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YBOJ

[IpunpemsbeHn HacTaBHU MaTepujad 3a OOyKy U3 IUIMBama 3a JbyJle ca KUUYMEHUM
UCKPHUBJbCHUMA W PAaBHUM CTONAIMMa j€ HAMEHEH 3a TpEHepe IUIMBama, IpeaBave
(Gu3MYKOr BacluTamka, peKpeaTope, Kao M 3a JbyJe KOjU jKeJe J1a CTEKHY 3Hama y o0jacTu
IUTMBAbA.

HacraBHu maTepujai ce cacToju O]l Omrca BEKOM 10 METOy XaJIBHK - BEkOe U3 MIIMBamka U
yCBajamke M yCaBPIaBamke ITMBAYKUX TEXHUKA KpayJ, Jieha, mpca u JenTup. Y OKBUPY OIMHca
BeXOH je mpencTaBibeHo 46 BexxOu mo MeToy XanBuk u 70 BexOU 3a MiIMBauKe TEXHUKE.

[Ipema MeTony XanBuk, 00yka U3 IUIMBama ce MPOBOAM 0e3 MOMONHMX CpeicTaBa, JOK KOJ
yuema M ycaBplllaBamba IUIMBAUYKMX TEXHHKA MOTY Jla ce KOpUCTe momMohHa cpeicTBa Koja
OJIaKIIaBajy M3BOheme 3aBeciiaja pykama U MOKpeTa Horama. Y Ty oOyKy ce KOpHCTe Ipe
CBera JIacKe 3a HOTe, JaCKe 3a CAMOCTAJIHH PaJl pyKy, Iepaja, JIOMaTuIle 3a pyKe, HapaMeHHIIe
Ha HaJyBaBame, IMMOjaceBU W 1p. Y 3aBUCHOCTH OJ CIIOCOOHOCTH M MOTYNHOCTH JbYJIH,
KOPHCTE C€ HEKHU O] N30pOjaHuX IoMarania.

HacraBuu mporpam 3a 40 vaca miumBama ce cacToju of 15 uaca 3a m3ydaBame MeTOZa
XanBuk, 24 yaca 3a y4eme M ycaBpllaBame TEXHUKA IUIMBamka M jelaH Yac 3a IpPOBEPY
CTEYEHHX 3Hamba.

IToBe3aHa ca TeopeTckoM OOYyKOM cepHja je Je0 TEOpPEeTCKUX JIeKIMja Koje Tpeba jaa mparte
WIN Jia IPETX0/ie MPaKTUYHE BexOe.



Bexx0e u TexHuKa KO pPa3/iIMYuTHUX CTHJI0BA.

1.

[InuBatbe Ha nehuma (ca y3acTONHHM TOKPETHMa pPYKYy). 3ay3MHUTE MO3HIIH]Y,
napajesHy ca MOBPIIMHOM BOJIE, TIOCTaBUTE PYyKe Y3 TEJO, MOTJIe] BaM je YCMepeH
npeMa 1uiadoHy. 3allOYHHTE J1a TPABUTE Y3aCTOIHE MOKPETa HOTY HABHIIIC M HAHWKE,
HCTOBPEMEHO Ca TUM 3allOYHMTE JIaraHo Ja paguTe pykama jeqHa 3a apyrom. Ha Taj
HauuH Tpeba na npermBare 150 merpa.

[TnuBamwe Ha nehuma (MCTOBpEeMEHH MOKpeTa ca 00e pyke). 3ay3MHTe TMO3UIU]y Telia
10 aHajorvju ca npehammom BexkOOM, camo IITO cajia Tpeda Ja BecaaTe ca 00e pyke
ucrtoBpemeno. [limBajre Ha 50 meTpa.

[Ipca. [lnmuBame npcuma ce M3BpIlIaBa HAa rPyAMMA, JIOK JIEBU U JIECHU CKCTPEMHUTET
IpaBe CHMETPUYHE IIOKPETEe Y XOPH30HTAIHO] pPaBHHU, MNApAJCTHOM Ca BOJHOM
noBpimHOM. [InuBavko pacrojame Tpeda aa oyzae 100 merapa.

Kpayn. Cmarpa ce 3a jeqHOM 011 HajOpKHUX BpcTa IuMBame. To je MeTox KoJ Kora ce
pyke pehajy jeaHa 3a Apyrom 1o OCOBHHHM JbYJICKOT Tela, a Hore ce kpehy HaBuiie n
HaHIKE jelHa 3a apyrom. Jluie JoBeka je mocTaBjbeHO TOKOM Beher nena BpeMeHa
UCTIOJ BOJE, Ja OM cH y3eo Jax, IjlaBa ce NepuoauvHo okpehe y cTpaHy 3a Bpeme
ynapua. [TnuBajre Ha 150 MeTpa y OBOM CTHITY.

Jlentup. IlnuBame OBHUM CTHIIOM C€ cMaTpa 3a HajTexe W (QHU3MUKH U3HYypyjyhe.
Jlentup je BpcTa IUTMBaEkbE KON KOra JICBH W JIECCHH CKCTPEMHTETH HW3BPIIABAjy
CHUMETPUYHH TOKpeTa (pyKe - CHaXXHH YIapli, a HOTEe - CIMYHU OUIHUKIMCTHYKUM
nokperuma). [TnuBajte Ha 150 MeTpa y OBOM CTHITY.

VYkynHo 3a 1 yac Tpeba na mnuBare oko 500 MeTpa y pasnuyuTuM CTHIOBUMA. BexOe
Tpeba ma ce u3BOjA€ HE BHINE O 2-3 MyTa CEAMHYHO. AKO M3 HEKaKBOI pa3jora He
MOXKETE Jla U3BEJIETE TakaB 00MM onrepehema, CMambUTe pacTojarma IIMBamka J10 3a Bac
MpUXBaTJbUBOT HUBOA. Jbynu, Koju HEMajy 10BOJbHO ymeha 3a minBamwe, MOTy Ja Kyme
CrienyjaiHe Jacke 3a IUIMBame, u3paleHe oOj TIJIaCTHKE, MOJIEPHU30BAaHE TICHE,
MTOJINETUIICHCKE TIeHE U IPYTUX MaTepHjaa.

Be:xOe 32 00yka U3 TeXHHKe Kpay.Jl

Bex06a 1. [lnuBau cenu Ha moja, OCIOKEH je pykama Ha3aJl W ca HCIPY)KEHUM Horama

CUMYJIMpa IMOKPETC HOT'Y 3a TCXHUKY KpayJl.

Bex06a 2. [InuBau cenu Ha pyOy Oa3eHa, OCIOBEH je pyKaMa Ha3ajl U ca UCIIPYKEHUM Horama

CUMYJIMpa IMOKPETC HOT'Y 3a TCXHUKY KpayJl.

Bexo6a 3. [iuBay je y 6a3eHy y XOPHU30HTATHOM TI0JIOKAjy Ha IpyJauMa, pykKaMa ce JpKH 3a
py0 Oa3eHa M ca HCIPY)KEHUM HOTaMa CHMYJIMpa MOKpETe HOTY 3a TEXHUKY KpayJl. 3a/laTak je
Jla pame caMmo HOTe, ca MPaBWJIHUM IOKpeTa O] Kapjiwie. | 1aBy je mocTtaBjbeHa y CMepy
KMUMEHOT cTy0a 1 u3mely pyky, a Ba3yx ce y3uma KoJ Moju3ama riaBe HaBHILE.

Bex06a 4. [1nuBady je y XOpHU30HTAIHOM TOJI0XKa]y Ha IpyauMa U obeMa pykama JIp>Ku JacKy

3a IIJIMBambC. 3a;[aTaK je Ja paae caMO HOTC, Ca NpaBUJIIHUM IIOKPETHMa O[] KapJiuie, 0e3
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mokpera pykama. Ilojoxaja riiaBe U HaYMH y3MMamba Ba3ayxa Cy MCTH Kao KOJ MPETXOJIHE
BexOe.

Bexo6a 5. [TnuBad je y XOpH30HTATHOM T0JI0Kajy Ha IPyIMMa ca UCTIPYKEHUM pyKama H3Hajl
rjaBe, JJIaHOBH Cy jeJaH NPEKO IPYyror, TEJNO0 My je HCTETHYTO W CTErHyTo (MO3HuIHja
crpenuiie, eHr. stream line). 3agarak je ma pajge camo HOre, ca MPAaBUJIHMM IOKPETHMA O]l
kapnuie. [71aBa je moctaBjbeHa Yy CMepy KHUMEHOT cTy0a u u3Mel)y pyky, Ba3ayx ce y3uma
MoJM3amkeM TJlaBe HaBuIle. Paj HOry je HempekuIaH, MOBpIIMHA Boje je u3mely oOpsa u
yerna. Kon y3uMama Ba3ayxa He Tpeba Ja uMa MOoKpeTa y KapJiuiy, I0K je paj HOTY MojadaH,
TaKo Ja HeMa MmoToHyha 300T y3uMama Ba3ayxa.

Bex0Oa 6. [InuBau je y XOpHU30HTATHOM IOJIOXKAjy HA TPyJUMa, jelHa pyKa je MpPOTETHyTa
W3HAJ TJIaBe, a JpyTa je y3 Tello, TJaBa je MOCTaBJbeHa y CMepy KMYMEHOT CTy0a, Ba3IyX ce
y3uMa 3aBpTamEeM IIIaBe Ha CTpaHy pyKe Koja je y3 Teno. [lmuBad mpaBu mokpeTe Horama 3a
Kpayn 0e3 1acke, paj HOTY je HeTIPeKHU/IaH.

Bex6a 7. IinBay je y XOpM30HTAIHOM I0JIOKA]y HA TpyauMa ca 00e pyke y3 Telo, TjaBa je
MOCTaBJbEHA Y CMEpPY KHMUMEHOT CTy0a, Ba3lyX C€ y3MMa KOJ 3aBpTama IJIaBe Ha jelHY
CTpaHy, a HAKOH Tora Ha JIpyry. Pax HOTy 3a KpayJl je HenpeKuIaH.

Bex6a 8. [InuBau je u3Ban 6a3zeHa U Ha CyBOM BexOa 3aBeciaj jeTHOM PYKOM, JIOK je Apyra
pyKka y3 Teno. 3aBeciaj ce U3BpIIaBa MOKPETOM [UIAaHOM HAHMKE M Ha3aJl, Tako Ja je yrao y
nmakaTHOM 317100y oko 90°, HakoH dyera ce pykoM ofbanu Haszaja, TpajeKTopuja 3aBeciaja
u3riesa Kao JaTHHCKO CIIOBO S.

Bexo6a 9. [lnuBau je m3BaH 0a3eHa W Ha CyBOM BekOa 3aBeciiaj y3aCTOITHHM ITOKpETHMa
pykama.

Bex6a 10. [nimuBau je y XOPU30HTAIHOM IOJIOKAjy y Oa3eHy W BexOa 3aBecliaj jeTHOM
PYKOM, JIOK je Jpyra pykKa y3 Telo W HM3BOIM IOKpETe Horama. 3ajarak je Ha IOYeTKY
3aBeciaja, /oK je pyKa MpOoTerHyTa U3Haj IJaBe, J1a ce JUlaH [MOCTaBU TaKo, Ja je mapanieiaH
ca THOM Oa3eHa. 3aBeciiaj ce U3BpIIaBa MOKPETOM JIJIAaHOM IpeMa JIHy 0azeHa U Ha3aj rpeMa
HOTama, Tako Ja je yrao y jJakaTHoM 31700y oko 90°, HakoH uera ce BojJa oJ0aly HaHWXe J10
Oenpa, TpajeKTopuja 3aBeciaja M3rieaa Kao JIATMHCKO cloBO S. JenHa JucTaHIa ce IUIMBA
camMo JeTHOM PYKOM, JIOK je Jpyra pyka y3 Tesno. BexOa ce moHaBba HEKOJMKO IyTa ca
CMEHOM pPYKE.

Be:kOe 32 00yKy U3 TeXHHKe Ipca

Bex0Oa 1. [lnuBau cequ Ha pyOy Oa3eHa, OCIOHEH je pyKama Ha3al, U y BOAUM UMHUTHpPA
MOKPETe HOTY 3a TEXHUKY Mpca.

Bex06a 2. IlnuBau nexxu Ha cToMaky Ha pyOy 0a3eHa M y BOAM MMHUTHpA MOKPETE HOTY 3a
TEXHUKY Tpca.

Bex06a 3. [InuBay je y 6a3zeHy y XOpHU30HTAIHOM IOJI0XKajy Ha rpyAuMa, apxkehu ce pykama
3a py0 0a3eHa, M ca HCIPY)XCHHM HOrama CHMYJIHpa TMOKpeTe HOTYy 3a TEXHHUKY TIpca,
nokpehyhu mere mpema cTpaXmeM JAely Tela, y KpajikbeM IMooXkajy 3aokpehe cromana y
CTpaHy M YHYTpPAaIIkOM CTPAaHOM IMOTKOJCHHUIE M CTONAIMMa MOTHCKYje Ha3al, JOK ce HOre
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cacraBe. 3aJaTakK je Ja paJieé caMo HOTe Tako, /1a ce KOJIeHa He pacTBapajy BUIIE O] IMIUPUHE
Oenapa. ['maBa je mocraBibeHa y cMmepy KuuMeHor cTy0a m3mely pyky, Bazayx ce y3uma
[IO/IU3akhEeM IJIaBe HaBHUIIIE.

Bex06a 4. [InuBau je y XOpU30HTAIHOM TOJI0XKa]y Ha TPyAMMa U ca 00e pyKe Ap>KHA JacKy 3a
IUTMBabE. 3a/1aTaK je UCTH Kao KOJI MPETXOIHE BexOe, paje camo Hore.

Bexo6a 5. [InuBad je y XOpHU30HTAIHOM IOJIOXKAjy Ha JiehuMa u ca 00e pyke Jp>Ku JacKy 3a
IUIMBamke. 3aJaTak je Ja 00e Hore M3BPIIABajy MOKPETe UCTOBPEMEHO. [ 1aBa je mocTaBbeHa
y cMepy KHYMEHOT CTy0a.

Bex0Oa 6. [TnuBay je Ha cyBOM, caBHjeH y 317100y KykKa U HarHyT Hanpea. OH Hcrpyka pyke
HaTpe] U CUMYJIUpa 3aBeciiaje 3a TEXHUKY Ipca, TaKo INTO Ookpehe JjlaHOBE y CTpaHy Ha
MOYETKY 3aBeciiaja ¥ M3BpIlIaBa W30alMBamke MpeMa BaHU, JIOK JUIAHOBH TPECEKY JTHUHH]Y Y
HUBOY PaMEHOT T10jaca, HaKOH Yera W3BplIaBa oA0alMBame Ha3al 10 JIMHUje Y HUBOY TPY/.IH,
HAKOH TOTa JUTAHOBH C€ CjeIuIbY]jy U pyKe ce Bpahajy y ucnpy>KeHH MOJI0Ka] Hampe.

Bex6a 7. IlimBau je Ha CyBOM, CaBHjeH y 3TJ00 Kyka W HarHyT Hampena. Hakon Tora
CHMYJIMpa 3aBECJIaje 3a TEXHUKY Tpca, TaKo Ja pyKe Ipase Mokpere y Gopmu cpua.

Bex0a 8. [lnuBau nexu Ha CTOMaKy Ha KIIyIIM U CUMYJIMpA 3aBECiIaje 3a TEXHUKY Ipca, TaKo
Jla pyKe IpaBe nokpere y GopMmu cpua.

Bex6a 9. IlnuBay je y mumTkoM 0a3eHy ca BOJOM JI0 cllabMHA U CUMYJHUpa 3aBecliaje 3a
TEXHUKY TIpca, KaKo je omnucaHo y BexkOama 7 u 8. ['1aBa je mocTaBibeHa y cMepy KHYMEHOT
cry0a u u3Mmehy pyky, Ba3lyX ce y3UMa y MOMEHTY y KOME pYKe 3alO4Hiby J1a C€ UCTEXKY
Harpe/.

Bexo6a 10. [TnuBau je y mumTkoM 0a3eHy ca BOJOM JI0 cilabwHa, 3ajaTak je ma ce kpehe on
jenHor py6a 6azeHa /10 APyToOr ca rjaBOM y BOJHU U Ja CUMYJIMpa 3aBeciiaje 3a TEXHUKY Tpca.

Be:x0e 3a 00yky u3 Texnuke Jieha

Bex06a 1. [lnuBau cenu Ha MOJy, OCIOHEH je pyKama Haszall, M ca HUCIPYKEHUM Horama
CHMYJIMpa MOKPETe HOTY 3a TEXHUKY Jieha.

Bex0a 2. IlnuBau cequ Ha pyOy Oa3eHa, OCIOHEH je pykama Ha3zal, U ca UCHPYKEHUM
HOTama CUMYJIMpa IOKpeTe HOT'Y 3a TEXHUKY Jieha.

Bexo6a 3. [lmuBad je y XOpH30HTATHOM IT0JI0Xkajy Ha JiehuMa ca MPOTETHYTHM pyKaMa M3Ha]l
rJaBe, JJIAHOBH Cy jefaH TPEKO JPYror, Te0 My je HCTETHYTO W CTErHyTo (MO3HUIlHja
crpenutie, (enr. Stream line). 3agarak je ma page camMo HOTe, ca MPABUIHMM MOKPETHMA OJ1
Kapiutie. [ aBa je mocraBibeHa y cMepy KHUMEHOT cTy0a, u3mely pyky.

Bex06a 4. [nuBay je y XOpU30HTAJIHOM I0JI0kKAjy Ha Jiehuma pykama y3 Teno. 3ajarak je aa
paze camo Hore, ca NMpaBWJIHUM IOKpeTHMa O] Kapiuie, 06e3 mokpera pykama. I'naBa je
MOCTaBJbEHA y CMEPY KMUMEHOT CTy0a.

Bex06a 5. [ln1Bay je y XOpU30HTAIHOM I0JI0XkKA]y Y CTPaHy ca jeTHOM PYKOM, IPOTETHYTOM
W3HAJ TJIaBe, a APYroM y3 Telo, pagy caMO HOTaMa, ca MPaBHJIHUM ITOKPETHMA O KapIuIle,



0e3 mokpera pykama. [ 1aBa je mocraB/beHa y cMEpy KHUMEHOT CTy0a M JI0 MMPOTETHYTE PYKE.
Bex0a ce moHaBIba M Ha YTy CTpaHa.

Bex0Oa 6. [lnuBau je y 604HOM I0JI0Kajy ca pykama y3 TeJo. 3ajaTak je Ja ce M3BpIIaBajy
MMOKPETH caMO Horama, TjiaBa je MOCTaBJbeHa y cMepy KuuMeHor cTyba u He kpehe ce. Hakon
12 mokpera HoOry mumBad ce okpehe m 3ay3uMa mo3WIMjy Ha APYroj CTPaHH, TiaBa OCTaje
MUpHa, a 3aBpTamke je Op3o0.

Bexx06a 7. M3BpiaBa ce Ha UCTH HAYMH Kao MPETXOHA, alld OBaj IyT BPTHA TeJla je HAKOH 6
MOKpEeTa HOTYy.

Bex0Oa 8. IlnuBay je u3Ban 0a3eHa M HA CyBOM BeOa 3aBecyaj jeTHOM PYKOM, JOK je apyra
pyKa y3 Temno. 3a/laTak je Ja ce Ha MOYeTKy 3aBeciaja, 0K je pyKa MPOTErHyTa U3Hall IiaBe,
JUIaH TIOCTaBH TaKO JIa j€ MEeTH MPCT (Majk) OKPEHYT Ha3aj. 3aBeciiaj ce M3BpIIaBa MOKPETOM
JUTAaHOM Ha3aJ ¥ HaHIKE, TaKO J1a je yrao y Jakataom 3100y 90°, HakoH dera ce uian kpehe
HaHIDKE, TPajeKTOpHja 3aBeciiaja u3riae1a Kao JATHHCKO CIOBO S.

Bex6a 9. [1nuBay je n3Ban 6a3eHa U Ha CyBOM BexkOa 3aBeciaj ca o0e pyke, je[iHa 3a JpyTroM.
3aatak je Ha MOYETKY 3aBecCiiaja JUIaH pykKe, Koja je MPOTerHyTa U3HaJ TJlaBe, Aa ¢ MOCTaBU
Tako Ja metu npcT (Mmanu) Oyne OKpeHYT Hasal, a JAJaH pyke, Koja je y3 Teno, Aa Oyne
MOCTaB/bEH TaKO Jla j€ Najall OKPeHYT Hampei. 3aBeciaj ce H3BpIIaBa y3aCTOIHHM
oKpeTruma o0e pyke.

Bex6a 10. [1nuBau je y XOpU30HTAIIHOM TOJIOKajy Ha jehuma y 6azeHy u BexxkOa 3aBeciaj
jeITHOM pYKOM, JIOK je Apyra pyka y3 Teno. 3aJaTak je Ha MOYeTKYy 3aBeciaja, JIOK je pyka
MPOTETHYTA W3HAJ TJIaBe, Ja C€ JUIaH IMOCTaBH TaKoO, J1a je MeTH MpCT (MaJii) OKPEHYT IpemMa
nHy OaszeHa. 3aBeciiaj ce M3BpIIaBa MOKPETOM JIaHOM IpeMa JHy Oa3eHa W HazaJ mpema
HOTaMa, Tako Ja je yrao y JiakatHom 3rio0y 90°, HakoH yera ce mnaH kpehe HaHmke 10
Oenpa, TpajeKTopHja 3aBeciiaja u3rieIa Kao JIATHHCKO clIoBo S. JIpyra pyka je y3 Telo.

IInutku neo 0a3ena je moroxau 3a ciaenehe Bexoe:

1. V nmosunmju A0 rpyaM y BOJU ca IIMPOKO pa3MakHYTUM HOTrama HarHuTe ce Halpen.
Hakon nybokor yamcaja u3auiiurte ayro BpeMe y Boau. IIpaBure mokpere pykama
npcuMa..

2. Y 0ouHOj cTra3u O6a3eHa. Ha cromaky: Ip>kuTe HOTE MCIPABJHEHUM U Pa3MaKHYTUM Y
yCIIpaBHOM TOJIOXka]j, MCIYyHaBajTe y3acTONHE IMOKpeTe KpaysioMm M mpcuma. Jleha:
YYUHUTE UCTO, U Ca JI0JaBamkeM IMOKPETa HOTY, 3BaHUM ' 'BOXKHba OUIIUKIIA".

3. Kpayn ce u3Boau mapaienHO ca BOJHOM MOBPIIMHOM Ca HaIpel HCIPYKEHUM
pykama. Oarypyjyhu ce on uBHIle, MOKyLIajTe Ce€ Ja MpaKTUKyjeTe mpca U Apyre
CTUJIOBE TUINBAbA.

N3Boxehu oBe BexOe, MoXkeTe /1a ojayare Mulnhe, 1a nodosbiiaTe KOOPAMHALU]Y MTOKpeTa U
ca MPOTOKOM BpeMeHa Jia MOTITYHO CaBJIa/IaTe TEXHHUKY TUIMBamka Y Pa3IHIUTHM CTHIIOBHMA. .

3aciy’kyje 1a ce MoOMeHe Jla ONMCAaHH CTHJIOBH IUIMBAmka M BeXXOE y BOIM MOTY J1a C€ KOPUCTE
KOJ| IIpUcycTBa ckonmo3e creneHa 1 u 2. 3a cinoxenuje popme nedopmanuja (crenes 3 u 4)
nporpam 3a o0yky Tpeba 1a Oyie n3adpaH UCKIbYYHBO OJ1 KBATM(PUKOBAHOT CIICIHjaIUCTE.



[InuBame y 6a3eHy KOJl CKOJIMO3€ 3amounibe (Pu3nukuM BexkOama. OHEe MoMaxy 3a jadarme
JMCAJHOT CHCTEMA U PAa3TUYUTHX MUIIUNHUX IpyTa.

[Ipenopy4spUBO je CBaKM Yac Jia 3arovHe JucajHuM BeskOama. OH ykIbydyje crenche Bexoe:

e CrojuMO yCIIpaBHH M CTaBJbaMO PyKe Ha pyO Oa3eHa. Y3umamo AyOOKO BasnyXx,
3a[lp>)kaBaMoO JlaX W IOTalmaMo ce Yy BOay. Y BOAM CHYIITAMO TJlaBy HaHUXKE U
u3nuiemo. Bpahamo ce y mpehamsy mo3unmjy U MOHOBO NMOHAB/HAMO KOMILIET. 3a
jenHy cecujy Tpeba aa Hanpasute oko 10 u3aucaja.

e 3acrajemo nehuma mpema 3uay OazeHa W y3uMaMmo Jax. HakoH Tora ce Tmypamo
cTpMmoriiaBo y Boay. [loa Bogom mznumiemo snarano 3a 15-20 cexkynau. Hakon Tora
MPaBUMO Tay3y 3a 15 ceKyHIu U W3BOJUMO KOMIUIET MOHOBO. [loHABIhAaMO KOMILIET
oko 10 myTa 3a jeHy cecHjy.

e Jlexxemo IMIleM JMPEKTHO Ha BOMy M XBaramo pyO Oazena pykama. HM3Bommmo
MOKpeTe Horama HaBHIlle U HaHWKEe, UMUTHPajyhu MoKpeTe HOTY ca nepajuma. Orncer
MOKpeTa je Hu3ak. HakoH Tora MOAMKEMO TIIaBy, y3uMamMo JyOOKO Ba3IyX,
3aJlp>)KaBaMo Jax W MMoTamnamo ce y Boay, u3auiieMo y Boau. Kommier ogy3uma oko 2
MUHYTA.

Ipubaukan KOMIUIET Be:KOM 3a oipaciie U 3a jie4jy CKOJHO03Y:

e CraHuTe nHMIEM NpeMa CTPaHW, CTaBUTE PyKe Ha by, YAWUIINTE, 33JPXKUTE Jax,
MOTONUTE CE€ y BOJY TIJIABOM, JOK H3JUIIETE, 3aCTAaHUTE y W3JIA3Hy MO3UIH]Y.
[TonoBuTe BexkOy 1o 15 myTa.

o Jlesure Ha neha, rumBajTe Ha nehuma, Becnajyhu ca aBe pyke y TakTy Ha pacTojame
o 100 m.

e VYjaummre, MOTOMHUTE CE CTPMOTJIABO y BOJY, MPABUTE PUTMHUKE IOKPETE JOHUM
eKCTpEMHUTETUMA, MCIUIMBAjTE MpPHU M3JAUcCamy, NPUBYIMTE KOJEHA MpeMa CTOMAkKy,
WCTIpaBJFEHHUM, Yapare 1 KoJieHa Tpeba Ja cy Ha CynpOoTHHUM cTpaHama. [ToHoBUTE 110
15 myra.

e IlnuBajre Ha 100 M crtun nenTup, yaapall caBHjeHHUM pykama, jeha Tpeba na cy
UCIpaBJbEHA.

e [lmueajre Ha 100 M y cTHITy 0OMIIa3aK JACKOM.

3aBpuiuTe cecujy U3 IVIMBamkba JUCAJHUM BexkOama.

Tpeba nma ce u3panau WHAMBUAYAITHU TporpaMm, y3uMajyhu y oO3Wp KapakTEpHCTHKE Tea,
MpHUIpeMa Y0BeKa U CTereH 00oJpema. [InmuBame Tpeba a ce mocmaTpa oJ1 JeKapa.

Kox ckxonmose crenena 1 minuBau mMoxke Ja miuBa ONpcHO y OaszeHy. HeomxonHo je kiu3Ha
raysa Jia ce MpoayK1 MaKCHUMaJlHO. 3a TPEHUPabe HOTY, MOXKETE J1a ITy3UTe Ha rpyAuMa. .

Kon ckommosze 2. cremeHa cy KOpHCHA Mpca. ACHMETpPHYHE TO3WIMjEe 3a IUIMBambe he
CMamHUTH TEH3HUjy ca yayOJbeHe CTpaHe KHUMEHOT cTyOa. [lnmnBame MOXe Ja MOMOTHE KOJ
CKoJIHO3¢ 3. CTEeTCHA.

Kon ckonmmose 4. crernena je mpekacHo Ja ce€ TOBOPU O KOPEKIHjH, aiu je Moryhe na ce ojaya
Kap/no-BacKyJapHu cucteM. Bexba Tpeba na je ycMepeHa nojacTulamy 3apaiba. KopucHo
MIPCHO TUIMBalk€ Ha CTOMAKY, IIUKJIYC AUCAJHUX BEKOHU. Bp3uHCKO MiMBame je KOPUCHO, allu
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Haj0o0Jke j€ 1a ce M3BOJM Ha KpaTKuM pactojamumMa. [Tocnenme BexOa Tpebda a ce mocMarpa
O]l TpeHepa/ IeKapa.

BaxHo je xommko mobpo mimBad u3BoAu BexkOe y 6azeny. Tpeba ga ce uma y Buay, Ja ce
IJIMBamkE NMpCcUMa cactoju ox ciaeachux ¢asa:

1.
2.

Panna, ykipydyje yaapail pykama v U3JIeTame H3BPIICHO HOraMa.

[Tpomy3aBame. 3a Bpeme Tora ce miuuBaud He Kpehe. I[nuBaun Tpeba aa ce ctpeme na
npoayxe Ty a3y mrTo je moryhe Hajayxe. 3a TO BpeMe KHYMEHH CTyO je
MaKCHMAJTHO UCTETHYT M UCIIPABJBEH. .

Ha npumep, pacrojame je 50 M. Tokom Tor BpeMeHa TeXHHKA Ha MPOKIN3aBamke Tpeda aa ce
mBoau 15 o 20 myra. Bexxba moactuye pa3Boj MumumhHOr KopceTa Koju he oapkaBaTu
KHYMEHHU CTYO y MPaBUIIHO]j TO3UIIH]H.

Nurtepan uzmely paspena tpeda na 6yne ox 24 mo 72 ..

Jenno Bpeme 3a TpeHUHT - 60 MUHYTH.

[TnuBame Tpeda na Oymae ymepeHo.

[Tocehyjre 6azen Oapem 3-4 myTa cCEIMUYHO, KAKO OM TIOCTHUTJIN TIO3UTUBAH PE3YIITAT.
Temmeparypa Bozge Tpeba 11a je J0BoJbHO KompopHa - 28-32°

Axo umare ckosno3y 1. creneHa, npenopydyje ce Ha rpyad, npedepupaHu CTUI je
npca. [lajre npedepeHnjy HCTOM CTUILY, aKO UCKPUBJBEHE j€ IPETEKHO Ha IpyIuMa.
N36upajte BexxOEe MHAWBUAYAIHO, W3BOAWTE MX PEJAOBHO M HHMKAJIa HE OIYyCTajTe -
noctwxkure pesyarare. BexOe Tpeba na ummajy y Buay Baml y3pacT, nparteha
000JbeHha, aKO MM TAKBUX, KAPAKTEPUCTUKE Tella, CTETIEH CBOJA U BPCTY CKOJIHO3E.
He ckauute y Boay, TO jeé KOHTpPaUHIUKATUBHO KOJI CKOJIHO3E.

He BpTute u He nponyxasajre KuuMy rnomohy crenujaiHux ypehaja.

Ca cBakMM HOBHUM JI0JJACKOM Ha IIMBame, onrepeheme Tpeda na ce nmoehasa, Tako
71a MOKeTe Op30 /1a TOCTUTHETE MO3UTHBAH PE3yJITaT.

He HacTaBbajTe 1a TpeHupare, ako ce ocehare yMOpHUM..

3a BpeMe IUIMBamka HEOTIXOTHO j€ METUITMHCKO TIOCMATPamke.

3a HajOosbM ehekaT KOMOMHMPA]TE TUIMBAE Ca APYTUM JICUCHUMa CKOJINO03E.

HMma TPU OCHOBHC I[I/ICajHe BexkOe Yy BOJH 3a CKOJIMO3a, HauMe:

1.

3acTaHuTe ca UCIPaBJbEHUM pyKaMa Ha MBHUIy OazeHa. HakoH Tora ynaxHUTE HITO je
Moryhe HajayOJ/pe M 3aApKWTE JaX, HAKOH uera ra MOTONMUTE MOJ BOAy. Y BOIU
CITyCTHTE IJIaBYy HaHW)KE U U3UIINTE AUPEKTHO MO BOJOM, HAKOH Yera ce BpaTHTe y
n3Na3Hy no3uiujy. 3axTeBa 12 moHaBspama y jeJHOj CECHjH.

3acranure Jnehuma mpema 3uay 6aszeHa W yaummrTe mTo je Moryhe Hajayosbe. Hakon
TOra CEJHWTE Ha TakaB HAYWH, TaKO Ja ce MoTonmuTe moTmyHo. Cama HW3AWIIATE
narano (MOXEJBHO je na m3aucame Tpaje 15-20 cexyHam), HaKOH Tora UCIUIMBAjTE,
cauekajte 10 cexyHau v moHoBute BexOy jour 12 myTa.

Jle3ute Ha BOAY JIMLIEM HAaHWXKE, HAKOH Yera ce yXBaTHTE 3a UBHUIly 0a3eHa pykama.
Cama tpeba ma M3BOAMTE y3aCTOIHE IOKPETE TOMBHUM EKCTPEMUTETHMa HAaBUIIE H
HaHIKE, ca MTo je Moryhe HajHM)KOM aMIIMTyI0M. HakoH Tora yaummure, TiypajTe
ce, u3aummTe 1noja BogoM. Ta BexxOa Tpeba 1a ce 3BOJU y Tpajamy O]l ABE MUHYTA.



KapakTepucTuke pa3peaa Koja pa3inuuTHX CTeNeHH.

Jlexapu nipeniopyuyjy cienche mmBauke BexOe:

1. Vaumure w m3pumute y Boau. Bexba ce m3Boau y kieuehem mojioxkajy Wid y
nexxehem mosnoskajy, JIMIeM HaHWKE, Y BEP3UjU ca CKIEKOM HEOIXOJHO je Ja ce Ha
pyOy cTpaHe Oa3eHa, IJlaBa JIp>KM HaJ BOJOM. Y3uMa ce MyOOKHM yjaucaj, a npu
U3IMcamy JHIe Tpeda /1a ce MOTOMU Y BOAU. YUecTallocT u3Bohema je 4-6 myra Kox
JEeIHOT TIPUCTYTIA, aJii He BuIe o 15 mo yacy. [Toactude pa3Boj rpyau, modosbIaBa
wiyhHy BEeHTHIIAIH]Y.

2. Yjaumurte Ha ycTa, M3MIINTE Ha HOC U ycTa. BexxOa Tpeba 1a ce U3BO/U y TUIMTKO]
Boam, npxkehu pyO crpane OazeHa WM mapamner pykama. V3mazHa mno3unmja:
npukiieknyhe, riaBa Haj BOJIOM, yIaXHUTE AyOOKO Ba3layX Ha yCTa M M3JUIIATE Op30
Ha ycTa W HOC. Ydecrajoct m3Bohema je 8-12 myra. Ta BexOa 3amaje mpaBHIIHO
JHcame U pa3Buja AucajHe muiinhe..

3. Ha nehuma ca nBe pyke. M3Bomu ce nexehke Ha BoaM JMIIEM HaBUIIC Y
XOPH30HTATHOM TIOJIOXKAjY, PYKE y3 Tello, MOrie] je ycMepeH npema ruiadoHy. 3a
BpeMe BeKOe HOTe M3BOJIC Y3aCTOITHE KIAIKAIUIE, PYKE C€ MOAWXKY HCTOBPEMEHO.
Yaummre y u3j1a3Hoj MO3HIIUjH, U3AKUcamke je paheHo kiankanuioM. Pyke cy mpase.
Kako mumuhu Bpata He Ou ocehann HylloBame, HE IMOAMKUTE TJIaBy BaH BOJIE.
[Ipeheno pacrojame je 50 merpa. Iloactuue pas3Boj mummha Tpyma ¥ JUcCajHOT
cucrema.

4. TlnuBame Ha nehuma, pyke jeana 3a apyrom. [lodeTHa mosuigja ¥ mpaBwiia 3a
n3Boheme BexOe oxaroBapajy tpehem maparpady. Pasnmke y m3Bohemy Maxama
pykama, yaapiuMa ce H3BpIIABajy jeJaH 3a APYTUM, yIUCake U H3JUCAmhE Ce
pacrniopelyjy Ha UCTOM NPUHIIMITY, alld 332 CBaKy PyKy ojaBojeHo. [TokpeTu ce uzBome
JlaraHo, IMcame je paBHOMEpHO U 1y06oko. Pacrojame 100 metapa.

5. IlnmBame Kpaynl ce M3BOJAM Yy XOPHU3OHTATHOM IOJIOXKA]y, OKPEHYTOM TpeMa BOJIH.
ITocebHa nmaxma Tpeba Ja ce oOpaTH Ha TEXHHUKY 3a KOHTpOJy JIUCama U BexOe.
Pactojame y mupHoM Temiry 25-100 metpa, ca 6p3unom 10-25 metpa. Onrepehema ce
onpelhyjy o HUBOa 0OyKe.

6. IlnmBame xpayn. Ta BexxOa ce W3BOOM Kako Ha rpynu, Tako u Ha jehmma. Kox
u3Bohema Tpeba na ce m3beraBa BpTHA Tela M JI0BU Jeo jeha na ce oapxasa y
no6poj ¢opmu. Pacrojame 25-100 merpa, y 3aBUCHOCTH O] (PU3WYKE KOHIUITH]E,
MBame je Moryhe Op3suHoM He Bumie o 20 mMeTpa KoA jefaH mpuctymna. Ta BexOa
NoMake pas3Boj MuIIMha ekcrpemurera. TpeHupa aucajHe MUIIMhM U pa3BHja
u3apxkspuBocT. Pactojame 100 metpa.

7. TlnuBame nentup. 3Boaum ce nexehke Ha CTOMaKy XOPHU30HTAIHO Y OJHOCY Ha BOY.
Pyke Tpeba 5a ce HOce y paBHOMEPHOM II0JIOXKaja, a yJaply - HACHYTUM pyKama.
VY ucame ce u3BpIiaBa 3a Bpeme Ha ynapana. Pacrojame 100 metpa.

8. Jleha ca nBe pyke Ha pactojamy 100 merapa. 3Boau ce CIMYHO rOpH0j BEXKOH, alu
Ha pactojamy He Buie o1 100 MeTapa Koj jeTHOT MPUCTYTIA.

9. Ha kpaja TpeHunra Tpe0a /1a IOHOBUTE JUcCajHE BeXOe..



JHucajue BexOe

e Crojehu ycnpaBHO, U3BpIIUTE KpPY>KHE TOKpeTa ca MPOTETHYTHM pyKama S MyTa,
YIUIIATE, U3IUIIATE Y BOJHU, TIOHOBHUTE yaucame U u3aummure. [lonoBure BexOy ca
KJIAI[KAJUIIOM Y OOpHYTOM CMepy.

e Jlok nexxuTe Ha BOJM, OKPEHHUTE CE JIMIIEM HaHIDKE, IPKUTE Ce 32 PyKOXBATe; Kako 01
OJlp’)KaBajii  XOPU3OHTAJIHM IIOJIOXKa], W3BpIIaBajTe Mmy3ehe mokpere Horama.
Wznumute y Bogu. Tpajame 1-2 Munytu

e Jlok cTojuTe y BOAM, YIUIINTE, CEIHUTE U U3AUIIUTE Jarano y Boau. [lonoBute 10-
15 nyra.

e Hckouute u3 Bome Moryhe HajBuiie. 3anounure ca 3-5 myTta, moBehajte onrepehema
IIOCTETEHO /10 12 myTa.

3a jauarwe neha

Behuna on BexxOu ykibydyje jadame muinha sieha, mrTo je HeonxoaHO 3a OJp’KaBambe CTaBa.
Omne ykJbyuyjy CBE BpPCTE CaBHjama, CaBHjama, Kieyamba, KOMOMHUPAHUX ca NOKPETUMA PYKY
u Hory. OHe cy ycMepeHe Ka jauamy Mulinha u o0e36ehemy akTuBupama Muimnha, Koju cy y
MHpoBamky. Heka HaOpojuMO HEKe O] BbUX:

e 3a Ty BexOy he Bam Tpebarm rymena sonta. [loctaBute pyke Ha nHO. CTHCHHTE
JIONITY HOTaMa U CITyCTUTE UCIPaBJbEeHE HOTE ca JIONTOM 1oJ Boay. [ToHOBHTE BEKOY
12 nyra.

e Crojehu 10 rpynu y BoaM, U3BEIUTE ONPYKHO JbYJbahe Ha CTPaHy, PYKe 3a TO BpeMe
MoOTy J1a Oy/y y MpOou3BOJFHOM TT0JI0Ka]y. Bexxba ce monasspa 6apem 10 myTa..

e Crynure y BOAy 0 paMeHa U 3aBPTUTE HOTe Moj BoaoM, 10 myTa cBaky.

AKkBa aepoOuK KOMOMHY]j€ TPEHUHIE ca TyHOM CHaroM ¥ TMMHAcTHUKOM Y BOJIH.

1. VYhure y Boay o Bpara, mpoTerHeTe pyke ucrpes cede (Moxere aa ce 3apKUTe Ha
HUBOY), MOJUTHUTE PAaBHOMEPHO HOTE, MOKyIaBajyhu ja cTurHete pykama Oejipa.

2. Jla nernere Ha neha y Boau, a momMaxkere Ja ce OAPXKHUTE MIMBajyhu pykama, a
MOAN3akbe U 3aBpPTamk€ HOTY JeIHY 3a JPYrOM Yy CTpaHy je Haj0oJba TMMHACTHKA 3a
caropeBame MacHoha ca cTpaHe.

3. Oxpennte neha y cTpaHy, yXxBaTHUTe MX pyKama, MPOTETHHTE HOTE IO MOBPIIUHU
BOJZIE U PaBHOMEPHO MOIWXKHTE W CIyIITajTe Hore. Moxkere aa crtumthere monty
€KCTPEMHUTETUMA, TaKO J]a IOKPETH HOTY OYJly CHHXPOHH30BaHH.

4. Jla OM CKHMHYJHU CTOMaK, OTHJUTE y BOJAY JOBOJBHO JyOOKO (HOTE HE CTHXKY JIO JTHA),
CKYIIUTE EKCTPEMHUTETE HCITO]T ce0e, ITOMO3HTE /1a UX OpxkuTe pykama. Cama 3aBpTUTE
nowu fieo Tena Ha 90 cTeneHu y pa3nuyuTiM npaBuuMa. M3ppimte 12 moHaBibama y
2 mpenasa.

5. VYhurte y Boay 10 pameHa, IPOTETHUTE pyKe HcTpes cede, MOAUTHUTE HOTe TakKo Jia
JIOCTHTHETE TPCTe YKPIITEHUX PYKY: JIEBOM HOTOM - JIECHY, JE€CHOM HOTOM - JIEBY
pyky. Exctpemureru Tpeba a cy mpaBH.

[Tpubnuxue cnenujaigHe BexOe Koje Tpebda M3BOAUTH HA MOYETKY Yaca 3a HEIPaBUIHOCTH Y
CTaBy.
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1. I. p. - crojum y nyOuHU - BoAa 70 paMeHa, pyKe Harpes, JJIAaHOBH IIpeMa BaHH.
Onwumrere Kpyr pykama yHasaJl, CaBujTe - YAUIIUTE, Bpatute ce Ha [.P. - u3mqummre. 3-5 myrta
(cnuka 4.12, 7).

2. |. p. - nexxute Ha BoaM Ha nehuMma, IpKUTE ce ca CTpaHe pykama, pyKe u3a riaBe,
CTUCHHTE TyMeHH Kpyr (jomTa) m3meljy Hory. YaaBuTe Kpyr HOrama, 3aJIp)KHTE Y TOM
M0JI0KAjy HEKOJUKO CeKyH U, 3-4 myTa (ciuka 4.12.2).

3. I. p. - crajame nehuma ca cTpaHe y nyOMHH - BoJa A0 paMEHa, JIPKHUTE Ce
pammpeHuM pykama. HampaBuTe Kopak Hampe[ jeJHOM HOroM, He mymrajyhu pyke (Moxkere
Ja KJIM3UTE pyKama IO Maparery), UCIpaBUTe paMeHa, caBHjTe ce, Bparute ce Ha SP. 3-4
myTa cBakoM HoroM (ciuka 4.12.3).

Be:xOe nmo meTtony XanaBuk

HasuBan jom u mporpam y 10 tagaka, oH je mporec KoJ Kora HaiujeHT paaud Ha JTUcamy,
0ayaHcy ¥ KOHTPOJIM MTOKpETa M Ha Taj HA4WH NM000JbIIaBa MOTOPHY O0YKY U ()YHKIIMOHAITHY
HE3aBUCHOCT, TpaBehM 4YOoBEKa CHOCOOHWJUM Ja WHHIKPA M W3BOJAM TEIIKE IOKPETe U
aKTUBHOCTH.. MeToa XaJBUK je Mporpam 3a yuemhe IUIMBamba M CAMOCTAIHOT KpeTama Y
BO/JIU.

1. IIcuxuvka aTanTUBHOCT - Bexk0e U Urpe

Bex06a 1. Y3 nomoh MHCTPYKTOpa WJIM CAMOCTAJIHO, IJIMBAYM XOJajy Y BOJIU Y Pa3IUUUTHM
IpaBIMa.

Bexo6a 2. KpyxHa ¢opmarija, KpeTame Halpes 3a CTEIIEHhe Kpyra U KpeTame yHa3ad 3a
LIUPEHE Kpyra.

Bexo6a 3. Urpa ,,3muja”. Xogame y BOJIU Y KOJIOHH Ka0 3MHja y Pa3TMYUTHM TPaBIIHMA.

Bexo6a 4. Urpa ,,buriukn®. [lnuay Bo3u OUIMKIT HOraMa, a HerOBU JJIAHOBHU U JOJAKTHUIIE CY
Ha JJIAHOBUMA U JIOJIAKTUI[aMa HHCTPYKTOPA KOJH CTOj U3a Hhera.

Bex0a 5. Bexx0Oa 3a nucame — niiMBay NpaBu Mexypuhe Ha MOBPLIMHU BOJIE 1yBambeM Ha ycTa
WM Ha HOC.

Bex6a 6. Bexx0a 3a qucame — y3acTOITHO JTyBamkbe Ha ycTa U Ha HOC.

Bex0Oa 7. Bexba 3a qucame — U3roBapajy ce MMeHa TUTBayva, Kaja ce yBa y BOJIU.

Bex0a 8. Bexx0a 3a mucame — motaname [eJIOT JIWIA U TJIaBe Y BOLY ca TUCAFmEM.

2. KonTpoJia carutajine poranmje - Be:k0e U urpe

Bex6a 9. Kopauame y crpany (Kopak ca J0TUpUBABEM).

Bexo6a 10. Urpa ,,bunukn® ca n3HeHaJHOM IPOMEHOM CMepa.

Bexo6a 11. Kpy>kHO KpeTame KOpakoM ca JOJUPUBAKBEM ca M3HEHAJHOM IIPOMEHOM CMepa.

Bex06a 12. Urpa ,,YacoBHuk". ITHCTpYKTOp Ap KM IJIMBayva KOjH IUIMBa Ha jJehuma 3a Geapa u
3aokpehe ra y1ecHO WM yJIeBO Kao CTPENUIly Ha YaCOBHUKY.
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3. KonTpoJia TpaHcBep3ajiHe poTanuje - Bexde U urpe

Bex6a 13. MHcTpykTOp IpKU IUIMBayda 3a pyke, JOK OH HM3BOJU IMOCKOKE €a KOHTPOJIOM
BPTH-C.

Bex6a 14. U3 ceneher nonoxaja (mmBav kKao Ja Cey Ha CTOJIUIM Ca HAIPE] HCIPYKSHUM
pykama) ce U3BpIIaBa Ipeia3 Ha IUIMBAamkEe HAa CTOMAaKy ca IJIJaBOM M3HAJ BOJE U Bpahame y
n3nasHy no3uuujy. MHCTpyKTOp mpuapKaBa IuiMBava 3a pyke.

Bexo6a 15. U3 ceneher nmonoxaja ce mpenasu Ha IUIMBambe HA CTOMAKy ca IJIaBOM Yy BOJHU H
Bpahame y U3/1a3Hy MO3HUIM]y ca W 0€3 MOMOhM HHCTPYKTOpA.

Bex0Oa 16. 13 ceaeher nmosoxaja ce mpeia3u Ha IUIMBambe Ha Jehuma y3 moMoh HHCTPYKTOpa,
KOjU MpHUIpKaBa IIMBava u3a paMeHa.

Bexo6a 17. Urpa ,,Cynne, Berap u kuma®. [lnuBauun u UHCTpyKTOpU cy mopehaHu jenaH 3a
IpyruM y KpyxkHy popmanujy. Kox peun ,,CyHIe* mimBa4yu npesase Ha IUIMBakE Ha Jiehuma.
Kox peun ,,.Berap™ mpenaze Ha mumBame Ha CTOMaky W ayBajy y Boau. Kox peunm ,,Kuma“
M3BpIIIaBajy y3aCTOMHE MMOKPETE HOTaMa y MCTO] MO3ULIH]H.

Bexo6a 18. Urpa ,,.YxBatu Tyha cromana“. MHCTpyKTOpH OpKe 3a paMeHa IUTUBAde, KOjH
IMBajy Ha Jsehuma y Kpyr ca jpoaupuBameM Hory. Kopn 3naka: ,,Can® mumBaum Op30
M3BPILABajy MMOMPEYHO 3aBPTAE Ca 33/IaTKOM Jla yXxBaTe Tyha cromana.

4. KoHTpoJia JIOHTUTYIHjajIHe poTauuje — Be:kOe u urpe

Bexo6a 19. [1nuBau mmBa Ha jehuma, HakoH Tora ce 3aokpehe Ha 90°, mpaBu mexypuhe Ha
MOBPIIMHYU BOJIe U Bpaha ce y m3nasHy mo3unujy. MHCTpYyKTOp Ta CBO BpeMe IpHJIpKaBa y
o0yacTy Kapiuie.

Bexo6a 20. McTo kao mperxoaHa BexOa, ajau oBaj IyT pyKe IUIMBava Cy CaBHjeHe Ha TPYyIIMA.

Bex6a 21. IlnuBau mumBa Ha nehuma, HakoH dera ce 3aokpehe Ha 360°, MOTIIOMOTHYT O]
WHCTPYKTOpPA KOJH JIP’KU Ta 3a paMeHa W MPaBH KOPAK O] MOJy-KJIEKa H BPTH CE OKO CBOje
OocoBHWHA, BpTehu pykama mrBada. CBO BpeMe riaBa IuiMBaya je U3Haja BOJE.

Bex0a 22. IlnuBau muuBa Ha jehuma ca jeAHOM pPyKOM Ha rpyaumMa M 3aokpehe Ha 360°,
MOTIIOMOTHYT OJ1 MHCTPYKTOpPa, KOjU ApXKH Ira y obsacTu Kapuuue. ['maBa mmBava ce kpehe
KpO3 BOAY M IIpaBU Mexypuhe.

Bexo6a 23. Urpa ,,Tuk-tak®. IHCTpYKTOpH Cy Y KPY>KHO] (hopMalyju M3a IUIMBa4a U CBAKO
MpUJIpAKaBa CBOT IUIMBaya r3a pameHa. Koxa 3Haka ,,TUK* HHCTPYKTOPH 3aBpTE IUIMBAYE OKO
y31Iy’)KHE OCOBHHE TeJla Ha JeJIHy CTpaHy, a Ha 3HaK ,,Tak** Ha JPyry CTpaHy.

Bex0a 24. TInuBau W3BpIIaBa poTandjy OKO Y3QyXKHE OCOBHHE Y BEPTHKAITHOM TIOJIOXKA]y,
3arpHYT OJ1 pyKy HHCTPYKTOpa Koje 00pasyjy MOIyKpyT.

Bexo6a 25. Urpa ,,IIpenaBame npeamera y peny*. Ilnuaun nnuBajy Ha nehuma, nopehanu
jeman mo apyror. IlpBu mimBau mma oOpydy WM Jpyrd NpeaMeT U mpenaje ra cieaehem
IUIMBavy, Tako IITO ce okpeHe Ha 90°. MHCTpyKTOpW Cy HM3a IJIMBAYd U MOMaXy MM KOJ
3aBpTama.
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6. U30auuBame - Be:kOe U urpe

Bex0Oa 29. IlpunpkaBajyhu ce 3a pyke HHCTPYKTOpa, TUIMBa4 ce nmocrerneHo kpehe 3 mmher
Ka 1yospeM jena 6azeHa u Bpaha ce Haza.

Bex6a 30. [lnuBay m MHCTPYKTOp Ce€ ApXKE 3a PaMeHa, 3arkypyjy 3ajenHo u Bpahajy ce Ha
IIOBPILIHHY BOJE.

Bex0a 31. Urpa ,,[Tuparcko Oiaro®. Cakymbame 00pyua (mpeamera) ca aHa 6a3eHa.
7. PaBHOTe:Ka Yy MUPOBamY - Besk0e H HIpe

Bexo6a 32. OnpxaBame paBHOTeXe y cemeheM mmonoxkajy. AKO ce Telo MpeMernTa Hazal,
riiaBa U pyke Tpeba Ja ce mpememTajy Hamped. AKO Telo ce MpeMellTa Ha jeqHy CTpaHy,
rllaBa M pyKe ce MPEeMeNITajy Ha APYTy CTpaHy.

Bex6a 33. OppxaBame paBHOTEXKE KOJ IUIMBama Ha jehuma. AKo HoOre TOHY, pyKe ce
MOJIMKY U3HAJI TJIaBE WIH y CTPaHy.

Bexb6a 34. OnpkaBambe paBHOTEKE y BEPTHKATHOM IOJIOXKajy. [ 1aBy ce moamke Hazal, a
pYKe y CTpaHy.

Bex6a 35. IlnimBaum xomajy wnm Tpue y Oazeny. Kom curnHama wHCTpyKTOpa ce Op30
3ayCTaBJbajy, MOKyIIaBajyhu na cauyBajy cTabuiiaH yCIIpaBHU MOJI0XKa].

Bex6a 36. [lnuBay je y ycpaBHOM nonoxkajy. M3Boaehu paznuuute mokpere pykama y BOJIu
y ONTM3WHM TUTMBaYa, MHCTPYKTOP MOKYIIaBa Aa HapYIIX HErOBY PABHOTEXY.

Bexo6a 37. [1nuBau je y cenehem nmonoxkajy. M3Bonehu paznuuute mokpere pykama y BOAH Y
ONMM3WHM IJIMBaYya, MHCTPYKTOP MOKYIIIaBa Ja HApYIIN HBErOBY PaBHOTEXKY.

Bexo6a 38. IlnuBau mimBa Ha nehuma. M3Bogehm pasmuuure mokpere pykama y BOIH Y
OJIM3MHU TUIMBayYa, HHCTPYKTOP MOKYIIaBa Jia HapyIId BEerOBY PABHOTEXKY.

8. IlnuBame momohy TypoOy/ieHuHje - Bexde U urpe

Bexo6a 39. MHcTpyKTOp je WM3a mimBada W JIpKU Ta 3a pameHa. [lnmBau ce xpehe Hazaf,
wmBajyhn Ha nehuma, NOTHOMOTHYT O HMHCTPYKTOpa, KOjU XoJa yHa3aa. HakoH Tora
MHCTPYKTOp MycTa IJIMBaya, KOju HacTaBJba 3all04eTo KpeTamwe, IiuBajyhu Ha jehuma.

Bexo6a 40. MHcTpyKkTOp je M3a IiMBaya W MOKpPEeTHMa PYKy MCIoj Jjieha M riaBe IuiMBava
cTBapa TypOyJeHLH]jy, Koja mokpehe MmirBay Koju IUIMBa Ha Jehuma 1o moBpIIMHE BOJE.

Bexba 41. Mcro kao BexxkOa 40, amm oBaj MyT WHCTPYKTOP H3BpIIaBa IMOKpPETa jelaH 3a
JIpYyTUM Ha je[JHO] U Ha Ipyroj CTPaHU U Te MOKPETe MpaTH IIMBad KOjU IUIMBa Ha jJehuma.

9. Jlaku Hampeaak - Be:xkOe U urpe

Bexba 42. IlnuBau 1ummBa Ha JehuMa ca 3aBecinajuMa MalMX aMInIATyaa y3 Oenpa.
WNHucTpykTOp My mMOMaxke, Tako IITO ra MpUIpKaBa 3a HOTe.

Bex6a 43. IlnuBau nnmBa Ha nehuma momohy TypOyJeHTHHX IIOKpeTa Koje cTBapa
MHCTPYKTOPA, KOJU je n3a merose rinaBe. HakoH yCTaHOBJHEHOT KpeTama, IUIMBAaY HACTaBIba
Jla TUTMBA CaMOCTAJTHO 3aBECiIajuMa MaJiMX aMILIUTyAa y3 Oeapa.
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Bex0Oa 44. TInuBau rumBa Ha nehuma camoctanHo, n3Bojiehu 3aBecinaje MaauxX aMIuITyaa y3
oenpa.

10. OcHOBHO IUIMBaK-€ MO MeTOAY XAJIBUK

Bex06a 45. [TnuBay nnuBa Ha sehuMa ca HCTOBPEMEHUM 3aBECIIajU pyKama, KOjH 3alouuiby
Jla 3axBarajy Majo M3HAJ WM y HUBOY IJIaBE M 3aBpIIABajy 3aXBaTame 10 KapJuIe WIH
Oemapa u HaKOH Tora ce Bpahajy W3HaJ BOJIE MITO je MOoryhe Onrke M0 HEHE MOBPIIMHE Y
M3JIa3HM T10JI0KAj 32 HOBH 3aBECIa].

Bex0a 46. Mcto kao mperxoqHa Be)kOa y3aCTONHHM MOKPETHMa HOTY Kao KOJI TUIMBAYKe
TEeXHUKe Jieha.

ITPOI'PAM 3A 40 YACA OBYKE U3 IIJIUBAIbA

[Iporpam ykJbydyje BexOe 3a CBakd MojeanHHM 4ac. BexOe cy mopehane mo pemHuM
OpojeBnMa, Kako Cy HyMEpPHCAHM y MPETXOAHOM eIy HacTaBHOT marepujana. BexbOe ce
OJTHOCE Ha TO MTO Tpeba Jla ce pajid y OCHOBHOM JIeNly 4aca. Y YBOJHOM M 3aBPIIHOM JCITY
Yaca ce KOPUCTE pas3iIMuuTe BeXOE 32 0pOPMIbCHE KOje Ce KOPUCTE M KOI APYTUx (opMH
¢bu3nukux BexxOU M aKkTUBHOCTU. bpoj moHaBIbama cBake BexOe Huje oxapeheH, momro je
TUTAHUPAHO MHIMBUIYAITHO JIO3UPAE Y 3aBUCHOCTH O CIIOCOOHOCTH IUTMBava. [IpuOimkHO,
MehyTum, cBaka BexkOa Tpeba na ce moHoBu 6apem 10 myTa y jeHOj 10 ABE cepHje.

Tabnuna 1. OOyka no nianMBavke TEXHUKA

Penun

6poj aaca TexHuka Kpayin

16. Bexo0Oa 1, Bex0a 2, Bexx6a 3, Bexx6a 4, Bexx6a 5, Bex0a 6.

17. Bexo0a 2, Bexx0a 3, Bexx6a 4, Bexx6a 5, Bexx0a 6, Bexx0a 8, Bexx6a 9, Bex0a 10,

18. Bex06a 4, Bex6a 5, Bexx0a 7, Bexx0a 8, Bexx6a 9, Bex0a 10,

19. Bexo6a 4, Bexo6a 5, Bexx0a 9, Bexx6a 10, Bex0a.

20. Bex06a 5, Bex0Oa 7, Bexx6a 9, Bexo6a 10,

21.

Texnuka neha

22. Bexo6a 1, Bex0a 2, Bex0a 3, Bex0a 4, Bex06a 5.

23. Bexo6a 2, Bex0a 3, Bex0a 4, Bexx0a 5, Bexx0a 8, Bex0a 9,

24. Bex0Oa 3, Bex0a 4, Bexx6a 5, Bexx6a 8, Bexx6a 9, Bex06a 10,

25. Bex0Oa 3, Bex0a 6, Bexx6a 7, Bexx6a 9, Bexx6a 10, Bexx6a 14,

26.

27. Bex0a 3, Bexx6a 9, Bexo6a 10,

TexHuka npca

28. Bex0a 1, Bexx0a 2, Bexx0Oa 3, Bexx0a 4, Bex0Oa 5.

29. Bex0a 2, Bexx0Oa 3, Bexx0Oa 4, Bexx0a 5, Bexx0a 6, Bexx6a 7, Bexx6a 8, Bexxo6a 9.

30. Bex0a 2, Bexx06a 3, Bexx6a 5, Bexx0a 7, Bex0a 8, Bex0a 9, Bex06a 10,

31. Bex0a 3, Bex06a 4, Bex6a 9, Bexo6a 10,

32. Bex0Oa 4, Bexx0a 5, Bexx6a 10,

33.
Beowcoba 4, Beowcoa 10.
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Tabnuma 2. Obyka mo MeToay XajaBUK

Pe.HHH MeTton XanBuk
Opoj gaca

1. Bex0a 1, Bexx0a 2, Bexx0Oa 3, Bexx0a 4, Bex0a 5, Bex6a 6, Bexx6a 7, Bexxo0a 8.

2. Bex0a 3, Bexx0a 4, Bexx0a 8, Bexx0a 9, Bexx6a 10, Bexx6a 11, Bexx6a 12.

3. Bex0Oa 8, Bexxba 10, Bexx6a 13, Bexx0Oa 14, Bex6a 15, Bex0a 16, Bex6a 17, Bexoa
18.

4, Bex0a 8, Bexba 19, Bex0a 20, Bex0a 21, Bex06a 22, Bex0a 23, Bex06a 24, Bexo0a
25.

5. Bex0a 8, Bexx0a 10, Bex6a 12; Bexx6a 15, Bexx6a 16, Bexx0Oa 22, Bexx0a 24.

6. Bex0a 8, Bexba 11, Bex0Oa 15, Bex0Oa 16, Bex06a 22, Bex0a 26, Bex6a 27, Bexo0a
28.

7. Bex0a 8, Bexx0a 26, Bexxba 27, Bexx6a 28, Bexx6a 29, Bexx6a 30, Bex06a 31.

8. Bexo6a 8, Bexx0Oa 32, Bexxba 33, Bexx0Oa 34, Bexx6a 35, Bexx0Oa 36, BexOa 37, BexxOa
38.

9. Bex0Oa 8, Bex0a 36, Bexx6a 37, Bexx0Oa 38, Bexx0a 39, Bexx6a 40, Bex0Oa 41.

10. Bex0a 8, Bex0a 36, Bexx6a 37, BexxOa 38, Bexx0a 39, Bexoa 40, Bex6a 41.

11. Bex0a 8, Bex0a 39, Bexx6a 40, Bexx0Oa 41, Bexx0a 42, Bex06a 43, Bex6a 44.

12. Bex0Oa 8, Bexx0a 42, Bexx6a 43, Bexx0Oa 44, Bex0a 45, Bex0a 46.

13. Bexo0Oa 8, Bex0a 42, Bexx6a 43, Bexx0Oa 44, Bex0a 45, Bex0a 46.

14. Bex0Oa 8, Bex6a 10, Bexx0a 15, Bex0a 21, Bexoa 28, Bex0a 30, Bexoa 37, Bex0a
40, Bex06a 44, Bex0a 45.

15. Bex0Oa 7, Bexx0Oa 12, Bexx0Oa 16, Bexx0Oa 22, Bex0Oa 28, Bex0a 30, BexxOa 38, Bexxba

41, Bex0Oa 44, Bex0a 46.

ITPOI'PAM 3A 20 YHACA TEOPETCKE OBYKE

[Tporpam 3a TeopeTcky 00yKy yKIJbydyje cepuje oi Jekiuja 3a 20 yaca koju Tpebda J1a JocTaBe
MOTyhHOCT TpeHepuMa KOjU >Kele, HMHCTPYKTOpHMMa IUIMBama, IpeaaBadyuma (pU3UUKOr

BaCIMTamka U MOYETHUIMMA Y TOj OOJIACTH /1a CTEKHY OCHOBHA 3Hama y 00JIaCTH IIMBamba 3a

JbyaAC€ Ca KWIMCHHUM HUCKPUBJBCHLHUMA U PABHUM CTONAIMMA.

Tabnuma 3. Jlekuuje TeopeTcke o0yke

Pennn
Opoj yaca

Hazusu nexmmja Bbpoj gacosa

[TaTonoruja Hekux GopMu 037eIe

[Tapa-oJMMINjCKO MIIMBAKE

Knacuduxkamnmja y mapa9omMIujcKOM IITHBAKY

IlnuBame TeXHUKA Kpayil

IInmuBame Texuuka jeha

TInuBame TEXHHKA Mpca

[InuBame TexHuKa IenduH

Meton XanBuk

©| 0N 0w N

RPINWWWWIN[FIN
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KOBHW/I-19

Toxkom mapra 2020. r. Ceercka 3apaBcTBeHa opranuszainuja ( C30) je oOjaBuina KopoHa
Bupyc (COVID-19) 3a rnobanny manaeMmujy. 3a TO BpEMe Majio CE je 3HAJI0 O CTPYKTYPH
BHpYCa, KaKO C€ OH PacCIpoCTpamyje MU KaKBe BPCTE CTamba MPaBe 3apa’kaBarbe BUIIE WIH
Marhe BEPOBATHUM.

CrnenujamHo y Be3W yTHIIaja XJiopa Ha KOpOHa BHpYc . UnmaHak je MocTao HajuuTaHH]ja
ny6nukanuja SwimSwam-a ox 2020. r.

Kako cmo wu3BecTmiin y TO BpeMme, U3BPUIHM JUPEKTOp 31paBcTBeHe ciyxxOe Hpcke, y
CYLUITWUHU €KBUBAJEHT MMHHUCTApCTBa 31paBjba M couujadHux yciayra y CjeaumeHuM
aMepUyKUM JIp)kaBama, je MOTBPAMO Ja KOpOHAa BUPYC HE MOXE Jla ce Ipelaje y BOIU 3a
nuhe u 0a3eHNMa, TI0J] YCIIOBOM J1a Cy T€ CPEeIMHE MPABHIIHO XJIOPUCAHE.

[Tomro y 2021. r. KOpoHa BUPYC PUCYCTBY]€ Y JKUBOTY CBHX y Tpajarkby Mall0 Mame O]
TOAMHY JaHa, MPOBEJCHO j€ BUIIE MCTPAXMBaba M CAKyIJb€HA Cy COJHIHAWja 3Hama I0
CBUM MHTamkUMa — 0] CHMIITOMA JI0 BapHjalrja coja ¥ IpeHomiema. Kao TakBu cy JOMYHCKH
MOJIAITH CIIEIMjaTHO 32 BOJCHE CPEMHE U IbUXOB YTHIAj HA KOPOHA BUPYC.

15, jyma 2020. r. C30 mybOnukyje pe3yiTaTre CBOjUX HCTpaKMBama, IIOBE3aHEe ca
UCTpaKHBAakbUMa 3 OCHOBHE 00jactd 1) HM3APKIBMBOCT | MPEKHBIbABAKE Ha KOPOHA
BHpyCa y BOJH; 2) II0jaBa KOpPOHA BHPYCa y BOJCHO] CPEAMHU W 3) METOIM 3a OOHABJhAHE
KOpOHa BHpYyca U3 BOJa.

Hbeno nmpoyyaBame 3aKbydyje Ja KOPOHA BUPYC ,,M3TJIe/a J1a je ca HUCKOM CTaOmiIHOImNY Y
[BomeHoj] cpeamHuM W Beoma je OCET/bMB Ha OKCHIAHTHMa Kao ImTo je xymop™ . Ocum
Tora W3rjeja Ja ce KOpOHa BUPYC ,ICAKTHBHUPA 3HA4ajHO Op)kKe y BOIH, HEro HEpa3BHjCHH
JbYJICKH EHTEPUYHU BUPYCH Ca MO3HATUM IPEIaBatbe Y BOAN .

IIpema pesynratuma uctpaxkuBamba C30, OTIOPHOCT Ha KOpOHa BHUPYC IIpeMa XJIOpy je
HIDKa HEro KoJ Oaktepuja. ,, I3 Tora cienu na cy camanime npakce 3a JAe3uH(EKInjy Bojie
(mujaha Boma, oTmagHe BOJE, BOJAE M3 Oa3eHa 3a IUIMBame), e(EeKTHBHE MPOTHUB BUpPycCa U
Oaktepuja 6e3 oMoTaya M oueKyje ce aa Oyny epeKTUBHM M IIpeMa OMOTauuMa ca BUPyCHMa
Kao IITO Cy KOPOHA BUPYCH.

Ha Be6 cajty llenTtapa 3a koHTposy OoyiecTH uHMje Cy aKkTyenusaiuje aktyaimHe g0 31.
neuem6pa 2020. r., opranuzaiuja usjaBsbyje: ,, LleHTap 3a KOHTpoiy 060JecTH HHMje yIOo3HaT
ca HUKaKBUM HayYHUM HM3BEIITAjMa O BUPYyCY Koju npuuumbasa mupeme COVID-19 n3mely
JbY/I TIPEKO BoJie y 0a3eHMMa U BpEIUM Kajlama WK BOJICHUM MOJUTOHUMA.

,OCHUM TOTa, MpaBHJIHA EKCIUJIoATallMja jaBHUX 0a3eHa, XUIPO-MACaXHUX KaJla U BOJEHUX
nojuroHa (kao Ha TpUMEp, y CTaMOEHOM KOMIUIEKCY WJIM jJaBHOM BJIACHHIITBY) H
ne3uH(eKIrja Boae (XJI0poM Wi OpoMom) Tpeba Ja JIe-aKTHBU3HUPA]y BUPYC.

Hanmonanaum nentrap 3a Oworexnosomke wuHpopmamuje CAJl je o6jaBuo jomr jemaHo
MpOy4YaBame 0 BOJEHO] cpeanHu Tokom okToopa 2020. r.

Y cBOM TmpoydyaBamky KOje OLEHmYje IOBOJBHE YCIOBE NPEKHBIbaBamka KOPOHA
Bupyca (SARS-CoV-2) y Bonenoj cpeaunu, NCBI je moHOBO MOTBpANO /1a IPEKUBIHABAHE
KOpOHA BHpYcCa y BOJICHO] CPETMHA MHOTO 3aBUCH O] CTBApPHUX KapaKTepPHCTHKA caMe BOjea.

N3BemTaj mokaszyje mpoyuyaBama KOj€ TPETIIOCTaBJbajy Jla Cy KOpOHAa BHPYCH Beoma
OCETJbHBH Ha BUCOKY TEMIIEPATypy M OKCUIAHTE Kao IITO j& XJIOP.
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[Tpomor okroOpa, Tpyma 3a OIEHYy yIpaBibara KOpoHa Bupycom Swimming Canada je
CAOIIITHIIA TTOJIATKE KOjU Cy TIOOUjeHU U3 JIBa BUCOKO-TIPOM3BO/IHA IIEHTPA, Kao U U3 IIeHTapa
3a 00yKy, koju HUCY HPC (koMITjyTepcKkn BUCOKO-TIPOU3BOJIHH), Y 11€710] 3€MJBHU.

Yerupu HPC nenrpa y Ontapujy, Bankysepy, Bukropuju u Kebeky mposena ykynuo 4065
KOMOMHMPAaHUX TPEHHWHIa, YKJbydyjyhum 46 crmopTucTH 3a BpeMe IUIMBamba, OOHOBJHEHOT
TokoM Jeta 10 30 cenremOpa. TOKOM TOT BpPEeMEHCKOT Iiepuoja HHUje OWUJI0 HYITHUX
no3utuBHUX TecToBa 32 COVID-19 kon cnoptucra u nepconana 'y HPC.

Ocum tora ca 30. centemOpoMm 157 rinaBHUX TpeHepa IuMBama u3 460 kaHaACKUX KIIyOOBa y
Kanaau cy caommruia npoyudaBambem Swimming Canada o momanuma o KOpOHa BHPYCY Y
muxoBuM kiryoosuma . Ca 14 000 miuBaua xoju ce Bpahajy TpeHMHTY y TUM KIIyOOBHMa, Y
okBupy 167 000 mHIMBHAyalHUX TPEHWHTa Hema caommrema o mupemy COVID-19 y
0azeHnMa. Mcto ce omHOCH M 3a TUIMBave y KaHAJACKMM yHHBep3uTeruma. Kao nenmHa, ca
282 000 3aBpIICHUX MHIUBHUIYaTHUX TPEHUHTA, HUj€ PErHCTPOBAHO / CAONIITEHO MPEJaBame
3a BpeMe TPEHHHTa I10 IUTMBAYKUM KJIyOOBHMA HITH YHUBEP3UTETHMA.

Kao mro cMo caommTuim, TOKOM HOBeMOpa mpouuie roaune, rpyna by [lep3un Anmnanca 3a
0e30eanoct mmuBama (NJSSA), koja ce hopmupana kako O6u 106upana ucrpes ryoepHaropa
Ip)KaBe Ja TMOHOBO OTBOpu OazeHe 3atBopeHe TokoMm jyHa 2020. r., je u3jaBwia na
poyyaBamkbe HE IOKa3dyje W3BEITajHe pe3ysitaTe oj WHQEKIMja KOPOHA BHUPYCOM Y
3aTBOpPEHUM Oa3zeHUMa JIprKaBe.

[Ipema caommuremy 3a Menuje, 44 ycranoBe caonmuTaBajy o 212 641 jpyau Koju cy J0JIa3UiIH
JoK cy 6a3enu Omnn 3aTBopenu 3a (0 uHdEKIMja y ’bUXOBO] YCTaHOBH.

BaxHo je 1a ce momeHe na je To 6uo 10O0pPOBOJBHO MPOYYABAKBE U HE CMATpa C€ HAyYHUM,
MaKo J1a c€ MPETBOPHIIO Yy jelaH Of HAjIIUTUPAHUjUX MOoJaTaKa y OUIIM 32 TOHOBHO OTBAapame
WK J1a 6a3eHu OCTaHy OTBOPEHHM Yy 1I€JIOM CBETY.
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