” NONTHU
oabOpaHa ucrtpyaBawem ”’ nenesom ”’ ,

oabOpaHa ca Kpuna |,

oobpaHa cegmepua |,

crnpe4vyaBame KOHTpaHanapa ”’ npeceuawem ” nonTe .




OcHoeHU cmas

Nob6ap ocHOBHM cTaB 06e30elhyje 6p3a u ycnewHa Kpetawa y CBUM
npasunma. o= - T “"“""1', T8

7

lNonimMaH y OCHOBHOM cmaesy mexXuHy mesia nodjedHako pacrnopehyje
Ha obe Hoze, U mo euwe Ha npedHu deo cmonasna. Hoze cy y 0OCHO8HOM
cmaey napa’siesiHe U pawupeHe 3a WUpPUHYy Kykoea u 6naz2o caeujeHe y
koneHuma. N'opwu 0eo mena ( mpyn ) je 6na2o nosujeH y 325106y Kyka, a
PYyKe cy pawupeHe, mako 0a Cy JlJakmoeu y eUCUHU paMeHa, nodsakmuua u
Hadnakmuua cy nod yenom o0 90° Llake ca pawupeHumM npcmuma cy
ycMepeHe npema uzpady koju nocedyje sonmy. OcHoeHu cmae mpeba Oa
o6e3b6edu onmumasiHu Tr0OJIOXaj U3 Ko2a ce MO)e Hajbpxe u
Haje¢bukacHuje peazoeamu Ha NMPOMEH-EHe yCcJioee uzpe.



Kpetatbe ce obaBrba OOYHMM, OAOHOXHUM KpeTaweM Yy jeaHy Wnu
Apyry ctpaHy. llpu KpeTawy rosimaH cTtasilHO npaTtv nyT Jfionte W, paauv
opujeHTauumje, YuMm gohe Ao crtaTuBe rona UCTty onunasa 6nvmxom pykom. C
0063upoOM Ha KpeTake No NOoNyKpyry, Kaga ce Hahje Ha cpeAvHM rona yaaroeH
je og nuHunje rona 50 - 80 uym.

CBe HUCKe U NonyBUCOKe JNonTe roriMaH 6paHu 6e3 ogpasa 4OK BUCOKe
nonTe, NOCeGHO aKo je HUXKer pacTa, Y3 NPMMEeHY CKOKa.

CBojy ynory y opraHM3auuju Hanaga roniMaH octBapyje ako Ha Bpeme,
a no notpedu 6p3o ybauu nonTty y Urpy, urpa4vy Koju je y Hajoosrboj no3mumju
Aa 6u ce opraHuszoBao Op3u Hanag ( KOHTpaHanag ). Y uurby ycnewHor
cnpoBohjerba KOHTpaHanaga, ronmaH Tpeba Aa 3Ha npeuusHo Aa Aoaaje
nonTy, noce6Ho Ha Behy yaarseHocT (20— 30 m ).
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OL4BPAHA HACKUX JIOITTU

CBe nonTte Koje cy ynyheHe Kka rony o BUCUHE KOrieHa yopajajy ce y T3B. ’Hucke ”
nonre. : . AR RRR Y

onmaH, Koju Hajyewhe y akuujy nosasm M3 OCHOBHOI cTaBa, Hajkpahum
nyTem rnpaBy UCKOPAK Yy CTPaHy U NpeHece TeXUHY Ha UCKopadeHy Hory. Hory
KOjOM je UCKOpauMo U HOry KOjy nMpuMBnayvv nocraBrba Tako Aa YHyTpawHe
aenope cronana okpehe npema nontu Kojy Tpeba 3ayctaButu. Ctonana
MeljycobHO 3aknanajy yrao oko 90°. Ha Taj HauUMH He camMmo Aa ce cTonanuma
noBehaBa noBplMHa 3a oAdOpaHy, HEro ce oBakBUM CTaBOM Ta MOBpPLUMHA
yBehaBa n y npegeny nogkosrneHuua. ictoBpeMeHO OOK ce Ha OBaj Ha4uH
nocTaBrbajy Hore, ropty Ae0 Tena BpLUU OTKISIOH Y CTPaHy Hore Koja obaBrba
uckopak. Pykama ce goaupyje Tno Kog cronasna unum BpxoBa naTtuka, Tako ga
CBe OBO CTBapa AocCTa BefIMKU U curypaH ogbpambeHu 6epem.



Hucke nonrte ce mawe ycnewHo GpaHe, a Yy OCHOBM OBoOra
Hanase yrnaBHOM ABa pasJsora :

e rnpobriem NnepMaHEeHTHOr NMpeHoLWeHa TeXNHe Terla C Hore Ha
HOry U y Be3u C TMUM Npobnem cTtanHor oap)xaBaka
paBHOTEXe Tena,

e Op3nHa HepBHO — MuLuMhHe peaKuuje HOry je cnopwuja of,
Op3uHe pyKy, a Takohje n KoopaAnHauuMja noKkpeTa n oceha;j
BpemMeHa U npocTtopa.
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O/LBPAHA T0OJ1YBUCOKUX JIOINTHU

CBe nonte ynyheHe ca no3uuMja CNOJbLHMX Urpad4a M ca JfvHuje

ronmaHckor npocrtopa ( ca no3uvumje Kpy>XHOr Hanaga4a ), cnagajy y rpyny

nonyBMcoxux nontu, G6paHe ce y3 npwmeHy, YrMaBHOM, TPW KnacuuHe
TEXHUKE : i |

A - 1] i . — A .
{EeR il ¢ { ; =t
e 74 \ i : = o & I
- - il | =alth.
| , ]
EMA g ] SPORTS \
30-963, AR s BEO0GRAD 3 < .
4 4 Ny .

tac G L wozdo,

1. W3 ocHOBHOr cTtaBa, ca jeAHUM UNU ABa Kopaka OAHOXEeHeM rofimaH
Aonasn Ha npaBal KpeTawa NnonTte, Tako Aa fionTta yaapyu y pyKy WUu Hory
KOja je y oAHOXeHYy. 3aBUCHO O3 BUCUHE fieTa JiIonTe U aHTPONOMEeTPUjCKUX
BpeAHOCTU rofiMaHa gonasak y oabpambeHy no3vuujy Moxe ga oyge y3
kopnwherwe oppasa wunu 6e3 wera. U y oBoM cnyvajy npema nontu ce

okpehe Beha noBpliMHa pyke unu Hore ( AflaH U WUPU Aeo noanakTiue u
YHyTpalwHu Aeo Hore ).



2. W3 ocHOBHOr cTaBa, ako 3a TO MMa BpeMeHa, NocTtaBu ce Teno
Ha npaBay ynyheHe nonte. Pyke u Hore ” oTBOpUTU  nNpemMa nonTu
( 06e36eanT MakcumanHy noBpLUMHY oabOpaHe ). Pyke cy nopea
Tena u Hory ( y npupy4eny ). OBa TexHUKa ogbpaHe npumetbyje ce
Kaga je ynyheHa nonTta 6nvxe ronmaHy na Moxe ga Ha Bpeme gohe
y oabpambeHy no3umumjy. OBakaB Ha4uH oadOpaHe je edukKacHmju,
jep nocToju moryhHOCT Aa nonTa yaapu rosfimaHa y Tefio Unu rnasy,
a He camMoO y HOore WUNM pykKe, Kao LWITO je cny4vaj Kog MNpuUMeHe
npepxoaHe TeXHUKe.




3. Y cnyu4ajy Kaga nonTta HMje TaKko CHa)Ha U Kaga je npeanocrtaBmo u
Aobpo npoueHno ga he outn ynyheHa y oapeheHy 30Hy, ronimaH ce npe
ucnywTawa JonTte nocraBu, a oabOpaHy obOaBrba pykama Koje cy
cacTtaBJ/beHe U Hanase ce ucrnpen tena. Ha oBaj Ha4yMH rorimaH 3aycTaBrba
nonTty ” wWTOonoBakeM " U eBeHTyanHo oabujakbe y nosbe UM BaH

urpanuwTa, ( y 3aBUCHOCTU OfF BUCUHE KpeTaka JfionTte, cHare, Op3vuHe u
npeuu3HoOCTN nonTe, Cn. ).




OLBPAHA T10J1YBUCOKUX JIOIITU C KPUJIA

Y ¢dasm npunpeme 3a oabpaHy fonNTM C Kpuna rofiMaH u y OBOM cryuajy
3ay3uma ocHoBHM cTaB. llocTtaBrmsa ce 15 — 20 UM oA cTaTuBe, a TEXMHA Tena je Ha
H03VI Koja je 6nuxa ctatuBu. C o63upom aa je v

” pgarba ” Hora cno6oaHa, oHa KNnU3u no Tny
M OpaHU CYNpoOTHM yrao roma, ako je nonrta
ynyheHa no semrbu. Mehjytm, ykonmko nonrta
nae nonyBuUCOKO y CYNpoOTHM yrao rona, rosimaH
- . OTKIIOHOM, npaTtehu pyky
urpada, gu3amem Hore y
BUCUHY fonTe 1 nNywTakbem
pPyKe HacToju na saycraBum
‘, nonty. Uy oBom cnyyajy . . — +
4 ’ﬁWf 8 *  heonxoaHo je npema nonTtu ycMeputu yHyTpaml-bu neo
HHEH = Hore U pyke ca OTBOPEHOM LUAKOM.
YKonuko je nonta ynyheHa y cynpoTHU ropwu yrao, y
o = Ha4yeny Tpeba aa ce 3ayCTaBrba ob6ema pykama Koje cy
crnojeHe U c paumpeHuM npcmma g
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O4BPAHA BUCOKUX JIOIITH

CBe nonTe Koje uay y BUCUHM FMNaBe U BULUE cnagajy y rpyny BUCOKUX
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NMpema HEKMM npopavyHMMa y TOKY yTakMuuUe npema rosny ce ynyTu
50% nonTn Koje cBpcTaBamMoO Yy rpyny BuUCOKuMX nontu. OBakBe nonrte,
ynyheHe y ropwe genoBe rosna, Hajtexe je oaopaHuUTu.

Bucoke nonte ynyheHe ca no3uuuje cnosbHUX Hanagada OpaHe ce Ha
jeAaH, a ca NIMHUMje roriMmaHoOBOr npocTtopa ( 6 M ) Ha APYrY Ha4YUH.

JlonTa ynyheHa cnosba y Ha4yeny OpaHu ce Tako LUTO rosiMmaH HanpaBswu
UCKOpPaK Mpema JionTu, a pyKe cactaBu ( nanyeBe nNpuByYe LWaKama ) U
HacToju Aa AnaHoBuma 3ayctaBu nonty. Mehytum, nonty ynyheHy BUCOKO
ca nunHMje ronmaHoBOr npocTtopa OOMYHO HACTOju AOa 3aycTaBU jeQHOM
pykomMm. OCHOBHM pasrsior WTo ce MpumMeryje oBakaB Ha4YMH oabOpaHe nexu y
TOMe WTO je nonTta ynyheHa ca kpaher pactojakba u ronmMmaH HMje y cTamwy Aa
OGnaroBpeMeHO NoctaBu ob6e pyke Ha npaBay KpeTara fnonTe.



OAOBPAHA BUCOKE NOMTE




OLBPAHA ” JIETIESOM ”

s

OpbpaHa nonte ” nene3omMm ” je TeXHMKaA Koja Moxaa Buwe opn

ocTanunx enemMeHaTa Kapakrtepulle caBpeMeHUM Ha4uumH opbpaHe. Hajsehwu
ycnex y oabpaHun nonTtu Koje urpad ynytu u3 HenocpeaHe OfiM3anHe NOCTUXKeE
ce npumeHoMm ” nenese ”. OBy oaOpaHy MOXemMO BUAETU YyrrnaBHOM Kaga
urpad nge cam npema rony, kKaga yckokom ynyhyje nonty, HakoH LWyTa nagom
ca 6 m u npu nseohewy KasHeHor yaapua ( 7 m).

OcHOBHe KapakTepucTuKe oBe TeXHuUKe cactoje ce y cnepehem
rorimaH HenpekuaHoO MpaTUu KpeTawe urpaya, nonty takohe mma crtasnHo y
BUAHOM nosby. HenocpegHo npea wucnywTake JionTe o4 CTpaHe
NPOTUBHUYKOr Urpaya, rorimaH ce ogpa)aBa U MakcumarnHo ce ” orsapa ”,
luMpewemM pPyKy U Hory. Ha oBaj HauuH, NOWTO oApa3oM nMpema urpadvy Koju
WyTHUpa U oTBapakeM CMamyje yrao, a noBehaBa NoBpLUNHY KOjy OpaHwu,
rorimaH Hacymuue nokywiaBsa Aa oadpaHu rorn.



Tpeb6a pasnukoBaTn ” BUCOKY nene3y ” n ” nonynene3sy ”. Kojy
he nene3y ronmaH NpUMeHNUTU 3aBUCU Of MecTa rae je nonTta ynyheHa
Kao U oA kbeHe BUCUHE.

CnpeyaBawe NOrotka Ha oBaj Ha4YMH je OAOCTa aTPaAKTUBHO WU
CTariHO CTUMyIMLLEe KOMMJEeTHY eKkuny Ha Behu cteneH 3anarama.
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OLBPAHA CEOMEPLA

CaBpemeHa npunpema rosfimaHa He MOXe ga ce 3amucnu 6e3
nocedoHNx BeXxxoun 3a oabpaHy ceamepua.

Mpu oaOpaHM oOBOr Ka3HeHOr yaapua Yy OCHOBM ce
npumMmersyjy ABe TeXHUKE :

e TexXHuKa ckpaheHor yrna
e opabpaHa ca nuHnje rona .
Kojy he TexHUKy ogabpatu ronmaH 3aB1CHU oL .

® aHTPOMNOMETPUjCKUX KaPaKTEPUCTUKA U TEXHNYKO — TAKTUYKNX
CMNOCOOHOCTU royimaHa ,
® 04 TEXHUYKO — TaKTUYKNX CMNOCOOHOCTU Urpaya Koju nssoau

Ka3HeHu ypapay ,
e TpPEHyTHOr pe3ynTaTa .



OAOBPAHA CKPAREHOI YITIA OOBPAHA CA 1o JIMHUJE




TUTTOBU 'OJIMAHA Y PYKOMETY

NlocToju BuwWe nogena anu je HajnpuxBaT/bUBMja nogena
KOja TUNMoBe rosiMmaHa aenu Ha :

- KnacuyHu,
- CaepemMeHu,
- KombuHoOeBaHu.

Y oagHocy Ha (pM3nNYKy KOHCTUTYLU]Y, KOja je jeAHa oA rinaBHUX
KOMMOHeHaTa cerfieKkuuje roriMmaHa MoXkxemo nogenuTtu y 4 rpyne :

- 0Op 175-180 UM - HUCKM pacToMm

- Op 180 - 185 um - cpegH-e BUCOKMU
- On 185 - 190 um - BUCOKM

- W3Hapg 190 um - n3yseTHO BUCOKM.



