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PRIMIJENJENA SPORTSKA AKROBATIKA U TRENAZNOM
PROCESU RUKOMETA

Nastanak i razvoj akrobatike

Pojedini sadrzaji akrobatike susrecu se cijelim tokom nastanka i razvoja ¢o-
vjeka. Kod svih zivih zoobi¢a naci ¢emo veliki broj akrobatskih elemenata koji
su u svrhu prevencije povreda, dobijanje povoljnijeg polozaja za objezbjedjenje
hrane ili spasavanje od neprijatelja. Istovjetne akrobacije izvodio je i daleki ¢o-
vjekov predaka koji je jo$ bio na drvetu, a kasnije u kombinacije na tlu i na drve-
¢u. U pocetnom razvoju ¢ovjeka kao svjesnog bica akrobatski elementi dobijaju
novu ulogu, nastaje potreba za brze, lakSe i uspjesnije savladavanje prirodnih
prepreka u cilju obezbjedjenja sigurnijeg i boljeg zivota. Nesto kasnije prerastaju
u plesno ritmicke okultne, sakralne i ratne svrhe.

U kritsko mikenskoj kulturi 4500 godina prije nove ere otkriveni su prvi
pisani tragovi akrobatskih vjezbi. Akrobatske vjezbe su bile poznate i u drevnim
narodima Kine, Indije i Egipta. Svoj procvat, kao osnove gimnastike, dozivlja-
va akrobatika u 5 vijeku p.n.e. u Sparti i Atini. U Sprarti je je sve usmjereno u
vojne pripreme dok se Atinjani vise okre¢u svestranom razvoju licnosti u kome
akrobatika zauzima znacajno mjesto. Atinski zakonodavac Solon svojim cuve-
nim zakonom 594 godine p.n.e. ispred ostalog predvida i harmonicko vaspitanje
omladine, sagledavajuci taj problem u simbiozi svestranog, dusevnog i fizickog
vaspitanja.

Platon dijeli gimnastiku na orkestriku, palestriku 1 kubistiku. Kubistika
obuhvata tipi¢ne akrobatske vjezbe — stavove na rukama, kolutove, prekopite,
vjezbe sa motkom, preskakanje konopca i dr.

Arhandelo Tukaro — aktobata na dvoru Karla IX i Henriha III napisao je
1599. godine knjigu » Tri dijaloga o vjezbama u skokovima i akrobaciji« u kojoj
je prvi put dat detaljni opis akrobatskih vjezbi.

Od XIX vijeka razvoj akrobatike ide u dva pravca: nastavlja se profesio-
nalno artisticka linija i razvija se akrobatika vezana za sport. U tom sportskom
razvoju izuzetno velika dostignuca su u akrobatskim skokovima, tako da danas
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mozemo govoriti o: sportskoj akrobatici za Zene i muskarce, sportskoj akrobatici,
skokovima u vodi, padobranskim akrobatskim skokovima, akrobatskim skokovi-
ma na skijama, akrobatskim skokovima na elasti¢nom stolu, kao i o elementima
akrobatike u tehnici drugih sportova.

Akrobatika i rukomet

Akrobatske vjezbe su osnova za usvajanje sloZenih vjezbi tehnike u ruko-
metu. Pruzaju pomo¢ rukometasu pri upoznavanju sa osnovnim karakteristikama
odredjenih kretanja.: amplitudom, tempom, ritmom, kvalitetom i koli¢inom sile,
procjenu tacnog poloZzaja pojedinih djelova i tijela u cjelini, drzanju tijela i dr.

Pored navedenog detaljnom analizom moZemo konstatovati da akrobatika:

OBUHVATA:

Hodanje, tr¢anja, skokovi, zatezanje, opustanje, istezanje misi¢a, zamah,
vjezbe prostorne orjentacije, ravnoteze, snaga pojedinih miSi¢nih grupa i u cjeli-
ni, koordinaciju tijela pojedinacno i u cjelini.

OMOGUCAVA:

Da sportista-rukometas-psihicki i fizicki ide u korak sa onim $to stvara,
oslobadajuci ga svijeta masina, elektronskih mozgova, televizije, svijeta kompju-
tera, dima, buke, droge.

STVARA:

Zdrav organizam(svakako u kombinaciji i sa drugim ekoloskim faktori-
ma),vecinivo koncetracije,gipkost-pokretljivost-elasti¢nost,nov nivo koordinaci-
je,ritma,snage,brzine,izdrzljivosti,orjentacije u pristoru u bez potpornoj i potpor-
noj fazi

RAZVIJA:

Pokretljivost svih zglobova,a narocito zgloba ramena i1 kuka kao i gipkost
citavog tijela,eksplozivnu snagu nogu a djelimic¢no i ruku,ravnotezu kao i ljepotu
pokreta.

JACA:

Muskulaturu cijelog tijela a narocito misi¢e nogu,trbuha,ramenog pojasa
i ruku,jaca rad disajnog,kardiovaskularnog sistema,volju,odlu¢nost,hrabrost,po-
boljsava razumijevanje drugih i odnose u grupi.

NADGRADUJE:

Estetski izgled koji donosi zadovoljstvo upravljanjem sopstvenim pokreti-
ma sopstvenim snagama; stvaralacko misljenje sportiste

POVECAVA:
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Voljne kvalitete(rijeSenost) da se izvrsi postavljeni zadatak

ZAHTIJEVA:

Kompleksan razvoj kako fizic¢kih tako i psihickih kvaliteta sportista i pruza
znatne mogucnosti za vaspitno djelovanje

OSPOSOBLJAVA:

Da sportista fizicki i mentalno odrzi radne sposobnosti i realno funkciono-
e u savremenim Zivotnim uslovima

IZISKUJE:

Vrijeme za vjezbanje-u pocetku mnogo vise nego §to je potrebno za tehnic-
ke elemente, a kasnije se to vrijeme smanjuje,ali je izuzetno vazno da se planira
za svaki trening i dio na kojem ¢e se realizovati planski pripremljene vjezbe akro-
batike za svakog rukometasa.

POSPJESUJE:

Opstu kulturu kretanja. Vjezbaci se upoznavaju sa raznovrsnim kretnjama
i pokretima pojedinih djelova tijela i ovladavaju njihovim osnovnim komponen-
tama-pravcem, brzinom, amplitudom, veli¢inom nervno-mis§i¢nog naprezanja, a
istovremeno se uce da tacno i precizno upravljaju kretnjama i koordiniraju svoje
kretnje u prostoru i vremenu.

PREDNOSTI AKROBATSKIH VJEZBI

- bliske su djeci 1 veoma interesantne. Ne zahtijevaju posebne mjere da bi
se djeca motivisala i potstakao interes za vjezbanje.

- nijesu potrebne posebne mjere obezbjedivanja i Cuvanja.

- za izvodenje nije potreban specifi¢an i veliki prostor niti posebne sprave.
Pojedine vjezbe mogu se izvoditi u dvoristu, na livadi, pijesku, vodi, sni-
jeguisl.

- razli¢ite su tezine - od veoma lakih do najtezih, pa ih mogu izvoditi i po-
cetnici i majstori i muske i zenske kategorije svih uzrasta

- sastoje se iz raznovrsnih kretnji i spojeva koji su izvedeni pojedinim dje-
lovima tijela ili cijelim tijelom zahtijevaju racionalizaciju pokreta, tac-
nost i pravilnost.

Na pitanje kada i zasto poceti sa akrobatskim vjezbama najbolji odgovor je
pocetkom selekcije, zbog toga Sto su:

- Moguénosti uticaja na svestran razvoj, najveci i jedini moguci.

- Razvoj pojedinih sposobnosti limitiran godinama.

- Akrobatika bliska uzrastu i interesantna.
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- Prostor - pogodan, otvoreni, zatvoreni, mali, veliki, visoki, niski.

- Povrede - minimalne.

- Veliki dio pokreta i kretanja su sastavni dio tehnike rukometa pa se tehni-
kom moze ovladati samo ako se savladaju akrobatske vjezbe.

- Nepotrebne posebne mjere obezbjedenja i cuvanja.

- Preporucuje se da se akrobatske vjezbe koriste u svakom dijelu treninga
po potrebi i procjeni od uvodnog do onog naknadnog - individualnog
rada.

PRIMJERI AKROBATSKIH VJEZBI U RUKOMETNOM SPORTU

Kotrljanja:

- oko uzduzne ose — lezanje na ledima — uzrucenje — prekotrljati se na gru-
di — vratiti se.

- lezanje na ledima — noge pogrcene ka grudima,ruke sa dlanovima na tlo
— prekotrljati se na jedan bok — vratiti u pocetni polozaj — druga strana
— naizmjenic¢no.

- lezati na ledima, noge pogrciti, obuhvatiti ih rukama, - prekotrljati se u
stranu na bok — opruziti se sa uzru¢enjem i nastaviti kotrljanje do lezanja
na grudima.U povratku ponovo noge pogrciti i do¢i u prednji poloZaj.

- iz sjeda raznoznog sa rukama na butinama povaliti se na leda prednoziti
raznozno, zatim le¢i na bok i ponovo pocetni polozaj.

- kosaravan - ( niska greda, poklopac $vedskog sanduka),poprecno kotrlja-
ti se — ruke u uzrucenju.

- lezanje na ledima — odrucenje, dlanovi na tlo — prednos, spustati noge u
jednu i drugu stranu do visine kukova.

Povaljke:
Povaljka na ledima
Predvjezbe:

1. sjedeci na dvije strunjace noge na tlo

2. sjedeci na tlo

- iz stava Cuceceg ruke obuhvataju potkoljenice, glava sklopljena naprijed,

laktovi uz tijelo i povaliti se nazad do dotika poda lopaticama i zatiljkom
1 vratiti se nazad.

Povaljka na grudima - iz stava leZze¢eg na grudima uvinuti se, zaklon gla-
vom, ruke u uporu pogréene, opruziti ruke opiruci se o tlo, zatim ih brzo pogr¢iti
uvinutog tijela da se uspostavi valjanje (uz pomo¢ dva obruca).

Povaljka preko ramena iz lezanja na ledima (odrucenje).
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Kolutovi :
- kolut naprijed iz ¢ucnja,
- kolut naprijed iz kretanja
- kolut naprijed iz sjeda ukrStenim nogama,
- dva koluta spojeno,
- kolut iz sjeda ukrSteno i spojeno kolut naprijed,
- kolut iz stava raskorac¢no,
- kolut iskorakom jedne noge,
- kolut iz tréanja,
- kolut sa loptom — izbaciti,
- voditi loptu nogom-kolut,
- voditi loptu rukom-kolut,
- razne kombinacije,
- lete¢i kolut,
- leteéi iz okreta 180°,
- razne kombinacije lete¢eg i obi¢nog koluta,
- lete¢i kolut - visoki - meka debela strunjaca — odrazom jedne noge iz
hodanja, sa uzvisenja,
- kolut naprijed iz skoka lete¢eg nazad sa cijelim okretom,
- kolut naprijed sa loptom u rukama,
- kolut naprijed upiranjem jedne ruke-druga uz tijelo,
- kolut naprijed-ruke u odrucenju,
- kolut naprijed iz “polu Spage*,
- kolut naprijed iz vage u uporu klececem,
- kolut naprijed iz vage-razovke,
- kolut naprijed i spojeno lete¢i preko lopte ili kanapa,
- klek sunozno sjesti na pete-zamahom iz predruc¢enja bo¢nim krugovi-
ma-kolut naprijed,
- kolut naprijed u dvoje-drze¢i se za ruke,
- gusjenica-tenk,
- kolut preko ramena-dzudo,
- lete¢i kolut preko vjezbaca-jednog,dvojice,trojice,
- lete¢i kolut preko kozlica
Kolut nazad:
- iz ¢ucnja do Cucnja,
- iz spetnog stava kroz ¢ucanj,
- korak nazad i spojeno kolut nazad,
- kolut nazad iz sjeda sunoznog do upora cuceceg,
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- kolut nazad sa loptom,
- kolut nazad do upora klececeg na jednu nogu-polu Spaga,
- svije¢a-kolut nazad,
- svijec¢a-kolut nazad u polu Spagu,
- kolut nazad preko jednog ramena do povaljke na grudima,
- kolut nazad kroz stav u uporu.
Stav na glavi
- izvlacenje stava na glavi iz upora stojeceg sunoznog i raznoznog.
Stav u uporu — stav o Sakama
Mostovi:
- izvlaCenjem
- spustom
- lete¢i (kroz stav u uporu)
Usprav usklopno sa ple¢ki iz leZanja na ledima
Premet strance

SITUACIONE AKROBATSKE VJEZBE

Dvije strunjace ispred vjezbaca:

- Klek na koljenima, tijelo opruzeno, pad u sklek.

- Ista vjezba samo stojeci stav-iskoracni.

- Ista vjezba samo dodati rotaciju oko uzduzne ose preko jedne pa preko
druge ruke.

- Klek na oba koljena, ruke na kukove,rukama guramo kukove, glava u
stranu i pad u povaljku.

- Isto samo iz stojeceg raskoracnog stava u Sirini ramena (pocucanj, ru-
kama izbaciti kukove, pad u povaljku, ruke su pored kukova i pomazu
amortizaciju).

- Povaljka iz odbojke odrazom jedne noge (odraz lijevom, pa desnom, prvi
kontakt dlanovima, grudi pa povaljka).

- Bo¢no pored strunjace,okretom za jedan polukrug,odrazom jedne noge
povaljka u jednu i u drugu stranu.

- Imitiramo Sut-ruku podvla¢imo pod pazuho i odrazom noga vrsimo kotr-
ljanje. Prvi kontakt je desno rame pa lijevi kuk, zavrSava lijevo koljeno.

- Dzudo kolut naprijed iz stoje¢eg polozaja-stav iskoracni,tezina se prenosi
na lijevu nogu,simulira se Sut, ruka se ne savija,prvi kontakt nadlakticom
te ruke,blagi poskok kolut,ustaje se sa savijenom lijevom nogom a desna
je opruzena u stranu.
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- Dvije kolone strunjaca. Ispred jedne igrac stoji u paralelnom stavu, lopta
u ruci, lagano dodaje loptu i pada u sklek (Citavo vrijeme opruZzen u ku-
kovima).

- Isto samo loptu dodaje sa grudi.

- Isto samo loptu dodaje iz uzrucenja.

- Iste vjezbe samo poslije skleka, privlacenje ruku uz tijelo i okretanje oko
uzduzne ose.

- Okret oko desne noge, pad i Sutiranje (prvo pad u sklek, pa onda pad i
rotacija oko uzduzne ose posle skleka).

- Isto, samo okretanje oko lijeve noge sa prelaskom u dzudo pad-kolut.

- Okret u jacu stranu pa dzudo pad naprijed.

- Okret u slabiju stranu pa dzudo pad nazad.
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APPLICATION OF ACROBATIC EXERCISES
IN A HANDBALL TRAINING PROCESS

Acrobat exercises represent a base for acquiring complex handball exercising tec-

hniques. Handball players get to know different types of moving and putting in motion
different parts of body. They master the basic components — direction, speed, amplitude,
intensity of neuromuscular tension, and at the same time they learn how to direct their
motion precisely and how to coordinate their moves in space and time.

Key words: evolution, development, acrobatics, handball, amplitude, flexibility,

coordination, beauty, decisiveness, bravery, creative opinion.
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