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PROGRAM ELEMENATA PARTERNE GIMNASTIKE
ZA INDIVIDUALNI RAD SA KRUZNIM NAPADACEM

Sam pojam ,,akrobatika“ ne objasnjava u dovoljnoj meri sve one pozitivne
osobine koje se putem njene primene razvijaju ili transformisu kod sportista. To
su najceSce motoricke sposobnosti: (snaga, brzina, gipkost, koordinacija, ravno-
teza, preciznost kao i izdrzljivost).

Akrobatika ima veoma veliku prisutnost u raznim sportskim igrama, a nje-
na prisutnost u drustvenom zivotu ¢oveka datira jos od 2300 god pre n.e.

Za sam uspeh u sportu motori¢ke sposobnosti zauzimaju veoma znacajno
mesto, pored morfoloskih karakteristika, funkcionalnih sposobnosti, kognitivnih
sposobnosti 1 konativnih osobina kao i socioloskih karakteristika. Iz tog razloga,
motorici se pridaje prioritetno mesto, jer se motoricke sposobnosti manifestuju u
veoma slozenim i razli¢itim zadacima.

Doslo se do saznanja, da osnovu motorickih sposobnosti ¢ine jednostavni,
ali veoma sloZeni integralni i konpleksni pokreti. Ti integralni 1 konpleksni po-
kreti, veoma su prisutni u akrobatici, koja je za ovu priliku obuhvatila nekoliko
jednostavnih i lakih elemenata. Ti elementi, imaju veoma veliku primenu u ruko-
metu, posebno na poziciji kruznog napadaca.

Radi velikog znacaja akrobatike, u nastavnom programu fizickog vaspita-
nja za osnovnu i srednju Skolu ona zauzima zn¢ajno mesto. Zato bi i treneri, u
svojim programima trenaznog procesa, trebali u ve¢oj meri ukljucivati sadrzaje
akrobatike. Iz tog razloga Zelimo da damo mali doprinos u tom pravcu.

U rukometu akcenat moramo dati na razvoj koordinacije gde ona spada u
najvaznije osobine narocito je bitna za kruzne napadace.Treningom koordinacije
prvo ¢emo obuhvatiti savladvanje velikog broja novih pokreta. Sto se vise novih
pokreta usvoji igracu ¢e biti lakse da da izvede specijalisticke pokrete u rukomet-
noj igri.

Akcenat takode moramo dati, naroCito kod mladih kategorija da na trenin-
gu vedbamo 1 ,,lo8iju* stranu tela (kod levaka desnu ruku i obrnuto).

Za ovu priliku, izlozit ¢e se nekoliko osnovnih sadrzaja akrobatike, koji
se mogu primeniti u rukometu, posebno na poziciji kruznog napadaca, u cilju
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pobolj¢anja motorike, kao i okretnosti, spretnosti, snalazljivosti i orijentacije tela
u prostoru i vremenu.

Pored navedenog znacaja, treba napomenuti da ovi akrobatski elementi
imaju i preventivni znac¢aj pri doskocima, padovima kao 1 drugim nepredvidivim
situacijama koje su prisutne na treningu i utakmici. A naravno, stepen smelosti
i samopouzdanja mnogo je veci kod igraCa sa elementarnim akrobatskim zna-
njem.

Na treningu elmenti akrobatike mogu se obradivati u uvodnomdelu-pri-
premnom ili pocetkom glavnog dela treninga. Elementi akrobarike mogu se dava-
ti i kao aktivni odmor izmedu vezbi nekih drugih psihomotornih osobina.

Svaku vezbu po pravilu ponavljamo 10-15 puta.

AKROBATSKI SADRZAJI U RUKOMETU

Kolut napred:

- iz ¢ucnja kolut napred do ¢ucnja

- kolut napred sa vise strunjaca na nizu,

- kolut napred iz stojeceg stava do stojeceg stava odrazom jedne noge,
- iz turskog seda kolut napred do turskog seda,

- iz stava spojenog zasukom trupa i okret za 180 u nazad kolut napred,
- iz stava na glavi kolut napred,

- iz stava na podlakticama kolut napred,

- iz povaljke napred kolut napred preko jednog ramena,

- iz stava u uporu na rukama kolut napred,

- mali lete¢i kolut,

- iz kretanja 2-3 koraka lete¢i kolut odrazom jedne noge,

- skok sa Svedskog sanduka kolut napred sa loptom u rukama,

Kolut nazad:

- iz seda povaljka nazad na plecke,

-1z seda kolut nazad do seda,

- iz ¢ucnja kolut nazad do ¢ucnja,

- iz spetnog stava kolut nazad preko ramena,

- iz ¢ucnja kolut nazad niz kosu ravan,

- kolut nazad sa medicinkom u rukama,

- kolut nazad preko ramena sa loptom u ruci,

- skok sa Svedskog sanduka okret za 180 st kolut nazad preko ramena,

- skok sa Svedskog sanduka u nazad i spojeno kolut nazad preko ramena.
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Usprav usklopno:

- sa plecki i vrata, iz povaljke nazad sa plecki usprav usklopnodo ¢ucnja,
- iz ¢ucnja povaljka nazad do na plec¢ke bez ruku usprav do ¢ucnja,

- iz stava o Sakama (upora na rukama) spust na plecke i sklopka do ¢ucnja.

Stav u uporu (stav o Sakama):

- iz stava spetnog odrazom jednom nogom stav o Sakama uza zid, ripstol,

- iz raskora¢nog stava odrazom sa obe noge stav o Sakama uza zid ili rip-
stol,

- iz raskorac¢nog stava vuc¢enjem lagano stav o Sakama na pogrcene ruke.

Premeti uporom:

- premet stranice ( zvezda) iz stava o Sakama uza zid,

- premet stranice iskorakom jedne noge ( odrazne),

- premet stranice iz kretanja, nakon izvedenog poskoka (tempo poskok),

- iz upora na rukma poskok na rukama nakon odraza i zamaha kolut napred,
- premet uporom napred do ¢u¢nja nakon zaleta i poskoka (tempo poskok).

Konbinacija elemenata akrobatike i rukometne lopte:

- igra¢ uradi po liniji od 6m(Sesterac) zvezdu , uzima loptu koja se nalazi
na liniji i Sutira na gol.

- Zvezda na jednu stranu, lopta i Sut na gol, vra¢a se zvezdom na drugu
stranu i opet Sut na gol,

- Strunjaca u pravcu penala(7 m) na devetercu.Leteci kolut, lopta na pena-
lu, skok Sut(sa jedne noge, sunozno)na gol,

- Premet uporom napred do ¢u¢nja nakon zaleta , uzima se lopta sa tla i Sut
na gol po izboru igraca,

- Premet stranice nakon iz kretanja nakon izvedenog poskoka uzima loptu
sa tla 1 Sutira na gol.

Zakljucak:

U zimskom prelaznom periodu, kompletan program elemenata akrobatike
odraden je sa mladom kadetskom ekipom Rukometnog kluba Novi Pazar. Posle
tromesecnog rada gotovo svi mladi rukometasi su savladali osnovne elemente
koji su pomenuti u ovom radu.
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ELEMENTS OF GROUND FLOOR GYMNASTICS FOR INDIVIDUAL WORK WITH
A CIRCULAR ATTACKER — PROGRAMM

SUMMARY

Position of a circular attacker (pivot man, player in the line, etc.) is most speci-
fic and probably most difficult. Play of a circular attacker regarding present defensive
formations according to this year’s World Championship in Germany Is based upon
searching and making of space in very active defensive formations with the player’s task
to provide situation of scoring of some of his co-players using different blockades etc. ,
or doing it himself.

Pivot man is not only a player of power acting as a rampart, but also a multi-ta-
sking sports athlete or a gymnastics universal player.

In this work we emphasized elements of ground floor gymnastics involved in tra-
ining process of Handball club Novi Pazar players with na accent of individual work
with pivot man.

Key words: pivot man, athlete, roll-over, fall, landing, amortization, hand-ball
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