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dijanaca??-pitalisuse

Ling je bio zanimljiv, svestran mladi¢. Vo-
lio je ¢itati knjige, zanimao se za povijest i
strane jezike, bio je vjest s mac¢em, usudio
bi se zajahati najbrze i najnemirnije konje,
a plivao je kao riba. Zbog svojih sposobno-
sti i velika znanja postao je ucitelj na Voj-
noj akademiji. Kako se od njega ocekivalo
da obuci najjace i najbolje vojnike, uveo je
i gimnasticko vjezbanje na spravama koje

je sam osmislio.

Na taj nacin povecao je snagu i spretnost
svojih vojnika, a postali su i pravi ljepota-
ni za kojima su uzdisale mnoge dvorske

dame.

Preskok preko konja

Za preskok preko konja, osim snage,
brzine i spretnosti, potrebno je i malo
hrabrosti. Kod djece se za vjezbanje
preskoka koristi manja sprava, koju zovu
kozli¢. Na ovoj spravi vjeZbaju i natjecu se i
gimnasticarke i gimnasticari.
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Konj s hvataljkama

Smatra se najtezom spravom. Gimnasticar se opire o
hvataljke jednom ili objema rukama i prebacivanjem
ravnoteze podize, spusta ili kriza noge. Da bi mogao
uspjesno vjezbati, mora imati snazne ruke, ramena, kao i
ostale misic¢e gornjeg dijela tijela. Na ovoj spravi vjezbaju
i natje¢u se samo gimnasticari.

Lingova gimnastika na spravama, snaga i
ljepota njegovih vojnika, procula se nadale-
ko, pa i kod kralja i kraljice. Oni su mu omo-
gucili da u gradu Stockholmu otvori poznati

Kraljevski centralni gimnasticki institut.
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kupace gadice. Kad se takvo Sto dogodi, sudac ostro
svirne zvizdaljkom oznacavajuéi prekrsaj. Ponekad ta-
kve nasrtljive igrace 3alje po kazni iz bazena na klupu,
da se malo “ohlade”, hm... ili malo zagriju nakon $to su
tako dugo bili u vodi. Zabranjeno je, naravno, prska-
nje vodom u lice te nesportsko ometanje drugih igraca.
Lopta se ne smije potapati ili drzati pod vodom. Sudac
¢e svirati i ako igracu koji drzi loptu protivnicki igrac
potisne ruku pod vodu, a zajedno s njom i loptu. lako je
igra¢ s loptom nije Zelio potopiti, sudac c¢e svirati pre-
krsaj i oduzeti loptu u korist protivni¢ckog igraca, koji je
zapravo glavni krivac. Mozda se to na prvi pogled ¢ini
¢udno, ali pravila su takva. | da se zna, sa sucima u va-

terpolu nema 3ale.

Zato vaterpolisti moraju dobro poznavati sve stilove
plivanja s loptom i bez nje. Igraci plivaju uzdignute gla-
ve visoko iznad vode, pa ponekad nalikuju na teretni

- Hej, kuda bjezis, idemo se Spricati!

24
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Ha, ha, ha, Zloco je ovaj put dobro preplas'io' m'c;‘ :
vaterpoliste glumeci pod vodom morskoga psa.

brod koji plovi. To im omogucuje dobar pregled igre. U
sveopc¢oj guzvi, guranju, potapanju treba vidjeti kome
dodati loptu.

Vaterpolski zaveslaji rukama isti su kao i veslima, snaz-
ni, brzi i kratki, a podlaktica i nadlaktica su pod pravim
kutom, ¢ime se postizu brzi pokreti i promjene smjera
kretanja, te bolja moguc¢nost rukovanja loptom. Zato
pocetnik u dobi od 3Sest do osam godina, kada dode
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trenirati vaterpolo, najprije mora pro¢i malu Skolu plivanja. Ne

morate se bojati, u toj $koli ne sjedi se u klupama i ne rjeSavaju se
zadaci iz matematike. Tamo se svladavaju razni nacini plivanja po-
trebni za ovaj sport: prsni i ledni vaterpolo kraul, bo¢no plivanje,
odrzavanje na mjestu i tako dalje.

Potom se uce svi pokreti s loptom, plivanje s loptom, polozaj za
udarac, dodavanje, podizanje lopte s vode jednom rukom, posebni
okreti radi zavaravanja protivni¢kih igraca i mnoge druge stvari.
Igra se najprije na jednom, a potom i na dva gola u plitkom baze-
nu, a kasnije u dubokom.

Ta pocetnicka vaterpolska Skola traje oko tri godine. S jedanaest
godina pocinju se igrati ozbiljnije utakmice i biraju se pozicije za
odredene igrace. Netko je vratar ili vanjski igra¢, a netko bek ili

centar. Svaki od njih ima posebnu ulogu.

25
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Prije svakog natjecanja hrva¢ mora pripremiti svoj nacin okruglim strunjacama, na kakvima se hrvaci i natjecu.

vodenja borbe, zapravo taktiku, prilagodenu protivniku i Strunjace su vazne kako se hrvaci prilikom raznih za-
njegovim sposobnostima. U borbi s nepoznatim borcem hvata i padova ne bi ozlijedili. Da bi ih suci i publika
hrvac se u pocetku bori vrlo oprezno, kao da ispituje nje- lakSe raspoznavali, hrvadi su odjeveni u plave ili crve-
govu snagu. Mogli bismo re¢i da isprobava protivnika. Na ne kratke i uske hlacice s tregerima.

osnovi toga u svojoj glavi i uz upute trenera slaze taktiku

daljnje borbe, odlucuje kojim ¢e ga zahvatima pokusati Hrvaci su vrlo snazni i spretni momci. Savitljivi su i
svladati i onda u pravom trenutku odlu¢no krece u po- rastezljivi kao da su od gume. Cesto se prilikom nekih
bjedu. zahvata u zaru borbe toliko zapetljaju da gledatelj

teSko moze prepoznati tko koga drzi, ¢ija to viri glava,

Da bi hrvaci bili ravnopravni, a borba zanimljiva, borci a Cija noga. Ali tu su suci. Skakucu¢i oko boraca pra-

su podijeljeni prema dobi i tezini. Hrvanje se vjezba na te sve njihove pokrete te boduju uspjesSne zahvate.

34
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Borba u parteru

Borba u parteru zapravo je borba u kojoj se oba hrvaca zahvate u
klececem ili leze¢em polozaju, jedan preko drugog na strunjaci.
Hrvacke zahvate najcesce primjenjuje napadag, a to je gornji hrvac,
koji se nalazi iznad drugog, donjeg hrvaca. Napadac najcesce koristi
zahvate okretanja i dizanja, a donji hrva¢ nastoji ostati potpuno
nepomican, kao da se zabetonirao, ili mu pak nastoji brzo izmigoljiti
iz zahvata.

Gornji hrvac¢ snaznim okretanjem donjeg hrvaca ili podizanjem p
protivnika u zrak, a potom snaznim bacanjem preko sebe, nastoji

osvojiti poene i pobijediti. Donji hrvac Zeli to sprijeciti i prijeci u

napad na gornjeg hrvaca te ga tako pobijediti.

Tesko je to objasniti, hrvadi su ¢as gornji, ¢as doniji, vrte se i igraju

kao medvjedici. Ima ih svuda!

Od hrvackih zahvata moZe
se poletjeti poput pticice.

35
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Sutiranje

Sutiranje ili, pravilno re¢eno, bacanje lopte na
vrata zavrsni je pokret rukometasice u napadu
sa zeljom da postigne pogodak. Sut je poput
dodavanja izmedu igracica iste ekipe, gdje je
namjera loptu $to lak$e uhvatiti. Sutiranje se
pak gotovo uvijek izvodi jednom rukom, svom
snagom i velikom brzinom, kako bi lopta vrataru
bila neuhvatljiva.

Postoje razni nacini Sutiranja: iznad visine
ramena, iznad visine glave, skok Sut, Sutovi iza
leda i slicno. Sam nacin Sutiranja rukometasice
biraju ovisno o tome koliko su udaljene od

vrata i s koje su mu strane. Ovisi to i o polozZaju
protivnickih igracica, vratarice i jos mnogocemu.

Najljepsi od svih Sutova je skok sut, kad
rukometasica jednom nogom skace u prostor
koji Cuva vratarica, nastojeci se tako Sto vise
pribliZiti golu radi lak$eg postizanja pogotka.
Skok sut, ali uvis, koristi se kad rukometasica
snazno baca loptu prema vratima, ali preko
protivnickih igracica koje su visoko podigle ruke
zeledi je u tome sprijeciti.

Novi sport pojavio se i u Ceskoj, Ukrajini i Sved-
skoj. Vjerojatno su se sportasii u tim zemljama
Zeljeli malo odmoriti od gimnastike. Rukomet
se u tim zemljama igrao na vanjskim terenima,
osim u Svedskoj. Svedani su se sklonili od kise
i prvi poceliigrati rukomet u dvorani. Zbog ra-
zlike u velicini terena, postojala je razlika iz-

medu velikog i dvoranskog rukometa. U veli-

kom rukometu ekipa se sastojala od jedanaest
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igraca u igri i dva rezervna koja sjede na klupi, dok je u
dvoranskom rukometu sedam igraca bilo u igri, a pet na

klupi.

Za Prvog svjetskog rata neki njemacki vojnici prije bitke
bi se, kako bi smanjili nervozu i strah, igrali s loptom. Po-
kusavali su pogoditi ku¢na drvena vrata dok je jedan od
igraca to nastojao sprijeciti. Kako je sve vojnike bilo po-
malo strah ratovanja, velika vecina njih pocela se zabav-
ljati na taj nacin, a igru su nazvali “torball” (u slobodnom
prijevodu - loptanje s vratima). Postojao je, medutim, mali
problem: vrata bi se brzo rasklimala i nisu se vise mogla
zatvoriti. Igraci su stoga posebno za igru napravili veli-
ki drveni okvir. Kako su udarci loptom bili sve jaci i brzi,
Cesto se nije moglo ocijeniti je li postignut pogodak. Na
drveni okvir zato su postavili mrezu, pa se prilikom pogot-
ka lopta zaustavljala u njoj. Taj okvir zamijenio je mnoga

ku¢na vrata, a naziv vrata je ostao.

Rukomet se stalnim usavrSavanjem nacina igre Sirio i osta-

lim zemljama.

Prva medunarodna utakmica odigrana je 1925. godine iz-
medu Austrije i Njemacke. Kao i u povijesti vecine sporto-
va, isprva su se rukometom zabavljali samo djecaci. Vrlo su
brzo, medutim, i djevojke pocele igrati rukomet, pa su usli-

jedile prve medunarodne rukometne utakmice za zene.

43
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Ritmicka gimnastika

Odmah da nesdto rascistimo: ritmicka gimnastika sport Natjecanja se odrzavaju pojedinacno i ekipno, uz sude-
je kojim se bave samo djevojke. Vjezba se uz glazbu, nje samo zenskih sudaca. Sutkinje vrednuju lijepe po-
pa sve pomalo nalikuje na ples. Ritmic¢ke gimnasticarke krete i ljepotu igre s rekvizitima, a sve to u ritmu glazbe
izvode razne pokrete i figure, podsjecaju pritom na ba- koja prati vjezbu.

lerine. Pri vjezbanju se koriste i raznim rekvizitima kao

$to su koluti, lopte, uze za preskakanje, vijace, trake, Jo$ u 19. stoljec¢u poceo se u Skolama razvijati gimna-

cunjevi... sticki nacin vjezbanja. Vjezbanje je tada bilo predvideno
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mali sportasi 003 knjizni blok_2.indd 50 @ 28.3.2013. 12:09:25



samo za djecake, koji su se tako dobro za-

bavljali i pravili vaznima.

“Ako mogu oni, mozemo i mi. | mi se vo-
limo zabavljati!”, gundale su djevojcice. |
malo-pomalo, djevojc¢ice su se, mozda
samo iz inata, pocele baviti gimnastikom
i raznim vjezbama. Kako su Zeljele poka-
zati da mogu biti jednako uspjesne kao i
djecaci, izvodile su iste vjezbe, pa cak i

one zahtjevnije.

Vjezbe s loptom

Pri vjezbanju s loptom ona se ni u - Hajde, uf, uf..., dignitu uf, uf..., tunogu -

jednom trenutku ne smije hvatati stenjao je Vrabac dok je s prijateljima pomagao Mrvici.
prstima, nego mora lezati na dlanu. |
kad se lopta baci visoko u zrak, uz razne
skokove i kolutanja, opet se mora
prihvatiti na dlan.

Pri kotrljanju po tlu lopta ne smije
odskakivati, a pri valjanju cijelo vrijeme
mora biti u dodiru s rukom.

Kretanje ritmicke gimnasticarke, razni
lukovi i kruzni pokreti, jednom ili
objema rukama, bacanje, hva-

tanje i odbijanje lopte o tlo,
njezino kotrljanje po rukama '
i tijelu moraju se odvijati te¢no, <

kao i glazba koja prati vjezbu. {
Sve vrijeme vjezbanja lopta ni
trenutka ne smije mirovati.
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