
Podignuvawe na topkata od zona 3 kon zona 4 
 
Podignuvaweto na topkata so prsti napred od zona 3 kon zona 4 se izveduva vo 

eden od odbojkarskite stavovi. Vo prvata po~etna faza treba da se zazeme pravilen 
odbojkarski stav, da se postavi teloto pod topkata, a ramenata i stapalata treba da 
bidat svrteni kon pravecot na dodavaweto (kon zona 4). Vo momentot na doa|aweto 
na topkata treba da se podignat racete pred ~eloto, na okolu 15-20cm pred liceto. 
Osnovnoto pravilo pri podignuvaweto na topkata so prsti e taa da se odbie pred 
liceto, za taa cel prstite se {iroko otvoreni. Palcite se blisku eden do drug na 
okolu 5cm i usmereni kon nazad i dolu, a prstite se vo forma na otvoren krug. 
[akite se vo prodol`enie na podlakticite i malku svitkani kon nazad. Racete se 
svitkani vo laktite koi se postaveni vo visina na ramenata i malku na strana, a 

agolot koj go zafa}aat nadlakticite i podlakticite iznesuva 90°. Narednata faza e 
priem na topkata so prstite i nejzinata amortizacija. Topkata se prima so site 
prsti, a istoremeno te`i{teto na teloto se spu{ta malku ponisko, a so toa 
zapo~nuva i odbivaweto na topkata. Dvi`eweto zapo~nuva od sko~nite zglobovi, 
preku zglobovite na kolenata, kolkovite, ramenata, so ispru`uvawe na laktite i na 
kraj od zglobot na {akite. 
 

 

 

 

 https://www.youtube.com/watch?v=d6FYi2TVm1I 

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

 https://www.youtube.com/watch?v=9N8vHafO9_E 

 https://www.youtube.com/watch?v=kp9OiaeMo24 

 https://www.youtube.com/watch?v=EDI7bzbIlLg 
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