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1. ]ZANGA

Tradicija, konceptualiu poziuriu, reiskia ziniu,
supratimu, tikéjimu, legendu, paprociu ir kultturos
vertybiu, perduodamuy is kartos j karta, iS vienos
eros j kitg zodziu ar rastu, perdavima, taip pat
Svietima (Matasovic ir Jojic, 2002, psl. 1341).

“Pliockanje” (kaimo zaidimas geriausiai
apibudinamas kaip ritulio metymas) ir “Bocanje”
(daznai vadinamas bocia), senieji tradiciniai
Kroatijos pakrantes zaidimai yra populiariausi

2. “PL_JOéKANJE‘
KILME

‘Pljockanje” - tai senas liaudies zaidimas, is
pradziy - piemeny zaidimas, kuriame piemenys,
dazniausiai vaikai, leisdavo laikg ganydami
gyvulius. Jis pavadintas pagal pagrindinj
zaidimo jrankj, “pliocka", is pradziy plokscia,
delno dydzio akmenj, iSkalta is storo skaltno.
Be “pljiockos”, reikia ir mazesnio kumscio dydzio
apvalios formos akmens, kuris vadinamas
“bulinu” (bulin), “balinu” (balin) arba “pljiockasu”
(pliockas), priklausomai nuo regiono, kuriame
buvo zaidziama “pljiockanje”.

Zaidimo aiksteléje dazniausiai budavo
aptinkamos Siferio plyteles, o “pliocka" buvo
formuojama dauzant viena akmenj j kita, kol
iSgaudavo norima forma. Galima buvo iskalti
ir plaktuku, bet svarbu, kad visi rituliai buty
vienodo dydzio. Zaidimas vyko gamtoje,
nepazymetame zolétame lauke nuo ankstyvo
pavasario iki velyvo rudens, ty. ganiavos
laikotarpiu. Zaidimas “pljiockanje”, “plockanje”
arba “prahcanje” - paimtas is zodzio .ploca*
arba plytelé, kuris pries kita senovinj zaidima,
vadinama “bocanje” arba “balota’, laikui begant.
pakeite panasiomis zaidimo taisyklemis
originalias senovines linksmybes/varzybas,
kurias mego piemenys ir , paprasti zmones*
visoje Dalmatijoje ir Istrijoje.

Istrijos pusiasalyje, netoli Rijekos, taip pat
Dalmatijoje ir Dalmatijos teritorijoje (vietiniy
vadinama Dalmatijos Zagora). Abiejy zaidimu
tikslas yra nukreipti pagrindinj jrankj, ty.
kamuolj, j tokia padétj, kad jis butu arciau nei
priesininky komandos.

Suzinodami apie siuos beveik pamirstus
musy protéeviy zaidimus, galime isgelbéti
juos nuo uzmarsties.

Pavyzdys 1.
“Pliocka"




Pavyzdys 2: *Pljiockanje”

Zaidimas “pliockanje” (.akmeny metymo
zaidimas") reikalauja maziausiai dviejy
zaidéjy ir gali bati zaidziamas vienas
pries viena (kiekvienas zaidejas turi tris
“akmenis”), dvejetais (kiekvienas zaidejas
turéty du “akmenis”), taip pat trejetais ar
ketvertais, kai kiekvienas zaidéjas turi tik

viena “akmenj". Zaidimas buvo pradedamas
nusprendziant, kas atliks metima pirmas.
Zaidimas prasideda susitarimu arba lyginiu-
nelyginiu metodu. IS pradziy j aikste buvo
metamas kamuolys, tada nustatomas
atstumas, i$ kurio atliktas smugis, o tada
buvo metama pirmoji .pliocka".

Zaidimo tikslas — mesti “pliocka" kuo arciau
bulino ir laimeti taska (punat). Asmuo ar
komanda, pirma surinkusi 11 ar 13 taskuy,
buvo laikoma partijos, rungtyniy nugalétoja.
Be to, kad “pliocka" buvo svarbu mesti

kuo arciau ,bulino®, stengtasi varzovo ritulj
numusti kuo toliau. Siekiant nustatyti, kas
laimejo taska, atstumas tarp .pljiockos"

ir zymeklio kamuolio buvo matuojamas
dedant viena koja pries kita arba matuojant
mediniu pagaliuku. Varzovai matavimus
atlikdavo savarankiskai, o kadangi nebuvo
teiseju, labai svarbu buvo pasitikejimas,
saziningumas ir garbingas zaideju zaidimas.




3. BOCIOS KILME

Kalbant apie bocios kilme, sunku pateikti
kokiy nors jtikinamuy ziniu. Kasinedamas
Turkijos miesta CatalhdyUk, kuris egzistavo
7000 mety pries musuy era, anglu
archeologas Jamesas Meleartas aptiko
apvaliy objektu, kurie, jo manymu, galety
simbolizuoti zaidimu inventoriy. Kasingjimai
Egipte taip pat jrodé bocios zaidimo
egzistavima 2500 metuy pries Kristu.

Pavyzdys 3. Gimnastikos mokytoju kursai 1894 m.,
kuriuos vede daktaras Franjo Bucaras, Kroatijos
olimpizmo tevas.

Kasinejant Luksoro miesta, seimos namy
sienose buvo iskabintos freskos, kuriose
pavaizduotas rutuliy sportas. Bocios zaidimo
jrodymu buvo rasta ir senoves Graikijoje. Pats
Hipokratas, garsus gydytojas, patare zaisti
bocia, kad palengvinti sveikatos problemas.
Pompeéjos miesto kasingjimu metu 79 m. pr.
Kr. buvo aptiktas vienas bocios kamuolys

ir mazesnis zymeklis kamuolys, tai liudija,

jog senoves romenai taip pat zaide bocia.
Viduramziais "bocanje”, dar vadinama
“balota”, buvo gerai isvystyta ir labai populiari
Kroatijos pakrantés regione.

Pirmajj rasytinj jstatyma, reglamentuojantj
bocios zaidima, Anglijoje sukure karalius
Carlzas Il (Charles II) (1630 - 1685). 1872 m.
Thomas Tayloras isrado specialia masing
.sporto rutuliams gaminti* (ang. Lawn
bowls) gaminti. 1873 m. Turine buvo jkurtas
pirmasis Italijos klubas, o veliau - kiti klubai
visoje Salyje, o pirmosios oficialios varzybos
surengtos 1900 m. Prancuzijoje 1888 m.
klubai prisijunge prie regionines lygos ir
surenge pirmasias oficialias varzybas 1890 m.

Zemiau esancioje 1894 m. darytoje
nuotraukoje daktaras Franjo Bucaras
(Franjo Bucar), Kroatijos olimpizmo tevas,
demonstruoja bocios kamuolio principus
gimnastikos mokytoju kursuose, vykusiuose
Zagrebe, Kroatijoje.




Pirmieji metaliniai rutuliai buvo pagaminti
1923 m. Prancuzijoje, Liono srityje (todéel Sie
rutuliai arba prancuziski rutuliai buvo vadinami
“Lyonnaises”). Pries tai iS akmens buvo iskalti
rutuliukai, po to - dideli mediniai rutuliai ir
rutuliukai su vinimis, kurie buvo naudojami

iki 1002 m. Nuo to laiko bocia patyre daug
pokyciu. IS pradziy buvo zaidziama su apvaliais
akmeniniais kamuoliukais, o po to - kepto
molio arba medzio rutuliais, kurie ir Siandien
naudojami kai kuriose Dalmatijos Zagoros
vietose.

Tobulejant technologijoms, bocia daznai
zaidziama su sintetiniais (Raffa, Lawn balls)

ir metaliniais (Volo, Petanque) kamuoliais.
Medziagos, i$ kurios jie pagaminti, lemia
skirtingas zaidimo taisykles ir budus. “Lawn
bowls" asociacija haudoja ovalo formos 130
mm skersmens kamuoliukus, kuriy viena

puse sunkesne uz kita, o asociacija “Raffa”
naudoja 109 mm skersmens rutulius; Petankes
asociacija naudoja 78 mm skersmens

rutulius, o Tarptautines boules federacijos
(FR., Federation Internationale de Boules)
varzybose naudojami rutuliai yra pagaminti iS
zalvario, aliuminio, gelezies, nikelio ir magnio
lydinio, kuriy minimalus kietumas nuo 20 iki 25
Rockwell ir uzpildytas elastinemis juostomis.

Pirmieji metaliniai rutuliai buvo pagaminti 1923
metais Lione is bronzos ir aliuminio lydinio.
Inovatoriai Vincentas Mille ir Paulas Courtieu
suteike jiems pavadinima .Integralas” (Integral).
1954 ir 1955 m. ltalijos gamyklos pradejo
gaminti fab, martel ir caudera rutuliukus, o
svarbiu lUzio tasku tapo 1955-1956 m. kuomet
Italija prieme taisykle, nustatancia naujus
standartus zaisti metaliniais rutuliais, o ne
ankstesniais pagamintais iS pastos, tam tikros
bakelito rusies.

Nuo 1985 m. kamuoliukai buvo tusti
(tusciaviduriai) ir atSokdavo paleidziant, taciau
riedant buvo labai stabilus ir tikslUs.

1984-ieji buvo jrasyti kaip revoliucinial metai
bocios istorijoje, nes pasaulio cempionate
Australijoje Italijos atstovas Pasqualino
Bruzzone varzeési su kamuoliais, kuriu vidus
buvo uzpildytas elastinemis juostomis. Tokie
kamuoliukai paleidziant nesokinejo (apie tai
véliau), o riedédami turejo tusciy kamuoliuky
savybe. Véliau jvyko posukis zaidimo taktikoje,
zaidimo filosofijoje ir, zinoma, kamuoliuku
gamybos pramoneje. Po 1982 mety visos
gamyklos pradejo tirti kamuoliuku, uzpildyty
guminemis juostomis arba uzpildyty guminiy
Jjuosty misiniu arba spyruokliy ir gumos juosty
ir Svino misiniu, gamyba, kad jie neatsoktu
iSstumti is zaidejo delno. Tikslas buvo priartinti
tokiy rutuliy savybes prie tusciaviduriy
rutuliuky savybiy ried&jimo metu - uzduotis,
kuri jiems iS esmes pavyko.

4. ,PLJOCKANJE" AN/

Tradicinis, jau beveik isnykes liaudies
zaidimas, kurio metu metomas plokscias
akmuo, vadinamas “pljiocka’, nuo kurio ir kilo

Jjo pavadinimas, zinomas nuo seniausiy laiky.
Sio tikslaus Zaidimo pagrindinis tikslas - i
penkiu metry atstumo pastumeti ritulj link
zymeklio kamuoliuko (“bulinas’, reiskiantis
maza kamuoliuka, gali buti ir akmuo) arba, dar
geriau, numusti priesininko ritulj kuo toliau

nuo zymeklio kamuoliuko ir taip laimeti taska.
Dazniausiai buvo zaidziama iki 11 arba 13
tasku, iSimtiniais atvejais - iki 15 arba 21 tasko.
Zolés aikstele, kurioje vyksta varzybo

metry ilgio ir 4 metry plocio. Atsi

tai, kad §j "pliockanje” zaidima

vaikai, aikstelés matmenys ir ta

proporcingai mazinami atsizve




“Pliockanje” pagal sporto Sakos
strukturinio sudétingumo kriteriju laikoma
monostrukturine ciklinio pobudzio sporto
Saka, o kalbant apie sportiniu gebejimu
dominavimo sporto Sakos apibrezima, ji
priskiriama tiksliuju sporto Saku kategorijai

Akrobatikos technikos elementy
biomechaniné analizé

Metimas (dar Zinomas kaip iSleidimas,
isstumimas arba pasalinimas) yra pagrindinis
pliockanje” zaidimo elementas. Siek tiek

jstriza stovesena, kai kuno svoris pasiskirstes
tolygiai, atstumas tarp pedu lygus peciu
plociui, koju pirstai nukreipti j prieki, keliai
seka koju pirstu projekcija, o liemuo Siek tiek
palinkes j priekj, dominuojanti ranka atlieka
kamuolio metima pagal desines rankos

- kaires kojos principa. Pries pat metima
svoris perkeliamas ant nusileidzianc€ios
kojos, kad buty pasiektas didesnis judesio

j priekj pagreitis ir sekimas harmoningai su
kuno judesiu. Idealu, kad is rankos iSmestas
kamuoliukas nesisukty ore, kaip frisbis, o
skristy tiesiai ir nejudédamas nukristy ant
aikstelés, dazniausiai vejos.

5. BOCIOS
ANALIZE



Remiantis
kriterijumi, bo
monostrukturine
pajegumo ir dominavi
priskiriama tiksliuju sporto
IStvermeé, koordinacija ir vikruma
su tikslumu yra labai svarbus norint atli
optimalius judesius.

Bocia techniniy elementy
biomechaniné analizé

Pagrindiniai bocia zaidimo elementai yra
kamuolio nukreipimas (dar Zinomas kaip
iSsiverzimas) ir pasalinimas. Priklausomai nuo
vietoves, nukreipimas, t. y. priartejimo dalis,
atliekama zemoje, pusiau aukstoje ir aukstoje
pozicijoje. Kita vertus, pasalinimas gali buti dar

kamuoliukas ("bulinas”)

skirstomas j prieslaikinj, savalaikj ir paveluota. Kano padétis ir tai, kaip rankose laikomas
Skirtingai nei nukreipimas, pasalinimas néra bocios kamuolys, priklauso nuo vietoves tipo.
kintamas. Paprastai kiekvienas bocios zaid€jas Jis laikomas tarp mazojo pirsto ir nykscio,
priima ir naudoja ta metoda, kuris jam labiausiai o kitais pirstais prilaikomas, kad neisslystu.
tinka. Dazniausiai naudojamas uzdelstas Tuomet turime teisingai nukreipti jj link tikslo.
isstumimas, kuris taip pat yra naturaliausias ir Svarbi metimo technikos detalé - uztikrinti,
artimiausias €jimui bei begimui. kad ranka, laikanti kamuol, ir nusileidzianti

) L koja butu toje pacioje kuno puseje (desine
Kamuolio nukreipimas ranka - desiné koja, kaire ranka - kairé koja).

Kamuolio nukreipimas (arba issiverzimas) - tai
bocios kamuolio metimas zymeklio kamuoliuko
("bulino”) kryptimi, siekiant priarteti. ISsiverzimas
ir budai tai padaryti priklauso nuo vietoves,
todel yra trys nukreipimo tipai, todél metant
bocia atliekami butini judesiai (silibavimas ir
iSmetimas). IS esmes nukreipimas - tai judesiu
ir pozicijy visuma atliekant jvairius kamuolio
metimo budus ir skirstomas | - zema pozicija; -
pusiau auksta pozicija; - auksta pozicija.

Norint pasiekti optimalu visy judesiy atlikima,
svarbu tobulinti:

1. Bocios kamuolio laikyma
2. Kno padet; ir laikysena

3. Krypties valdyma - :
4. Atstumo kontrole Pavi/z.d?‘g, B0cios
5. Judéjimo analize (su bocios kamuoliu ir be jo). kamuolio laikymas




Pavyzdys 7. Taisyklingas bocios kamuolio laikymas

1. Zema stovésena nurodant kryptj

Lygiems ir kietiems pavirsiams, kuriy
smelio granuliuote dazniausiai yra 0

mm, naudojama zema pozicija. Tokiose
aikstelése bocios kamuoliuka reikia nuleisti
kiek jmanoma zemiau, kad jo padetis
rankoje primintu varpelj. Bocia, kurig
metame nuo kuno, yra 0,15-0,50 m atstumu
nuo metimo linijos. Siuo atveju kamuolys
neatsitrenkia, t. y. nejsirézia j reljefa, o

jo kelias yra ilgesnis nei atliekant kitus
metimus. Nors Sis metodas reikalauja daug
pastangy del nenaturalios galvos padeties
kuno ir peciy atzvilgiu, jis rekomenduojamas
norint tobulinti metimo kontrole, krypt;j ir
atstuma. Pries pradedant uzsiimti Sio tipo
treniruotemis, butina atlikti lankstumo ir
pusiausvyros treniruotes (vieno ar keliy
sanariu judesiy amplitude ir subalansuotos
kuno padeties islaikymas atliekant jvairius
judesius ir pozicijas).

Zemos pozicijos technika ismetant
kamuolj

i. Laikykite bocia pirsty galiukais,
atpalaiduotu riesu

ii. Palenkite kuing | priekij, 70:30 santykiu
paskirstydami nusileidimo kojos svorj

balansuojanciai kojai.

ii. Laikykite nugara lygiagreciai zemei

iv. Ranka, laikanti bocia, yra atpalaiduota,
15 cm atstumu nuo pavirsiaus, o kita ranka
pasiruosimo metu yra lygiagreti rankai,
laikanciai bocia

v. Peciai lygiagretus zemei, be nukrypimuy
vi. Pusiausvyra palaikanti'koja kojos pirsty
galiukais remiasi j zeme, o iSstumimo metu
ji pakyla ir juda j prieki

vii. Galva ziuri ta kryptimi, kuria nukreiptas
bocios kamuolys

Zema metimo pozicija gali bati atliekama
naudojant.15 cm aukscio klittj 80 cm
atstumu nuo bazines linijos.

Sportininkas turi kontroliuojamai mesti
kamuolj zemiau kirksnies ir:

1. atlikti konkrecia judesio strukttirg be jokio
objekto rankoje

2. atlikti tam tikra judesio struktlra su teniso
kamuoliu rankoje naudojant betikslj metima
3. atlikti konkrecia judesio strukttrg su
teniso kamuoliu rankoje, metant jj link tikslo
4. atlikiti konkrecia judesio strukttrg su
bocia rankoje su betiksliu metimu

5. atlikiti judancia judesio struktlra su bocia
rankoje, metanti ja link tikslo

‘



: syra
daug naturalesnis ir nereikalauja dideliy
fiziniy pastangu. Ktnas yra vertikalesnis,
galva islieka beveik naturalioje padetyje,
pasilenkimas j priekj yra svelnesnis,

o kamuolys iSmestas nuo zaidimo

linjjos siekia 1.5 - 3 metru. Si treniruote
rekomenduojama norint tobulinti metimo,
krypties ir atstumo kontrole.

Pusiau aukstos stovésenos technika
iSmetant kamuolj

i. Kamuolys tvirtai laikomas tarp mazojo
pirsto ir nykscio, o kiti trys pirstai jj
priglaudzia, todel metimo kontrole
pastebimai didesne

ii. Kinas vis dar pasvires | priekj, bet staciau
nei zemoje padetyje, kur nusileidimo kojos
apkrova yra 60:40, palyginti su ta, kuri
palaiko pusiausvyra

ii. Nugara palenkta j priekj, o pagrindas

3. Auksta pozicija nurodant kryptj

Auksta pozicija haudojama labai grubiems
pagrindams, kuriy smelio granuliavimas yra
4 mm. Bocios kamuolys metamas daugiau
nei 3 metrus nuo metimo linijos, o kino
padetis yra auksta ir vertikali.

Aukstos stovésenos technika iSmetant
kamuol;

i. Tvirtai jstatytas kamuolys yrai tarp
mazojo pirsto ir nykscio, o kiti trys pirstai
Ji priglaudzia, todel metimo kontrole
pastebimai didesné

lygiagreti rankai,

ra lygiagretus zemei

vi. Koja, palaikanti pusiausvyra, remiasi j zeme
puse pedos, o atleidimo momentu ji pakyla ir
juda j priekj

vii. Galva ziuri j objekta, j kurj nukreipta bocia

Pusiau auksta nukreipima galima atlikti
naudojant 30 cm aukscio klittj ne mazesniu
kaip 150 cm atstumu nuo bazinés linijos.
Sportininkas turety mesti kamuolj per klittj
kontroliuojamu budu ir:

1. atlikti konkrecia judesio strukttirg be jokio
objekto rankoje

2. atlikti tam tikrg judesio struktlra su teniso
kamuoliu rankoje naudojant betikslj metima
3. atlikti konkrecia judesio strukttra su teniso
kamuoliu rankoje, metant jj link tikslo

4. atlikiti konkrecia judesio struktlra su bocia
rankoje su betiksliu metimu

5. atlikiti judancia judesio struktura su bocia
rankoje, metanti ja link tikslo

ii. Klinas yra vertikalus, su 50:50

svorio paskirstymu ant nusileidimo ir
balansuojancios koju

ii. Nugara yra sulenkta j priekj, o pagrindas
uzdaromas 85 laipsniy kampu

iv. Ranka, laikanti kamuoliuka, yra
atsipalaidavusi zemyn klubo lygyje, o kita
ranka, atleidimo momentu yra lygiagreti
rankai, nesanciai kamuolj

v. Peciai yra lygiagretus zemei

vi. Koja, kuri islaiko pusiausvyrg remiasi j
zeme, o atleidimo metu ji pakyla ir juda |
priekj

vii. Galva ziuri j objekta, j kurj nukreipta
bocia




Visais trimis nukreipimo tipais atkreipkite
demesj j kuino padétj, peciu padet], kuri
turety buti lygiagreti zemei, ir galvos
padetj. Auksciau pateiktas vaizdas rodo 45
laipsnius galvos padeties atzvilgiu; rankos
svyravimas yra peciy aukstyje, o atstumas
tarp nusileidimo ir pusiausvyros koju yra

0,50 m.
e ‘.;

P.S. Atliekant nukreipima -ir pasalinima,
galvos padétis yra svarbiausia, nes ji
diktuoja visus vélesnius judesius. Po
iSmetimo, labai svarbu vizualiai sekti
bocios kamuol;.

Pavyzdys 8. ISstumimas

ISSTUMIMAS

Kamuolio issttimimas (dar zinomas kaip
“pasalinimas”) reiskia, judesiy arsenalo parinkima
nusitaikant j tam tikrg objekta (taikinj). ISstumimas
yra ne jegos, o lankstumo ir koordinacijos
elementas, virSutiniy ir apatiniu galtniu
sinchronizacija naudojant paprasta zingsnj ir
optimalig jegos, istvermés ir judesiu mazinimo
principus. Treniruojantis iSmusti reikia atkreipti
demes;j | taisyklinga bocios laikyma, atkreipti
démesj | tai, ar ranka atpalaiduota salia ktino,
iSmusima atlikti neskubant (norint tinkamai ismusti,
kiekviena smugj reikia atlikti graksciai). Pagalbines
priemones, naudojamos mokantis ir tobulinant
iSmetima, yra automatine padanga, kai finiso linijoje
naudojami balti kamuoliukai, o raudoni tarnauja
kaip klititys arba barjerai. Siuo metodu pavyksta
iSmokyti mesti paraboles trajaktorija taip, kad buty
pasiektas geriausias iSmusimo minkstumas.

Treniruotes prasideda stovint vietoje
(atstumas nuo tikslo 4 m), tada priartéjus
prie dvieju zingsniy (atstumas nuo tikslo

5 - 6 m), keturiy zingsniy (kai atstumas nuo
tikslo yra 7 - 8 m) ir SeSiy zingsniu (atstumas
nuo tikslo atitinka visa zaidimy aiksteles
plota). Reikes:

1. atlikti konkrecia judesio strukturg be jokio
objekto rankoje

2. atlikti tam tikra judesio struktlrg su teniso
kamuoliu rankoje su betiksliu metimu

3. atlikti konkrecia judesio strukttrg su
teniso kamuoliu rankoje, metant jj link tikslo
4. atlikti konkrecia judesio struktura su bocia
rankoje su betiksliu metimu

5. atlikti judancia strukttra su bocia rankoje,
metant- ja link tikslo



Be to, yra triju tipu isstuntimai tiek nurodant
kryptj, tiek issiverziant: Jie klasifikuojami
kaip: a. per anksti; b. laiku; ir c. paveluotai.
Prieslaikinis iSsiverzimas apibudinamas kaip
iSstimimas, kurio metu, isstumiant kamuolj,
nusileidimo koja uzdedama ant zemes

visa koja, o priesinga koja atsilieka. Metimo
rankos petys nukrenta ir kuinas sukasi link
laisvos rankos.

Gerai suplanuotas metimas yra budas
iSstumti bocia j isore, kai nusileidimo koja
yra visiskai ant zemes, o priesinga koja yra
lygiagreti nusileidimui. Ktinas yra pakeltas,
galva yra vertikali, o priesinga ranka sukasi
zemyn klubo lygyje.

Uzdelstas paleidimas apibudinamas taip,
kaip, atleidus kamuolj, nusileidimo koja
remiasi koju pirstais, iSsidésciusiais vienas
nuo kito, o priesinga koja zengia j prieki.
Atsidaro kumstis ir bocia iSmetama. Kunas
yra sulenktas Siek tiek j priek|, peciai yra
lygiagretus zemei, galva pakelta, o zvilgsnis
nukreiptas j tiksla. Labai svarbu ir toliau
vizualiai sekti kamuolj po jo atleidimo is
rankos.

Greitis, kunas, rankos ir jos greitis, ktino
padetis maksimalaus pagreicio momentu,
metimas ir vizualinis kamuolio sekimas
yra butini norint pasiekti optimalu nasuma
isleidimo metu.

Pavyzdys 9. Ruosiasi iSsviesti
bocia




Pavyzdys 10. Bocios isleidimo faze

ISSIVERZIMAS atliekant DVIEJY ZINGSNIY
technika

i. Ranka yra atsipalaidavusi salia kuno,
laikanti bocia (bocia yra rankoje, ty. po ranka)
ii. Zingsnis koja priesais ranka, laikancia bocia
iii. IStieskite kuna | priekj, kad ranka, kuri

yra istempta zemyn kunu, judety atgal,
siubuodama iki auksciausio uzsimojimo
tasko

iv. Balansuojanti ranka taip pat stipuojasi,
iSlaikydama pusiausvyra ir peciy padét;

v. Stpuojanti ranka leidziasi j prieki

vi. Tuo paciu metu koja seka ranka ir zengia
dar viena zingsnj j prieki

vii Po issiuntimo galva turéty likti nukreipta

j tiksla

ISstumiant bocios rutulj, ranka juda j priekj
su visu judesiy diapazonu j regejimo lauko
aukstj. éjjudéjimajungia peciy asmeny
sukimasis j iSore ir j priek. Isleidimo metu
ranka yra horizontali su zeme 55 * kampu.

ISSIVERZIMAS atliekant KETURIU
ZINGSNIV technika

i. Ranka sulenkta Salia kuino (zastas ir dilbis
sudaro 90° kampa), bocia yra rankoje, t. y.
virs rankos

ii. Lenkimasis j priekj: koja priesais ranka,
laikancig bocia

ii.Ktno istiesimas j priek|, ranka, sulenkta
Salia kuino, pradeda testis j priekj, o ranka
sukasi ir bocia atsiduria po ranka

iv. Seka antrasis zingsnis, kuriame kunas yra
sulenktoje padetyje, ranka istiesta ir ranka
visiskai pasukama, o tai pradeda ruostis
supavimui

v. Treciuoju zingsniu klinas tesiasi | priek|,
ranka, kuri buvo padeta tik Siek tiek priesais
klna, pradeda judeti kunu zemyn- aukstyn
vi. Ranka, kuri subalansuoja kuna, taip pat
supuoja

vii. Ranka leidziasi j zemyn po uzsimojimo
viii. Koja seka ranka ir zengia ketvirta zingsnj
i prieki

ix. Po to seka kamuolio metimas ir sekimas
tiesiu judesiu, pagal kurj galva turety likti
nukreipta j taikinj be staigiy trukciojimy j
jvairias puses.



ISSIVERZIMAS atliekant SESIU ZINGSNIU
technika

i. Ranka sulenkta salia ktino (zastas ir dilbis
sudaro 90° kampa), bocia stovi rankoje, t.y.
Virs rankos

ii. Lenkimasis j priekj : koja priesais ranka,
laikancig bocia

iii. Kinas lenkiasi j prieki, peciaiyra lygiagretus
iv. Seka antrasis zingsnis, kurio metu ktinas
yra sulenktoje padetyje, ranka istiesta, o ranka
sukasi ir bocia atsiduria po ranka

v. treciame zingsnyje klinas istiesiamas
priekj, ranka visiskai pasukama ir prasideda
pasiruosimas supuojama, kai ranka, kuri buvo
Siek tiek priesais kina, pradeda judetiisilgai
zemyn kunu.

vi. ranka, subalansuojanti kuina, taip patyra
supuojasi

vii. ketvirto etapo metu ranka atsitraukia nuo
auksciausio uzsimaojimo tasko

viii. penktasis zingsnis veda mus aukstai, iki
auksciausio peciy uzsimojimo tasko, kuris
horizontalus zemei

iX. Sestuoju zingshiu kamuolys metamas is
auksciausio priekinio sitibavimo tasko (ranka
nusileidzia nuo auksciausio tasko j priekj),

o kunas islieka toje pacioje padétyje kaip ir
artéjimo metu

x. tuo paciu metu koja seka ranka iryra
zengiamas sestas zingsnis

xi. iSmetus kamuolj ir iSlaikant tiesu judes,
galva turéetu likti nukreipta j taikinj be jokio
galvos trukciojimo jvairiomis kryptimis

DAZNIAUSIAI PASITAIKANCIOS KLAIDOS TAIKANT ELEMENTARIASIAS
“BOCANJU" TECHNIKAS

Dazniausios klaidos atliekant iSstumima ir ismetima yra del prastos galvos padeties.

ISSTUMIMAS

1. Bloga galvos padéetis lemia kuno disbalansa
nuo centrines asies ir nepageidaujama liemens
iSlinkima.

2. Dél nepageidaujamo galvos palinkimo ir
uzdengimo prarandamas demesys nuo tikslo

3. Netinkamai pasirinktas atstumas tarp
nusileidimo kojos ir kojos pusiausvyrai islaikyti
4. Bloga peciy padetis zemes atzvilgiu

5. Kno svorio centras yra per zemai, todel po
metimo nepavyksta sekti kamuolio

6. Soniniai ir vertikalls kino judesiai dél
netinkamai paskirstyto svorio ant kojos ant kurios
nusileidziama ir netinkamos rankos padéties

7. Per didelis pasilenkimas | priekj (peciy linija yra
zemiau kluby lygio)

8. Nesavalaikis bocios paleidimas is rankos

9. Silpnas iSstumimas

ISMETIMAS

1. Bloga galvos padetis lemia kuno disbalansa nuo
centrines asies

2. Netinkama galvos padétis lemia
nepageidaujama liemens islinkima ir peciy
nuleidima bei pakélima

3. Galva pakeliama pries pat iSmetima, kas turi
jtakos liemens padéciai, taip pat ir regejimo laukui
4. Ranka pradeda per anksti leistis zemyn nuo
virsutinio uzsimojimo tasko

5. paskutinis zingsnis yra per ilgas

6. Metimas per trumpas arba nekontroliuojamas
iSmetimas

Tam tikry judesiy, skirty iSmesti ir iSstumti, gerinimas, ypatinga démes;j skiriant teisingam kamuolio
laikymui, optimaliems galuniu judesiams ir apkrovos pasiskirstymui, paties rutulio isdestymui,
silbavimui ir issttmimui, taip pat iSmesto kamuolio stebejimui, yra labai svarbus jaunesnio amziaus
grupese, kur kiekvienas teisingas automatizuotas judesys vertinamas kelis kartus.



JAUNESNES AMZIAUS KATEGORIJOS MOKYMAI
Mokant jaunima, svarbiausia yra laiku ismokyti optimalius techninius reikalavimus kamuolio
iSstimimo bei iSmetimo metu.

BLIZANJE IZBIJANJE
1. Pratimai, skirti pusiausvyrai ir kino svorio centrui 1. Atletinio pasirengimo treniruoté (mazi Suoliukai
ant vienos kojos lavinti (pusiausvyros lenta, keliant viena kelj aukstai pakaitomis, jtupstai)

vaiksciojimas ant siaury siju, vaiksciojimas ant
virves, suoliai ir suoliukai ant vienos kojos).

2. Pusiausvyros islaikymas tam tikroje padetyje 2. Koordinacineés treniruotes

3. Teniso kamuoliuko metimas vien tam, kad 3. Pasalinimas dviem zingsniais
pajustumete daikto svorj rankoje

4. Mesti daikta zemiau peties iki nurodyto ilgio 4. Pasgalinimas keturiais zingsniais
5. Bocios kamuoliuko metimas 5. Pasalinimas Sesiais zingsniais

6. Demesio sutelkimo j nukreipta objekta pratimai 6. Koordinacija keturiais greiciais
7. Smugiui j zymeklj kamuolj, ypatinga demes;j
skiriant begimo, kuno, ir rankos greiciams

Pavyzdys 11. Vaikai
Bocanje mokykloje




Tradiciniy sporto Saku ir zaidimy atgaivinimas.

Co-funded by
the European Union

Saltiniai:

1. Gulja, Sandro: Bocanje: A game of skill and knowledge

2. Margetic, Mirjana: Pliockanje: From shepherd'’s game to sport
3. Krn&evi¢, Zeliko: Pliockanje, an ancient shepherd's game




