1. BALLAFE KOTTJ/bA

Nadcin igre:

1. Koplie se sa svojim umotanim dijelom polozi u udublienje
dlana, s jedne strane ga pridriava palac, a s druge strane sred-
niak, ostali prsti obuhvaéaju koplje.

2. Za vrijeme zaleta koplie se nosi iznad desnog ramena ru-
kom savijenom u laktu, lakat smjera naprijed. Vrh koplja usmijeren
e prema naprijed i dolje, a rep koplja je nesto uzdignut.

Duzina zaleta iznosi oko 20 do 25 metara. Tréanje mora biti

. ritmi¢ko sa postepenim ubrzavaniem i bez zastoja pred izbaéaj.
4 koroka pred izbacoj bacaé spuita koplie prema nozod i poveda-
va brzinu.

3. Prvi korak pred izbalaj zopocinje dolaskom noge na odre-
denu znacku, noga se potpuno opruia i odbija prema naprijed uz
pomoc¢ snainog zamoha koljena desne noge prema naprijed, de-
sna ruka se ispruza prema nazad.

4. Drugi korak se vrii s prelazom s desne na lijevu nogu i po-
vecanjem brzine, ruka je gotovo ispruiena pozadi trupa.

5. U trecem koroku prelozi se s lijeve na desnu nogu, izvodi
se kao skok, tijelo se za vrijeme leta okrece u desnu stranu, tako
da je baca¢ bokom okrenut prema smjeru bacanja, ruka je potpu-
no opruZena.

6. U cetvrtom koraku prenosi se teziste na lijevu nogu, lijeva
se noga iznosi pred tijelo s prstima okrenutim u desno. te se bocaé
vkopava tom nogom u zemlju, ruka se s kopliem uzdize, kukovi se
izbacuiu noprijed. tijelo se okrene ulijevo, napinje poput luka i
sprema za izbacai.

7. Dolaskom lijeve noge na zemliu zapoéinie izbaéaj da se ti-
jelo preko desne noge izdiZe od zemlje i okrece ljievo u smijeru
bocanjo, koplie povuée energi¢no iznad glave i snainim trzajem iz
romena i lokta izbacuje prema naprijed i gore, a izbacuje se bar
2 metra pred oznakom za bacanje.

8. Do se zaustavi inertnost pokreta i ne prede oznoka za bo-
canje. to se nakon izbadaja uéini joi jedan korak desnom nogom i
time zoustavi prelaz oznake.

9. Za vrileme bacanja ne smiie se nogoziti na linije, kao ni
na kruzni luk. Mijerenje se vrii od mjesta gdje je 3iljok dodirnuo
zemliu do nutarnje ivice kruznog luka.



2. BALLAKE KYITE

Nacin igre:

1. Kugla se drzi na korjenima prstiju, a ne na dlanu. Desna je
ruka zgréena i-kugla lezi na kljuénoj kosti vz vrat. Lijeva je ruka
vzdignuta u visinu ramena. Tezina tijela je vise na desnoj nozi,
dok se lijeva oslanja na zemlju prednjim dijelom stopala. Tijelo je
spusteno u pod¢ucani, malo nagnuto naprijed.

2. Tijelo se iz pod&uénija ispravlia izdizanjem lijeve noge boéno
do odnoZenja 's nesto savijenim kolienom, teZina je na desnoj nozi
i lako se izdize na prste, zatim se lileva noga istim putem vraéa

do iza desne stojne noge, a zatim se snazno iznosi ulijevo u smjeru
bacanja, desna se potpuno ispruza, snazno se otiskuje i brzo pod-
vlia&i pod tijelo. Doskok se vrii na nogu koja se odbila od zemlje
i odmah poslije doskoka postavlja se i prednja noga na prednji dio
stopala vz prednji rub kruga. Skok mora biti brz, energian.

3. Kod izbaéaja desna se noga snazno otiskuje od zemlje, ku-
kovi i ramena okrecu se na lijevo v pravcu bacanja, prenoseéi tezi-
nu na lijevu nogu i kod okreta odvaja se desna ruka s kuglom od
ramena, strielovito se opruza koso prema gore i dovriava se izba-
¢ai.

4. Da se izbjegne ispadanje iz kruga uéini se kod izbaédaja pre-
csikOk da se na mijesto gdje je stajala lijeva noga brzo postavi

esna.

3. CKOK Y OAJb - U3 MECTA

HauuH urpe:

1. Ckakaud ctaje 2-5uM ucnpen oAcKoYHe nuHuje (ga He Bu HauHWo npecTyn).

2. Mpunpema 3a ckok nogpasymeBa: cTatu y braro packopayHu cTaB (Hore cy
pacTaB/beHe HajBulle [0 LUMPUHE KyKOBa), Tena CaBWjeHOr Yy KoreHuma u
KYKOBUMA W HarHyTor Hanped. Pyke n pameHa cy onywiTeHu, Ka 3eMrbW, nopes
Tena.

3. "3aneTt" 3a CKOK y3uma Ce Tako LUTO Ce pyke Hau3MeHWYHO 3abauyjy, nopeg
Tena, Hanpea u Hasap - WTO BULWIbe u3Hag neha.

4. Ckok Tpeba u3BpWNTK Y TPEHYTKY Kaga Cy pyke y 3afHem Monoxajy, u3Hag
neha (oa 6u ce Teny y ToKy ckoka gao Hajsehu moryhu 3amax Tj. ogpas). Y Toky
CKOKa pyKke nopef Tena npenase y npefruv Unv OokU Monoxaj (ucnpen Tena
nnu gone-nopep Tena). TOKOM Ckoka (neTa) ropksv 4eo Tena ce rypa y Hanpeg
Kako 61 CKkok B1O LUTO AyXM 1 Kako 6u ce npu Jockoky n3berao nag yHasag.

5. JloCKOK Ce BpLUM Ha Uena ctonana. ¥ 4Yacy AOCKOKa Mopa ce NasuTu Aa ce pyke
N HOre C ropkuM Aenom Terna jako usbauyjy npema Hanpepn kako 6u ockok 6uno
LITO Aarbu Aa ce cripeyn nagawe yHasaa.

6. Mepewe ce Bpwu of npegwer pyba ogpasHe gacke A0 Hajonwker
oTuCKa 6uno kor gena Tena Ha nognosn®



4. TPOCKOK

» .- Ha4mH nrpe:

1.

CBaku ckaka4y y garb 1M Tpockokaw mopa 6utn He camo 6p3, Beh mopa
3HaTK NpaBWMHO TpYaTu, Aa My nporpecuja (ybp3aBawe) n putam byay
ycknaheHu, Tako ga AyxuHa 3aneta 6yde no moryhHOCTM yBek uCTa, a
Ta4yHOCT Jonacka Ha oapasHy 4acKy NOTMyHO CUrypHa.

3anet usHocu oko 20 go 25 mMeTapa Tako fa Cce MNOYHEe OoWTpuMm
nporpecusHum (ybp3aBajyhum) Tpuyakem o notnyHe 6p3viHe Uy MOMEHTY
Hajsehe ©Op3vHe Tpeba pga Oyaoe M OTCKOYHO MECTO 3a MojeauHor
Takmunyapa.

3anert 3aBucu og 6p3nHe, o4 cHare ogpasa M o4 NpaBUIHOT CTENeHoBakha
Op3vHe y gpyrom n Tpehem cKoKy, Tako ga 6p3vHa pobujeHa 3anetom
O6yae pacnopeheHa Ha cBa Tpu CKoKa.

MpBK cKoOK BpLUM Ce Ha oAdpasHy HOry, a Apyrn Ha 3amalluHy Hory (OHy
ApYry).

Y nocnegwemMm Kopaky 3aneTta nped OApa3HOM [Aackom Tero ce Mmarno
cnywTa, anu ce Harvkwe Hasaf Kao koA cKoka y garb. Ha ogpasHy gacky
ce MocCTaBSba jaya Hora M TO Ha neTy, anu npenas oA nete Ha LUeno
cTonano Kao u cam ogpas mopa 6utu Bpno 6ps3.

[MpBK CKOK je HajoyXun anu N HajTexu, Teno je HarHyTo Hanpepn, pyke y
pUTMy C HOrama jegHa Hanped, Apyra nosagu, kao u Hore. [ockok y
NMPBOM CKOKY BPLUM Ce Ha UCTY OApasHy HOry, 3adHa Hora ce npunpema 3a
MOHOBHW 3aMax npema Hanpeg.

Hpyrn ckok je HajBaXHWUju y Tpockoky. OH je Hajkpahu, ann HewWwTo BULLN
of npsora. 3amallHa Hora CHaxHo ce u3bauyje Hanpend, gpxehu Kykose
BUCOKO. [lOCKOK je Ha 3amallHy (npedky) HOry, Ha ueno cronarno u
TeXuwTe Tena je nsHag cronana.

Tpehu ckok 1 JOCKOK jeAHak je CKOKYy y Aarb (U3 3aneta) 3amaluHa Hora
CHaXHO wu3aMXe Teno Hanpea W rope, y3 UCTOBPEMEHO OTUCKMBaHE
ogpasHe Hore Koja ce Mnpuv [OOCKOKY MpuBNayM 3amallHOj HO3U U
3ajeQHUYKKN BpLUE JOCKOK Ha Tro.

Y 4yacy QOCKOKa Mopa ce nasuTu Ja ce pyke U Hore C ropwvM gernom
Tena jako usbauyjy npema Hanpepn kako 61 JOCKOK 61O WTO Aarey ga ce
cnpeyun nagawe yHasag.

10.Mepembse ce BpluK o npearer py6a oapasHe gacke 4o Hajbnvxer otucka

6uno kor gena Tena Ha NoAasio3n Tj. A0 MeCTa Ha KOMe je cKakay Ternom
npBu NyT 4OOUPHYO TJ10.”



5. WUITAZETHO TPYAHE

1. TexHuka Tpuara

"Nadédin igre:

1. Svaki skok u tréanju mora se izvoditi v odgovarajuéem rit-
mu, ne brzo i prenaglo.

2. Odraz se vrsi opruzanjem noge i.to najprije u kukovimag,
zatim u koljenima i gleZnju i konaéno odrazom i otiskivanjem pr-
stima.

3. Nakon odraza, ti. otiskivanja stopala od zemlje tijelo ostavlja
zemlju, prednja noga podinje se spuitati, a zadnja odrazna noga
uslijed odraza mirno slijedi tijelo pri éemu stopalo pravi jednu kruz-
nu putanju prema gore i naprijed, bez hotimiénog dizanja kolje-
na i izbacivanja potkoljenice naprijed.

4. Dodir sa zemliom vrii se preko prednjeg centralnog dijela
stopala.

5. U &asu dodira teziste tijela treba da bude iznad stopala.
Peta se spuSta na niZe, ali ne dodiruje zemlju. Cim noga dodirne
zemlju prenosi se i teZina tijela na nju. _

6. Kukovi ne smiju nikada biti opusteni, niski i mlitavi, veé u
izviesnoi napetosti, 3to omoguduje bolju kontrolu rada nogu.

7::'! Koliena vrie lagana riruienia, umijereno vzdiZzv i vuku na-
prijed.

8. Pravilan ritmicki rad ruku mnogo olak3ava i pomaZe rad
nogu. Ruke su u laktovima saviiene do pravog kuta, prsti kod kre-
tanja natrag dolaze do kuka, a kod naprijed do brade.

9. Ramena se polagano s rukama krecu naprijed i natrag.

110. Za vrijeme tréanja tijelo je u pravoj liniji od glave do sto-
pala.

11. Disanje mora biti ravnomjerno i duboko.

WradeTHO Tpuamwe:
HauuH nrpe:

1. Tpkauu Tp4ye jeaaH Ao Apyror (YnaHOBW PasfUUunTMX ekunay;

2. Vlma OHOMKMKO n3MeHa KONMKO ekuna nma 4YnaHoBa;

3. Craprt: [1pBU YnaH ekune cTaje Ha CTapTHY LUPTY, Y NOSI0Xaj BUCOKOr
cTapTa (Teno 6naro HarHyToO yHanpen, nofnasHa Hora y UCKopaky Hanpeg,
Apxehu wradeTHy nanvuy y jeaHoj pyum). Ha 3Hak cyauje 3a ctapt, npsu
TpKa4y CcBake ekune ca cTapTHe NuHunje kpehe y TpKy;



Tpkaun HapegHe u3MeHe ogmax CTajy, CBako y cBojy "ctasy" ntoy
npoctop uamehy unreHe u cTapTHe NUHKje (Hajborbe je Bnuxe LMIbHO)
NUHKUjK anu He 6awl Ha H0j). 3ay3nma ce Takohe CTaB 3a BUCOKM CTapT
anu ca nornegoM y Hasag 1 pykom nsa cebe cnpemHom ga npuxeaTu
nanuuy.;
U3meHa: Ha unrbHOj NHMjK, TpKay NpeTxoaHe u3MeHe npeaaje
wtadeTHy nanvuy y pyky HapeaHoM TpKady anv To ce He CMe OeCUTu BaH
3a 170 obenexeHor gena crase ( 4eo namehy ctapTHe U LUIbHE NuHuje).
To 3Hauu ga Tpkad He cMme npe UurbHe LpTe npeys3eTu nanuuy HATU cme
npehn cTapTHY NMHK]Y YKONUKO y pyLM HEMaA nanuuy;
LUwurb: Tpka je 3aBpLlueHa kaga nocnegwu ynaH ekune npehe unrbHy
NNHWjY;
HajycneluHuja ekuna je oHa yuvjy nocrnedwn YnaH npohe Kpos Lnib.
OuckBanudmkaumja ekune cnegm y cnegehnm cutyaumjama:
e YKOINWKO HEKW YNnaH ekune UcnycTun nanuuy y TOKy TPKe;
e YKONWKO ce nanuua y u3MeHu npeysmMe rpe uurbHe nnm nocre
CTapTHe NnuHuje;
e YKONMKO TpKay M3 jeaHe ekune omeTa, rypa unm obopum Tpkada
Apyre ekurne Koju Tpun nopes H-era.



