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DOLASCI ZA LEDA

1. DOLAZAK ZA LEDA ISPOD RUKE BLOKADOM LAKTA

1. NAPAD (Kljucni delovi)
Pocetni polozaj — Desna ruka (DR) napadaca se nalazi na vratu protivnika sa njegove leve strane. Leva ruka (LR)
napadaca blokira lakat protivnika.

I fazad— Napadac vrsi DR povlacenje za vrat u stranu i prema dole. Ruka na vratu ostaje do kraja izvodenja akcije
napadaca

Il faza — U trenutku povlacCenja glave prema dole vrsi se provlacenje glave ispod pazuha DR protivnika i prolazi se za
leda protivnika.

| faza — U trenutku kad je prosla glava ispod pazuha desna noga napadaca vrsi polukruzni pokret i daje snagu za
obaranje protivnika u parter.

2. ODBRANA

U trenutku kretanja napadaca ispod ruke vrsi se zatvaranje prostora DR i iskorak desnom nogom (DN) prema nazad i
u stranu.

3. KONTRA ZAHVAT

Kad protivnik prodeOFIavom ispod pazuha vrsi se fiksacija Sakom leve ruke lakat DR napadaca. Nakon toga vrsi se
okret i zamah slobodnom DR odbrambenog rvaca i radi se bacanje preko kuka.

4. NAJCESCE GRESKE

Slabo povlacenje DR vrata protivnika. Nije blokiran desni lakat protivnika. Spori prolazak ispod ruke. Nedovoljno
spustanje centra tezista tela. Slab rad nogu, pogotovo zamah noge kad se prode ispod ruke.
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2. DOLAZAK ZA LEPA ISPOD RUKE SKOPCANO ZA CIPE

1. NAPAD (Klju¢ni delovi)
Pocetni polozaj — Vrsi se Cvrsti hvat za Cipe sa obe ruke oko vrata protivnika. Vrh glave napadaca se
postavlja u rame protivnika.

| faza — Vrsi se povlak povlacenje sa obe ruke prema nazad, spustanje prema dole i provlacenje glave
ispod pazuha odbrambenog rvaca.

Il faza — Radi se zakorak LN iza protivnika i DN radi Siroki zamah i dolazi se za leda.
2. ODBRANA

Razlabavljenje hvata napadaca. Zatvaranje prostora ispod pazuha DR i iskorak desnom nogom (DN) prema
nazad i u stranu

3. KONTRA ZAHVAT

Kad protivnik prode glavom fiksacija podlaktice DR napadaca LR odbrabenog raca, zamah DR
odbrambenog rvaca iznad glave protivnika, okret i bacanje preko kuka.

4. NAJCESCE GRESKE

Slabo povlacenje DR vrata protivnika. Slab hvat oko vrata. Spori prolazak ispod ruke. Nedovoljno spustanje
centra tezista tela. Slab rad nogu, pogotovo zamah noge kad se prode ispod ruke.
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3. DOLAZAK ZA LEPA ZAVUCENE OBE RUKE ISPOD PAZUHA

1. NAPAD (Klju¢ni delovi)

Pocetni polozaj — Obe ruke su zavucene ispod pazuha.

| faza — Vrsi se priprema za izvodenje tehnike i to tako da se radi podizanje LR gore zatim DR gore i na
kraju se snaznim trzajem LR prema gore stvara prostor za prolazak glave ispod pazuha DR protivnika.

Il faza — Istovremeno se provlaci glava ispod pazuha i vrsi se zakorak LN iza protivnika.

lll faza — Ne raskida se hvat i u poslednjoj fazi pada se u parter i dolazi se za leda protivniku.
2. ODBRANA

U trenutku prolaska napadaca ispod pazuha vrsi se zakorak prema nazad i raskidanje hvata.

3. KONTRA ZAHVAT

Moze se samo u pocetnoj pozi izvesti dvorucni salto, ako protivnik ne izvrsi dobar i ¢vrsti hvat.
4. NAJCESCE GRESKE

Slab rad ruku i zavaravanje protivnika ispod koje ruke ¢e se izvrsiti prolazak ispod ruke. U trenutku prolaska
glave previse nagnut gornji deo tela prema nazad. Slab rad nogu, pogotovo u trenutku kada napadac
prode ispod ruke i nalazi se na kuku protivnika (diskontinuitet u pokretu).
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4. DOLAZAK ZA LEDPA 1Z SVEDSKOG SULTERA

1. NAPAD (Kljucni delovi)
Pocetni polozaj — Odbrambeni rvac je u frontalnom gardu, a napadac drzi LN sa strane pored DN odbrambenog rvaca.
Obuhvata se DR odbrambenog rvaca sa LR napadaca, a DR napadaca je slobodna ili drzi LR odbrambenog rvaca.

| faza — U prvom delu se radi ulazak u klasicni Svedski sulter, okretanjem oko svoje osiose ispod desnog pazuha
odbrambenog rvaca. Kod okreta oko ruke protivnika napadac odlazi malo vise od tela protivnika.

Il faza — Padaju oba rvaca u kontaktu na strunjacu sa glavama dole.
lll faza — Napadac pravi pritisak na protivnikovo rame sa istovremenim izvlaCenjem glave ispod pazuha i dolazi za leda.

2. ODBRANA

Postoje dva nacina odbrane. Prva je u stojeCem polozaju. Kad se napadac uvrce oko ruke vrsi se izvrtanje ruke i suprotnom
rukom se gura glava protivnika i vrSi se odmicanje od protivnika.

Druga odbrana je u parteru da se ne dozvoli dolazak za leda fiksiranjem (drzanjem jednom rukom) glave napadaca. U
drugom delu se radi odmicanje i ustajanje.

3. KONTRA ZAHVAT

Ralsli se kontra zahvat u stoje¢em polozaju. Napravi se gore opisana odbrana ali se u drugom delu vrsi dolazak za leda preko
ruke.

4. NAJCESCE GRESKE

Veoma los ulazak u svedski sulter bez Cvrstog kontakta ispod pazuha. Ne vrsi se fiksiranje ramena u parteru i protivnik
moze da ustane.
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5. DOLAZAK ZA LEDA SUKANJEM (SKOPCANO ZA CIPE)

1. NAPAD (Kljucni delovi)
Pocetni polozaj — Napadac vrsi Cvrsti hvat za Cipe, skopcano. Desna podlaktica napadaca vrsi blokadu na gornjem delu grudnog
kosSa i vrsi se snazna fiksacija protivnika.

| faza — 1z ove pozicije se najcesce baca ,Cipe“, ali je ovo samo varka da se odvuce paznja protivnika. Nakon manevra levo-desno,
krece se LN duboko izmedu protivnikovih nogu i dolazi se ispod centra tezista protivnika. U ovoj poziciji ne sme biti ni malo
slobodnog prostora izmedu dva rvaca.

Il faza — U drugoj fazi se vrsi sukanje protivnika u desnu stranu i obaranje protivnika na strunjacu. U borbi Ce zbog znoja doci do
proklizavanja i pada na grudi za dva boda ali ¢esto ¢e protivnik otiéi direktno na leda.

2. ODBRANA

NeoIE)hodno je razlabaviti hvat napadaca kako bi se u trenutku ulaska LN napadaca izmedu nogu napravio iskorak prema nazad i
izvukla glava iz hvata.

Drugu odbranu je moguce izvesti u slu¢aju da napadac ne ude dovoljno duboko i nisko i da ostavi prostor izmedu dva rvaca. U
tom slucaju uvlaci se glava i DR se odguruje napadac i raskida se hvat.

3. KONTRA ZAHVAT

U trenutku okreta napadaca i poCetka sukanja odbrambeni rvac vrsi energicno spustanje prema dole, vrsi obuhvat protivnika
iznad kukova i vrsSi bacanje protivnika prema nazad.

4. NAJCESCE GRESKE

Slab hvat napadaca rukama. Los polozaj ruke koja se nalazi na grudnom kosu. Nedovoljno ubacivanje LN. Spor okret napadaca.
LoS polozaj gornjeg dela tela (previse prema nazad). Nedovolﬁ o0 spustanje napadaca ispod centra teZista tela odbrambenog
rvaca Ostavljanje dosta prostora izmedu rvaca u trenutku su anja.
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6. DOLAZAK ZA LEDA HVATOM ZA Z2GLOB JEDNE RUKE

1. NAPAD (Klju¢ni delovi)
Pocetni polozaj — Napadac LR drzi zglob DR odbrambenog rvaca. Napadaceva DR se nalazi na levom kuku
protivnika. Glava napadaca se nalazi sa desne strane od odbrambenog rvaca.

| faza — Napadac vrsi LR snazni pokret prema gore i oslobada prostor za prolazak ispod pazuha DR za leda.
Il faza — Napadac radi korak prema napred i prolazi ispod ruke.

lll faza — Dolazi za leda i spusta protivnika u parter.
2. ODBRANA

U trenutku prolaska ispod ruke, odbrambeni rvac vrsi zakorak DN unazad i u desno i ne dozvoljava
prolazak napadaca ispod ruke.

3. KONTRA ZAHVAT

U slucaju da napadac ne podigne visoko ruku odbrambenog rvaca, moze se izvrsiti hvat oko vrata i povuci
protivnika ispod sebe i u drugom delu doci za leda napadacu.

4. NAJCESCE GRESKE

Nedpquano energicno bacanje ruke odbrambenog rvaca prema gore. Spori prolazak ispod ruke za leda
protivniku.
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7. DOLAZAK ZA LEDA HVATOM ZA Z2GLOB JEDNE RUKE ISPOD DALJEG PAZUHA

1. NAPAD (Klju¢ni delovi)
Pocetni polozaj — Napadac DR drzi zglob DR odbrambenog rvaca. Napadaceva LR se nalazi na desnom
kuku protivnika. Glava napadaca se nalazi sa desne strane odbrambenog rvaca.

| faza — Napadac vrsSi DR snazni pokret prema gore i oslobada prostor za prolazak ispod LR za leda.
Il faza — Napadac krece prema napred i brzo prolazi ispod pazuha dalje ruke (LR).

lll faza — Prolazi ispod ruke spusta protivnika i dolazi za leda.

2. ODBRANA

U trenutku prolaska ispod ruke, odbrambeni rvac vrsi zakorak DN unazad i u stranu i ne dozvoljava
prolazak napadaca ispod ruke.

3. KONTRA ZAHVAT

U slucaju da napadac ne podigne visoko ruku odbrambenog rvaca, moze se izvrsiti hvat oko vrata i povuci
protivnika ispod sebe i u drugom delu doci za leda napadacu.

4. NAJCESCE GRESKE

Nedpvqlg’go energicno bacanje ruke odbrambenog rvaca prema gore. Spori prolazak ispod ruke za leda
protivniku.
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8. DOLAZAK ZA LEDA HVATOM ZA Z2GLOB DVE RUKE

1. NAPAD (Klju¢ni delovi)
Pocetni polozaj — Napadac drzi LR zglob DR odbrambenog rvaca i DR drzi zglob LR.

| faza — Napadac vrsi LR snazni pokret prema gore i oslobada prostor za prolazak ispod DR za leda (moze
isto ovo da se izvede i na drugu stranu u zavisnosti gde se nalazi glava napadaca).

Il faza — Napadac krece prema napred i brzo prolazi ispod ruke odbrambenog rvaca.

| faza — U trecoj fazi dolazi za leda i spusta protivnika u parter.
2. ODBRANA

U trenutku prolaska ispod ruke, odbrambeni rvac vrsi zakorak DN unazad i u stranu i ne dozvoljava
prolazak napadaca ispod ruke.

3. KONTRA ZAHVAT

U slucaju da napadac ne podigne visoko ruku odbrambenog rvaca, moze se izvrsiti hvat oko vrata i povuci
protivnika ispod sebe i u drugom delu doci za leda napadacu.

4. NAJCESCE GRESKE

Nedpvqﬂm energicno bacanje ruke odbrambenog rvaca prema gore. Spori prolazak ispod ruke za leda
protivniku.
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9. DOLAZAK ZA LEPA ISPOD RUKE “KOSENJEM”

1. NAPAD (Klju¢ni delovi)
Pocetni polozaj — Napadaceva leva podlaktica je ispod desne podlaktice odbrambenog rvaca. DR napadaca drzi za
levi zglob odbrambenog rvaca.

| faza — Iz frontalnog garda napadac krec¢e LN prema napred ispred DN odbrambenog rvaca uz istovremeno brzo i
snazno podizanje nadklaktice odbrambenog rvaca i vrsi se pokret rukom kosenja.

Il faza — Pokret napadaca je usmeren prema desno i dole. Napadac prati protivnika i sa njim pada u parter i dolazi za
leda.

2. ODBRANA

U prvoj fazi podizanja nadlaktice odbrambeni rvac treba spreciti podizanje DR i da ne dozvoliti da se napravi prolazak
ispod pazuha DR.

3. KONTRA ZAHVAT

U sIucaJu da napadac bude previse u pretklonu, prilikom podizanje ruke, odbramnom rvacu se pruza prilika da izvede
,cipe”.

4. NAJCESCE GRESKE

Nema kontakta u prvoj fazi podlaktice na podlakticu. Nedovoljno brzo i snazno podizanje DR odbrambenog rvaca u
prvoj fazi napada. Suvise visoki polozaj tela prlllkom kretanja ispod ruke ili preveliki pretklon prema napred koji daje
mogucénost da se izvede kontra zahvat ,,Cipe“.
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10. DOLAZAK ZA LEDA ISPOD RUKE PODBIJANJEM NADLAKTICE

1. NAPAD (Klju¢ni delovi)
Pocetni polozaj — Napadaceva LR je na nadlaktici DR odbrambenog rvaca. Napadaceva DR se nalazi ukrstena sa LR
napadaca. Oba napadaca se nalaze u desnom gardu.

| faza — 1z ove pozicije napadac sa energicnim udarcem Sake LR na nadlakticu DR otvara prostor za prolazak ispod pazuha
DR odbrambenog rvaca

Il faza — Neposredno posle energicnog pokreta ruke napadaca krece i zakorakom LN iza DN odbrambenog rvaca.

Il faza — U zavrSnom delu napadac dolazi za leda uz istovremeno vucenje DR nadlakticu odbrambenog rvaca u levo i dole.
2. ODBRANA

U prvoj fazi podbijanja nadlaktice odbramben rvac vrsi zakorak DN prema nazad uz istovremeno odmicanje prema nazad
DR da ne dozvoliti prolazak ispod pazuha DR.

3. KONTRA ZAHVAT

U tr?nutku prolaska ispod ruke odbrambeni rva¢ hvata LR napadaca, vrsi okret u levo i radi bacanje preko kuka (promaseni
Cipe).
4. NAJCESCE GRESKE

Slab i nedovoljan udarac (izbijanje) nalaktice od strane napadaca u prvoj fazi napada. Suvise visoki polozaj tela prilikom
prolas.ll<(a ispod ruke. Slabo povlacenje desnom rukom levu nadlakticu odbrambeeng rvaca. Spori prolazak ispod ruke
protivika.
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11. DOLAZAK ZA LEDA PODBIJANJEM OBE NADLAKTICE

1. NAPAD (Klju¢ni delovi)
Pocetni polozaj — Napadaceve Sake LR i DR napadaca se nalaze na ramenima protivnika sa spustenim tezistem tela ispod
protivnikovog tezista tela.

| faza — |z ove pozicije napadac sa obe Sake radi prehvat odozdo nadlaktice odbrambenog rvaca i energicnim pokretom
ruku prema gore gura nadlaktice i otvara prostor za prolazak ispod levog ili desnog pazuha.

Il faza — Napadac se mora odluciti ispod kojeg pazuha hoée da prode jer su obe ruke odbrambenog rvaca podignute.
Najbolje je krenuti u onu stranu gde se nalazi glava napadaca u odnosu na polozaj protivnika (na blicu stranu).

Il faza — U zavrsnom delu napadac prolazi ispod pazuha i dolazi za leda protivniku, sa brzim zakorakom jedne noge iza
protivnika.

2. ODBRANA

U prvoj fazi podbijanja nadlaktica odbramben rvac vrsi zakorak DN ili LN prema nazad uz istovremeno odmicanje prema
nazad DR i LR kako ne bi dozvolio prolazak ispod pazuha jedne ili druge ruke.

3. KONTRA ZAHVAT

U trenutku prolaska ispod ruke odbrambeni rvac treba da uhvati jednu ruku napadaca za lakat i vrSi okret i radi bacanje
preko kuka (promaseni Cipe).

4. NAJCESCE GRESKE

Slabo i nedovoljno guranje nalaktica od strane napadaca u prvoj fazi napada. Suvise visoki polozaj tela prilikom prolaska
ispod ruke. Spori prolazak ispod ruke protivika. Spori i los rad nogu.
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12. DOLAZAK ZA LEDA 1Z PASIVNE POZICIJE HVAT RUKE | GLAVE

1. NAPAD (Klju¢ni delovi)
Pocetni polozaj — Iz pozicije u kojoj se donji rvac (napadac) nalazi u pretklonu obuhvacen od gornjeg rvaca
DR preko vrata i LR ide ispod pazuha, sa glavom donjeg rvaca na levom kuku gornjeg rvaca.

| faza — 1z opisane pozicije donji rvac vrsi energicni prolazak glavom ispod pazuha, raskida hvat gornjeg
rvaca energicnim ukljucivanjem dugih misica leda sa trzajem prema nazad.

Il faza — Od siline trzaja dolazi do raskidanja hvata gorneg rvaca i napadac prolazi ispod pazuha gornjeg
rvaca

lll faza — Napadac vrsi opkorak i dolazi za leda i spusta protivnika u parter.
2. ODBRANA

U trenutku prolaska ispod ruke gornji rvac raspusta hvat i vrsi zakorak u stranu i odguruje se protivnik.
3. KONTRA ZAHVAT

U trenutku prolaska glave ispod pazuha odbrambeni rvac vrsi snazni hvat (ruka — glava) i bacanje prema
nazad protivnika.

4. NAJCESCE GRESKE
Spori prolazak ispod ruke. Nedovoljan energicni trzaj dugih misi¢a leda da se raskine hvat gornjeg rvaca.
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13. DOLAZAK ZA LEPA ISPOD RUKE SKOPCANO ZA PREDNJI POJAS

1. NAPAD (Klju¢ni delovi)
Pocetni polozaj — Rvaci su skopcani u klasichnom hvatu pre izvosenja prednjeg pojasa, sa spojenim rukama na ledima
protivnika u desnom gardu (moze biti i levi gard).

| faza — Napadac pre ulaska izvodenje tehnike priprema poziciju za prolazak ispod ruke tako da svojom desnom
nadlakticom i ramenom DR odvoiji sto vise levu nadlakticu odbrambenog rvaca. U ovom hvatu napadac pokusava
protivnika dovesti u frontalni gard, kako bi skratio put za prolazak ispod ruke.

Il faza — Kad je pripremio poziciju napadac krece prema napred ispod ruke da jednostavno ,proklize” ispod LR
odbrambenog rvaca, sa obaveznim uvlacenjem glave u ramena kako bi se izbegla mogucnost izvodenja kontra
zahvata.

Ill faza — Od velikog znacaja je brzi prolazak obe noge napadaca iza leda odbrambenog rvaca.
2. ODBRANA

U trenutku prolaska ispod ruke odbrambeni rvac radi brzi zakorak LN prema nazad i raspusta hvat i odguruje
protivnika.

3. KONTRA ZAHVAT

U trenutku prolaska glave ispod pazuha vrsi se snazni hvat i bacanje ,,Cipe“ sa kolena.

4. NAJCESCE GRESKE

Slabo pripremljen pocetni polozaj u ulazak u zahvat. Sporo proklizavanje. Slab rad nogu.
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14. DOLAZAK ISPOD RUKE KROZ MELNICU

1. NAPAD (Klju¢ni delovi)
Pocetni polozaj — Napadac se nalazi sa strane i drzi DR za zglob DR odbrambenog rvaca, a napadac istovremeno
obuhvata nadlakticu DR odbrambenog rvaca.

| faza — PoCetak napada se izvodi tako da napadac izvodi energicni trzaj levog ramena u napadacevo DR rame i
istovremeno krece glavom ispod desnog pazuha odbrambenog rvaca, uz istovremno raskidanje hvata sa obe ruke.

Il faza — U drugoj fazi prolazi glavom ispod desnog pazuha odbrambenog rvaca. Bududi da je raskinuo hvat ruku,
prelazi u obuhvat oko kukova.

Ill faza — U poslednjoj fazi sledi brzi prolazk ispod ruku i dolazak za leda sa desne strane odbrambenog rvaca.
2. ODBRANA

U trenutku kada je napadac u pocetnom polozaju uhvatio DR odbrambenog rvaca vrsi se energicno izvlaenje ruke i
odmicanje od protivnika.

3. KONTRA ZAHVAT

U trrenutku kada napadac zavuce glavu odbrambeni rvac hvata ruku glavu spusta se u tezistu dole i vrsSi bacanje
prema nazad.

4. NAJCESCE GRESKE

Spor i nedovoljno snazan trzaj levog ramena od strane napadaca. Spori ulazak glavom ispod pazuha. Los hvat
rukama oko kukova protivnika u drugoj fazi.
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15. DOLAZAK ZA LEDA PREKO RUKE

1. NAPAD (Kljucni delovi)
Pocetni polozaj — Napadac drzi LR za zglob DR odbrambenog rvaca i DR za nadlakticu DR odbrambenog rvaca.

| faza — |z ove pozicije napadac vrsi energicni trzaj DR za nadlakticu odbrambenog rvaca u desno i prema DOLE.
Il faza — Istovremeno napadac radi zakorak LN iza pete DN odbrambenog rvaca
lll faza — Napadac dolazi za leda uz veoma vazan pokret DN koja daje potrebnu inerciju za dolazak za leda.

IV faza — U poslednjoj fazi napadac vrsi prehvat LR za kuk, a DR celo vreme drzi za nadlakticu i spusta protivnika u
parter.

2. ODBRANA

U trenutku povlacenja ruke od strane napadaca odbrambeni rvac vrsi energicni trzaj DR radi izvlaenje (Cupanje) i
odguruje protivnika.

3. KONTRA ZAHVAT
U pocetnoj poziciji odbrambeni rvac ako je brzi, radi isti pokret kao i napadac i radi dolazak preko ruke na leda.
4. NAJCESCE GRESKE

Spor i nedovoljno snazan trzaj DR prema dole od strane napadaca. Spori zakorak LN iza protivnikove pete. Los rad DN
napadaca u fazi dolaska za leda.



DOLASCI ZA LEDA

16. DOLAZAK PREKO RUKE 1Z SUPROTNOG GARDA

1. NAPAD (Kljucni delovi)
Pocetni polozaj — Napadac se nalazi u desnom gardu a odbrambeni rvac se nalazi u levom gardu. Napadac drzi DR za
zglob LR odbrambenog rvaca i LR za nadlakticu LR odbrambenog rvaca.

| faza — 1z ove pozicije napadac vrsi energicni trzaj DR za zglob sake prema dole i u levo uz istovremni trzaj LR koja
drzi nadlakticu protivnika isto u levo i prema dole. DN napadaca se nalazi i za leve pete odbrambenog rvaca.

Il faza — Napadac dolazi za leda uz veoma vazan pokret LN koja koja daje inerciju i vodi pokret do kraja.

lll faza — U poslednjoj fazi napadac vrsi prehvat DR za kuk, a LR celo vreme drzi za nadlakticu LR i spusta protivnika u
parter.

2. ODBRANA

U trenutku povlacenja ruke od strane napadaca odbrambeni rvac vrsi energicni trzaj LR radi izvlacenje (Cupanje) i
odguruje protivnika.

3. KONTRA ZAHVAT
///
4. NAJCESCE GRESKE

Spor i nedovoljno snazan trzaj DR prema levo i dole od strane napadaca. Spori zakorak DN iza protivnikove pete. LoS
rad LN napadaca u fazi dolaska za leda.
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17. DOLAZAK ZA LEDA PREKO RUKE SA UBACIVANJEM NOGE

1. NAPAD (Klju¢ni delovi)
Pocetni polozaj — Napadac se nalazi sa strane i drzi DR za zglob DR odbrambenog rvaca, a napadac istovremeno
obuhvata nadlakticu DR odbrambenog rvaca.

| faza — PoCetak napada se izvodi tako da napadac izvodi energicni trzaj levog ramena u napadacevo DR rame i vuce
protivnika prema dole sve dok protivnik na padne na kolena.

Il faza — Ako noge protivnika odu daleko od napadaca protivnik se fiksira u parteru hvatom ruke i glave. || VARIJANTA
ako protivnikove noge ostanu blizo napadaca pusta se hvat i napadaca odmah dolazi za leda.

lll faza — U poslednjoj fazi sledi brzi dolazak za leda sa desne strane odbrambenog rvaca.
2. ODBRANA

U trenutku kada je napadac u pocetnom polozaju uhvatio DR odbrambenog rvaca vrsi se energicno izvlaenje ruke i
odmicanje od protivnika.

3. KONTRA ZAHVAT
///
4. NAJCESCE GRESKE

Spor i nedovoljno snazan trzaj levog ramena od strane napadaca. Ne izvrsi se fiksiranje protivnika na kolenima pre
kretanja za leda. Spori prolazak za leda protivnika.
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Il GRUPA

DALASCI ZA LEDA SA STRANE
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18. DOLAZAK ZA LEDA HVATOM RUKE SA STRANE | PREHVAT ZA GLAVU

1. NAPAD (Kljucni delovi)
Pocetni polozaj — Napadac se nalazi sa strane i drzi DR za zglob DR odbrambenog rvaca, a napadac istovremeno
obuhvata nadlakticu DR odbrambenog rvaca.

| faza — PocCetak napada se izvodi tako da napadac izvodi energicni trzaj levog ramena u napadacevo DR rame i vuce
protivnika prema dole sve dok protivnik na padne na kolena.

Il faza — Ako noge protivnika odu daleko od napadaca protivnik se fiksira u parteru hvatom ruke i glave. Il VARIJANTA
ako protivnikove noge ostanu blizo napadaca pusta se hvat i napadaca odmah dolazi za leda.

lll faza — U poslednjoj fazi sledi brzi dolazak za leda sa desne strane odbrambenog rvaca.
2. ODBRANA

U trenutku kada je napadac u pocetnom polozaju uhvatio DR odbrambenog rvaca vrsi se energicno izvlacenje ruke i
odmicanje od protivnika.

3. KONTRA ZAHVAT
///
4. NAJCESCE GRESKE

Spor i nedovoljno snazan trzaj levog ramena od strane napadaca. Ne izvrsi se fiksiranje protivnika na kolenima pre
kretanja za leda. Spori prolazak za leda protivnika.
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19. DOLAZAK ZA LEPA FIKSIRANJEM RUKE SA STRANE (“BIC”)

1. NAPAD (Klju€ni delovi)
Pocetni polozaj — Napadac se nalazi ispred odbrambenog rvaca. U toj poziciji napadac LR fiksira zglob DR odbrambenog
rvaca uz njegov bok. Glava napadaca se nalazi blizu desne nadlaktice odbrambenog rvaca i kolena su savijena.

(

| faza — PoCetak napada se izvodi tako Sto se iz stabilnog oslonca nogu vrsi kretanje prema gore i sledi energicni ,,udarac’
glavom u desnu nadlakticu odbrambenog rvaca.

Il faza — Napadac kreée u desno zajedno sa protivnikom, pusta DR odbrambenog rvaca i sa LR vrsi prehvat na levi kuk
odbrambenog rvaca.

lll faza — U poslednjoj fazi je pad na strunjacu i napadac ostaje kao gornji u parteru.
2. ODBRANA

U trenutku kada je napadac u pocetnom polozaju LR uhvatio za desni zglob DR odbrambenog rvaca vrsi energicno
izvlaCenje ruke iskorak nazad i odmicanje od protivnika.

3. KONTRA ZAHVAT
/]
4. NAJCESCE GRESKE

Slaba fikasacija zgloba DR odbrambenog rvaca. Nedovoljno spustanje napadaca u kolenima. Slab udarac glavom u predelu
nadlaktice. LoSe pracenje protivnika u padu na strunjacu.



DOLASCI ZA LEDA

20. DOLAZAK ZA LEPA 1ZBACIVANJEM IZ RAVNOTEZE

1. NAPAD (Kljucni delovi)

Pocetni polozaj — Napadac se nalazi ispred odbrambenog rvaca. U toj poziciji DL je zavuCena ispod pazuha LR
odbrambenog rvaca, a LR napadaca se nalazi na nadlaktici DR odbramebnog rvaca. Kolena su lagano savijena. DN
napadaca je izmedu nogu odbrambenog rvaca a LN napadaca se nalazi pored (spolja) DN odbrambenog rvaca.

| faza — PoCetak napada se izvodi tako sto se iz stabilnog oslonca nogu vrsi kretanje iz nogu prema gore i radi se
energicni ,,udarac” LR u desnu nadlakticu odbrambenog rvaca uz istovremeno povlacenje desnom rukom koja se
nalazi ispod pazuha LR odbrambenog rvaca. Svi ovi pokreti moraju biti maksimalno sinhronizovani.

Il faza — Napadac krece u desno zajedno sa protivnikom i u padu dolazi za leda protivniku.
2. ODBRANA

U trenutku kada napadac krece u udarac LR na nadlakticu odbrambeni rvac radi iskorak prema nazad i u stranu sa
svojom desnom nogom i na taj nacCin neutraliSe udarac LR napadaca i radi odmicanje od protivnika.

3. KONTRA ZAHVAT
/]
4. NAJCESCE GRESKE

Nedovoljno spustanje napadaca u kolenima i nedovoljna stabilnost u nogama. Slab udarac LR u nadlakticu
protivnika. Slabo povlacenje DR protivnika u desno i dole. LoSe pracenje protivnika u padu na strunjacu.
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1. NAPAD (Klju¢ni delovi)
Pocetni polozaj — Napadac se nalazi ispred odbrambenog rvaca sa DR na vratu protivnika i drzedi sa LR zglob DR ili
podlakticu DR odbrambenog rvaca .

| faza — PocCetak napada se izvodi tako da se snaznim trzajem DR koja se nalazi na vratu prema napred i dole, uz zakorak
prema nazad sa obe noge, dovodi protivnika na kolena.

Il faza — Napadac fiksira protivnika u parteru drzedi ga za vrat i ispod pazuha.
lll faza — Kad je napadac fiksirao protivnika u parteru raspusta hvat i kre¢e brzim pokretom za leda sa strane protivnika.
2. ODBRANA

U trenutku kada napadac vrsi povlacenje za glavu, vrsi se iskorak prema napred i uspravljanje gornjeg dela tela i odguruje
protivnika.

Odbrana u parteru kada je napadac na kolenima - odbrameni rvac podize DR uz istovremeno ustajanje i sprecava dolazak
za leda.

3. KONTRA ZAHVAT
//].
4. NAJCESCE GRESKE

Slabo i sporo povlacenje za vrat protivnika. Los rad nogu napadaca nakon povlacenja za glavu. Spori dolazak za leda u
parteru i1z pozicije kada se napadac nalazi ispred protivnika.
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IV GRUPA

DALASCI ZA LEDA 1Z OBARANIJA
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22. DOLAZAK ZA LEPA 1Z OBARANJA (ZAVUCENE OBE RUKE)

1. NAPAD (Klju¢ni delovi)
Pocetni polozaj — NapadacC ima zavucCene obe ruke ispod pazuha odbrambenog rvaca.

| faza — PocCetak napada se izvodi tako da se protivnik sa obe ruke podigne sa strunjace koliko je moguce.

Il faza — U trenutku kad je protivnik podignut do najvise tacke vrsi se energicno spustanje prema dole. Obe ruke
fiksiraju protivnikove kukove i vrSi se maksimalno optereéenje stopala protivnika (fiksacija).

Ill faza — Kad je napadac fiksirao protivnika, vrsi se energi¢an pokret (iz nogu) prema napred i obaranje protivnika
prema nazad. Rame napadaca ulazi u stomak protivnika, a glava prolazi sa strane pored kuka. Napadnuti rvac vrsi
rotaciju tela i pada na grudi kako bi izgubio 2, a ne 4 boda ako padne na leda.

2. ODBRANA

U trenutku kada napadac krece u obaranje (ako noge napadaca nisu previse fiksirane) vrsi iskorak prema nazad i
odguruje protivnika od sebe.

3. KONTRA ZAHVAT
//].
4. NAJCESCE GRESKE

Nedovoljno odvajanje protivnika od strunjace. Sporo kretanje prema dole. Losa fiksacija kukova. LoSe postaviljene
noge prilikom kretanja u obaranje.



1. NAPAD (Klju¢ni delovi)
Pocetni polozaj — Napadac drzi DR za zglob DR odbrambenog rvaca a leva ruka sa strane drzi nadlakticu.

| faza — 1z poCetne pozicije napadac vrsi energicni trzaj DR odbrambenog rvaca u desno i prema GORE da bi
oslobodio prostor za ulazak u pojas odbrambenog rvaca.

Il faza — Raspusta obe ruke i vrSi energicni ulazak u pojas uz istovremeni duboki ulazak DN napadaca izmedu nogu
odbrambenog rvaca.

Ill faza — VrSi se obaranje protivnika prema nazad. Napadnuti rvac vrsi rotaciju tela i pada na grudi kako bi izgubio 2,
a ne 4 boda ako padne na leda

2. ODBRANA

U trenutku kada napadac raspusti DR odbrambenog rvaca, odbrambeni rvac vrsi odmicanje prema nazad i odgurava
protivnika.

3. KONTRA ZAHVAT
///
4. NAJCESCE GRESKE

SEor i nedovoljno snazan trzaj DR prema gore. Spori ulazak u pojas protivnika. Lose postavljene noge pre kretanja u
obaranje.
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DALASCI ZA LEDA SKOKOM
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1. NAPAD (Klju¢ni delovi)
Pocetni polozaj — Oba rvaca se nalaze jedan ispred drugoga bez kontakta savijeni u gornjem telu prema
napred.

| faza — Faktor iznenadenja mora biti prisutan u izvodenju ove tehnike. Napadac vrsi brz i energicni odraz
u desnu stanu odbrambenog rvaca tj. vrsi skok u desnu stranu hvatajuci DR desni kuk odbrambenog rvaca.

Il faza — U poslednjoj fazi napadac se nalazi na ledima i vrsi pritisak prema dole na odbrambenog rvaca i
dolazi za leda protivniku.

2. ODBRANA

U trenutku kada napadac krece u napad i skok radi se odmicanje u suprotnu stranu kako bi se sprecio hvat
desnog kuka.

3. KONTRA ZAHVAT

///
4. NAJCESCE GRESKE

Spori skok u stranu. Ne hvata se desni kuk odbrambenog rvaca.
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1. NAPAD (Klju¢ni delovi)
Pocetni polozaj — Oba rvaca se nalaze jedan ispred drugoga bez kontakta savijeni u gornjem delu tela prema napred.
Odbrambeni rvac je u niskom gardu sa rukama prema napred.

| faza — Faktor iznenadenja mora biti prisutan u izvodenju ove tehnike. Napadac vrsi brz i energicni odraz i SKOK preko
odbrambenog rvaca tj. vrsi skok preko protivnika potiskujuci protivnika sa obe Sake prema dole za oba ramena.

Il faza — U drugoj fazi napadac se nalazi u letu i kada prede preko glave protivnika vrsi okretanje prema protivniku i
kontrolu protivnika sa zadnje strane.

Varijanta — U preskoku napadac hvata obrnuti hvat za rebur oko pojasa odbrambenog rvaca.
2. ODBRANA

U trenutku kada napadac radi skok preko glave radi se iskorak prema nazad uz istovremeno podizanje ruku prema gore i
odguravanje protivnika.

3. KONTRA ZAHVAT
///
4. NAJCESCE GRESKE

Neadekvatna pozicija za izvodenje ove tehnike (odbrambeni rvac se nalazi u visokom gardu). Spori skok preko protivnika.
LoS okret u drugom delu leta preko protivnika.



