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Ixoncka

OU3NYKO U 3IPABCTBEHO BACIIMTAIBE Y KYRHUM YCJIOBUMA

INPEBEHTUBHE BEXBE, IPOLIEHA YXPAIBEHOCTH, BEXKBE OBJIMKOBAIbA,
KOJIEKTUBHA CIIOPTCKA UT'PA PYKOMET, YIINTHUK

9. Heqespa o1 11. maja no 16. maja 2020.

INPEBEHTUBHE BEXXBE, BEKBE
OBJINMKOBAIbA

* BexOe 3a penakcanujy y naysu y3 paj 3a
KOMIIjyTep:

* Bexx0Oe oOnmmkoBama: http://skr.rs/pDu

INPOIHEHA YXPAIBEHOCTH

* N3pauynaBame uHAeKkc Mace Tena (BMI) je
jelaH oJ1 HauWHa TPOIICHE YXPAmhEHOCTH TIOBE3aH
C KOJIMYMHOM TIPEKOMEPHOT MAaCHOT TKHBA y
JbyJCKOM Teny. M3pauyHaBa ce y3umajyhu y
003up TenecHy TeKUHY U BucuHy. Kopuctu ce

3a OTKpUBAE MMOTXPAKECHOCTH, HOPMAaJTHE
YXPamEeHOCTH, MPEYXPabEHOCTH WU JIeOJbHHE:
http://skr.rs/pDv nmm http://skr.rs/pDb

CIIOPTCKA UI'PA PYKOMET

* [IpaBuia urpe y pykomery: http://skr.rs/pDp
Koo je urpaya y cBakoM pyKOMETHOM THMY?
Koje cy numensuje TepeHa u romua?

Konmko BpeMeHCKH Tpaje pyKOMETHa yTakMuiia?

* 3aycTaBibame U3 Kperamwa 0e3 jomre: http://skr.rs/pDj

dvaputa
10-15 sekundi

Q \g 15-20 sekundi
svaka strana
8-10 sekundi

10-15 sekundi

triputa
3-5 sekundi
svaka ruka

10-20 sekundi 10 sekundi

tresite ruke

dva puta X
8-10 sekundi

10-15 sekundi

svaka strana L
8-10 sekundi 8-10 sekundi
~ 1ife

* XBaTame U J0/1aBambe JIONTe y Kperamy: http://skr.rs/pDr

* Boheme nomrre: http://skr.rs/pDB wmm: http://skr.rs/pDJ

* Ulyrupawe Ha ron u3 mecta: http://skr.rs/pDd

* Ulytuparme Ha ToJl U3 MecTa U Kpetamwa: http://skr.rs/pDh

* dunTe Bapke: http://skr.rs/pDq

* YIIMTHUK: Yyenuk/yueHu1a ucrojbaBa 3aMHTEPECOBAHOCT 3a (PU3UUYKO BexkOambe.

IIpaTuTe aKTUBHOCTH 32 (PU3MYKO U 3IPABCTBEHO BaCNIUTam-€¢ U npexko TB-a!

Anekcannap Cyootuh, Hact. ¢us. u 31paB. Bac. Email acas@starina.rs
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