TEXHUKE IIVIMBAIbA
INPCHO IIVIMBAIBE

MpcHa TexHWKa je Hajcnopuja TexHMKa n/AMBakba M Ha
CNOPTCKUM TaKMMUUEbMMaA ,NpaBUIMMa je CTPOro NponucaHa.

[pcHa TexHMKa je NpUKAAZAHA U 33 CBe BPCTE POHEera Y Aa/bUHY
M aybuHYy. YrnaBHOM ce KOPUCTU y MOYETHOj 0byum HenamBaya,a
C/YXXW U 33 pekpeauujy u pexabuamtauujy.

[ManBay 3a BpeMe navBarba, Mopa yBek ga byae y nosioxajy ca

npcMMa, paMeHa He CMejy Aa rnopemMeTe XOPWU3OHTasIHM NOJI0Xaj,
a NOKPEeTU jeiHE N ApYyre pyKe, Kao U NOKPEeTU jeiHE N ApYyre HOre,



n3Boje ce noBpeMeHO W cumeTpuyHo. Jlo3Bo/beHO je camo
OKpeTaHe Tesia OKO MonpeyHe oce.

[lpcHW 3aBecnaj pykama ce BpLU UCMNOA BOAE, UIU HErnocpesHo
M3Haz NoBpLUMHE BOJe, KpeTareM pyky npema Hanpes. KpeTtame
lWaKa NoYnHe M3 3rpyeHor noJsioXaja y /1IakTOBMMa Ka HMXOBOM
onpy>ary 1 oTBapamy Yy 3r/106y pameHa.

Hore cy Ha noyeTKy caBujeHe 1 Hanase ce 6113y

rniyTeanHe permje, KoJeHa Cy OKpeHyTa Ka YHyTpa a ctonasna
BaH. MokpeT HOorama, 3anouutby cTonasna u
MOTKO/IEHUL e KOje 3an0oyntby KpeTare Ka CNo/ba M Npema
Ha3ag, 3aTUM Ka A0J1€ KPY>KHOM NyTarOM, Ca LU/bEM Aa Ce
MaKCMMaJIHO OMpyXe U 4,00y y CYHOXHM NON0Xaj.

Y 6p3uM TeXHMKaMa NPCHOr

NMBaHa, HEKM NIMBAYN AMLIY HA CBAKU APYrU 3aBeCAa|.



NEJOUH

AenduvH namBame je Hajmnaha TexHMKa NamBama a No 6p3nHM je
Ha ApPYrom mMecTy, ogMax u3sa Kpaya.

3aBecnajun pykama Koa AendurH TeEXHUKE CY MICTOBPEMEHU U MOPaAjy
OUTH cUMeTpUYHM.

KpeTarbe pyky TOKOM N/MBakba MM POTALMOHM KapakTep, Npu
yeMmy ce 0cCa poTaumje Haslasun y 3rnoby pameHa.

LLlake yna3se y BOAY Y WMPUHW paMeHa NoA MaJjuM YyrioM, AJIAaHOM
OKPEHYTUM Ha A0JIe Ny CTPaHy, a 1aKTOBW CYy MaJio MOBUjEHM.

KpeTare wake 3aTuM nAe Ka Ha3az (CynpoTHO 04 CMepa MNanBama),
rypajyhu Boay wu3a cebe.l[lyTatba wWwake je c/AMYHA BEINKOM
N34Y>XEeHOM JIaTUHUYHOM csioBy “S”.

Pyke ce kpehy ka Ha3ag, NOTNYHO OMpPYXEHeE, LIAke Cy OKPeHyTe
npema rope.



Y MOMeHTY u3nacka 13 Boje, nanay wake mopa npohu Tnk nopes

Tena, pa bu 3aBecsaj 6MO J0OBO/BHO AYr U OAPXKANO KpeTare Tena
npemMa Hanpega,.

Y navBary AenPUH TEXHUKOM HOre Cy Ha MOYeTKy OMyLuTeHe,
Onpy>XeHe, CUMeTPUYHE 1 MaJI0 palLUMpeHe.

[MomepateH KykoBa npema rope, Hore ce kpehy npema gose ( u

06pHyTO). Mpnamkom nssohersa “yAapua” HaTKONeHML e
ce npBe
3ayCTaB/bajy, A OK NOTKOJIeHUL,e n

cTonasia HacTaB/bajy Yybp3aHO kpeTawe
npema jgone WM CTBapajy T3B.”6M4",
KOjun Ha KpajeBmma cTonuaa
dbopmupa BpTAOT.



BE3BEJIHOCT Y BOJIU

BopaBak y BOAM M3a3MBa MO3UTMBHO  PACMOJ/IOXEHE U
eMoumje ,onywTa MyCKy/aaTypy, pactepehyje kuumeHm cTyb u
3rnobose. [avBatbem ce 3a40B0O/baBa OCHOBHA bmosowka noTpeba
3a KpeTaktbeMm, ncuxonowka noTpeba 3a AOKasmMBakbeM MU
coumnosiowka noTpeba 3a Agpyxewem U CcTUuarbeM ogpeheHor
cTaTyca.

Takohe, navBare MOXe Aa Cce KOPUCTU M KAao CPeACcTBO OMopaBKa
HaKoH ogpeheHor cTpeca uam noepeaa.

MebhyTum, BogeHa cpeanHa mMoxe ada byae v jako HenpujaTHa U
ornacHa 3a CBakor nojeguHLa KOoju ce He npoapxasa ogpeheHnx
npaBuaa o besbeagHoCT Ha BoAM, jep MOXe AohK A0 yTanama.

[ocToje opraHusauuvje koje bpuHy o 6He3besHOCTM naMBaya Ha
ypeheHuM kynaanwtnma-b6aseHu, naaxe, akBanapkoBu-CBeTcka



cnacunavka opraHusauumja (ILS - International Life Saving ),
HaLMoHa/IHe opraHun3almje 3a cnacasare, LipBeHun KpcT...

MebyTum /byam ce 4yecto Kkynajy M Ha pekama, ypeheHum wu
HeypeheHuM nnaxama, jesepuma, npuBaTHMM 6aseHuma rae
MocToju MOryhHOCT OA M3HEHaAHOr ynajawa Yy BOAY U APYrux
HenpeaBubeHnx cuTyaumja.

Haj6o/ba n HajepukacHuja mepa 3a noBehawe 6e3begHocTn Ha
BOAM je CBAaKaKO 3Hak€e N/INBakba.



HactaBHUK ®uU3nyKor u 34pPaBCTBEHOI BACMNTAba




	ТЕХНИКЕ ПЛИВАЊА ПРСНО ПЛИВАЊЕ
	Прсна техника је најспорија техника пливања и на спортским такмичењима ,правилима је строго прописана.

	ДЕЛФИН
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