
Podignuvawe na topkata od zona 3 kon zona 2 

Podignuvaweto na topkata so prsti od zona 3 kon zona 2 se izveduva taka {to 

kolenata i kolkovite se pomestuvaat kon napred, a gorniot del od teloto e navednat 

kon nazad. Te`i{teto na teloto se prenesuva od predniot na zadniot del na 

stapalata. Racete se postaveni povisoko nad glavata, a laktite se pootvoreni. 

[akite se svitkani kon nazad, a odbivaweto na topkata se izeduva nad glavata koja 

lesno se zafrluva kon nazad vo pravec na odbienata topka. 

 

 

 

 https://www.youtube.com/watch?v=p8YLyw3nnJ4 

 https://www.youtube.com/watch?v=9S-8R16wtaQ  

 https://www.youtube.com/watch?v=8fJRWneXwKc 

 https://www.youtube.com/watch?v=yvVFIJjM7UE 

 https://www.youtube.com/watch?v=OIwMaJrJMs8 

 https://www.youtube.com/watch?v=7fAcrieGrdU 

 https://www.youtube.com/watch?v=PEpGidgEnvY 
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