SPECIFICNOSTI METODIKE OBUCAVANIJA
NA TRAMPOLIN]

Skokovi sa malog elasti¢nog stola i skokovi na velikom elasti¢cnom stolu razlikuju se
od skokova na drugim spravama po tehnici izvodenja i u odnosu na sigurnost koja je
neophodna da bi se veZbac¢ obezbedio od povredivanja.
Kada je u pitanju mali elasticni sto, onda veZbaca treba nauciti da naskace na mali
elasti¢ni sto i obezbediti mu obavezno cuvara koji ¢e, u zavisnosti od vrste skoka, biti
na odredenom mestu. Potrebno je, znaci, obezbediti vezbaca i iskljuciti svaku
mogucnost za povredivanje.
Potrebno je, isto tako, obezbediti mesto doskoka. To znaci da treba postaviti potreban
broj mekanih (sunderastih) strunjaca na mestu na kome ¢e vezbaci vrsiti
prizemljenje.
Kada je u pitanju veliki elasti¢ni sto, potrebno je navikavati veZbaca na sledece:
a) da se pravilno penje na veliki elasti¢ni sto. Na sto se ne naskace, vec se
neposredno sa rama (okvira) iskoraci na mrezu. Kasnije ¢e vezbac¢ uz pomoc¢
koluta napred moci da stupa direktno na mrezu. U svakom slucaju vezbac ne
srne da gazi na gumene rastezace ili federe;
b) silaZenje sa elasticnog stola treba da bude uz pomo¢ upiranja rukama o
ram. Skakanje na tle pri silazenju je veoma opasno kada su u pitanju pocetnici
i moze dovesti do ozbiljnijih povreda;
Q) vezbac se navikava za kretanje po spravi preko sledecih vezbi;
. hodanje po mrezi,
. poskoci na mreZi,
J koluti nazad i napred na mrezi,
. iz uspravnog (stojeceg stava) pad nazad sa potpuno opruzenim
telom i glavom neznatno sklonjenom ka grudima,
. poskoci s noge na nogu,
. poskoci u kleku,
. poskoci iz upora cuceceg;
d) ne treba dozvoljavati vezbacu da se na spravi nalazi duze od 30
sekundi, (vazi za pocetnika);
e) ne treba dozvoliti vezbac¢u da izvodi vezbe za koje nije spreman;
f) broj vezbaca u jednoj vrsti (odelenju) ne treba da bude veci od osam.
Sto su veZbaci sposobniji i boljeg kvaliteta njihov broj treba smanjivati.
U praksi se pokazalo da svaki skok treba najpre savladati u potpunosti (sa
pripremnim veZbama koje su predvidene), a zatim treba postepeno povecavati
amplitude kretanja i visinu skoka. Pri tome se najpre ovlada osnovnim kretnjama, a
zatim se usavrSavaju pojedinosti. To znaci da se u prvim pokusajima ne obraca
paznja na polozaj vezbacevog tela u vazduhu i visinu skoka, veé se vodi ra¢una o
tome da li je vezbac pravilno ovladao osnovnim kretnjama. Tek posle toga se obraca
paznja na visinu leta i poloZaj vezbacevog tela u vazduhu.



U pocetnoj etapi obucavanja najvaznije je da vezbac otkloni strah (zastitnu reakciju)
koji je u vezi sa nepoznavanjem osobina sprave i poloZaja tela, odnosno uslova rada,
a zatim da usvoji osnovnu tehniku koja je specifi¢na za ovu granu sporta.

Osnovni didakticki principi koji se primenjuju pri obuéavanju na elastiénom stolu
potpuno su istovetni sa principima koji vaZe kada je u pitanju obucavanje u sportskoj
gimnastici.

Metode obucavanja, koje se primenjuju prilikom obucavanja veZbi na elasticnom
stolu, jesu analiticka i sinteticka. Koja ¢e se metoda primeniti zavisi od veZbe koja se
obucava (uzajamna povezanost i isprepletanost obeju metoda je sli¢na kao u
sportskoj gimnastici).

Svi metodski postupci, kada su u pitanju veZzbe na elasti¢cnom stolu, usmereni su ka
postepenom povecanju visine na kojoj se izvodi skok. Po pravilu to se postize
primenom razli¢itih polaznih polozaja kako bi se vezba izvela u celini ili njeni
najkarakteristi¢niji delovi.

Mada se mali i veliki elasticni sto primenjuju kao pomoc¢no sredstvo pri obucavanju
vezbi u nizu sportova, ipak je potrebno naglasiti da skokovi u tim sportovima imaju
posebne specifi¢nosti o kojima treba voditi racuna pri obuci i uvezbavanju. To, u
stvari, ukazuje na specifi¢nosti koje postoje kod rada ruku. Drugaciji je rad ruku kod
skokova u vodu u odnosu na rad ruku kod skokova na elastiénom stolu (isti je slucaj
i kada su u pitanju druge sportske grane). Individualne osobenoti vezbaca, takode,
imaju odreden znacaj prilikom izvodenja skokova na elasti¢cnom stolu. Ovo se
posebno naglasava jer je rad ruku tema o kojoj se ¢esto diskutuje medu strucnjacima.
Prilikom obuke neophodno je koriS¢enje i pomoc¢nih sprava, a posebno sigurnosnih
pojaseva, o ¢emu ce kasnije biti viSe reci.

Tehnika izvodenja i metodika obucavanja osnovnih skokova na velikom elasticnom

stolu

Naskok i odraz sa malog elasticnog stola

Naskok na mali elasticni sto je slican naskoku na odsko¢nu dasku. Posle kratkog i ne
mnogo brzog zaleta zamahom jedne i odrazom sa druge noge izvede se sunozni
naskok na mali elasti¢ni sto. Prilikom naskoka ruke se kre¢u najpre nazad u
zarucenje, a zatim kroz prirucenje do predrucenja da bi kod sunoZnog naskoka bile u
zarucenju (dosle su iz predrucenja kroz prirucenje). Telo je kod naskoka neznatno
nagnuto unazad, a kolena i zglobovi kuka su pogrceni. Trup je nagnut neznatno
napred, a glava je u produzetku trupa. Uporedujudi naskok na mali elasticni sto sa
naskokom na odraznu dasku moZe se odmah primetiti da su noge kod naskoka na
mali elasti¢ni sto znatno pogrcenije u zglobovima kolena i kukova. To je razumljivo,
jer se sa malog elasticnog stola izvodi snazZniji odraz. Naskokom su opruge, usled
dejstva sile naskoka, potpuno opruzene - napete. Kako postoji zahtev za njihovo



vracanje u prvobitni poloZaj, to one odbacuju telo u pravcu koji je saopSten
naskokom (napred i gore). Ruke, koje su bile u zarucenju, krecu se kroz prirucenje u
visoko predrucenje. U predrucenju gore vrsi se blokiranje kretanja ruku, ¢ime se
pomaze odrazu, jer se dejstvom reaktivnih sila pomaze kretanje u odredenom
pravcu.

Naskok i odraz su potpuno istovetni za sve skokove koji ¢e biti prikazani, ali je
poloZaj tela kod naskoka i odraza drugaciji, Sto zavisi od skoka koji sledi.

Sunozni naskok, odraz i doskok na tle

Tehnika izvodenja
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Slika 26. — Naskok, odraz, doskok

Posle kratkog zaleta izvesti sunozni naskok i odraz sa malog elasti¢nog stola, kao sto
je ranije opisano. Posle odraza ruke se kroz predrucenje lu¢nom putanjom krecu do
uzrucenja, a telo je potpuno opruzeno. Glava u produzetku trupa. Pripremajudi se za
prizemljenje veZbac neznatno podaje noge napred. To je neophodno jer se prilikom
odraza uspostavlja rotacija koja se na ovaj nacin gasi. Amortizacija doskoka vrsi se
tako Sto vezbac doskodi na prste optuzenih nogu, a zatim lagano i koordinisano
amortizuje doskok u sko¢nom i kolenom zglobu i zglobu kuka. Ruke pomazu
amortizovanje doskoka krecudi se iz uzruce-nja skoro do prirucenja (kada se noge
podaju napred), a zatim se ponovo podizu skoro do predrucenja. Kada se zavrsi
doskok, vezbac se nalazi u pocucnju (nesto dubljem) sa rukama u predrucenju.

Metodika obucavanja
Prilikom obucavanja koristiti sledece veZbe:

o pretkorak levom (d.), zamah desnom (1.) i odraz levom (d.) i u toku leta
spojiti noge (sunoziti) i sunozni doskok na tle;

. isto, ali iz koracanja. Raditi naizmeni¢no levom i desnom odraz od tla;

. isto, ali iz laganog tr¢anja;

. isto, ali pojacati zamahe rukama;

. sunozni poskoci u mestu;

. sunozni predskoci (poskoci napred);

o zalet, sunozni naskok na mali elasticni sto i odrazom doskok (raditi

najpre sa pretkorakom, zatim iz hoda i na kraju iz zaleta);
. isto, ali pojacavati snagu i visinu odraza.



Greske u izvodenju

. SuvisSe zategnuto (ukruceno) drzanje tela posle odraza;

. odraz i skok u dalj, a ne u vis i nesto unapred;

. slab zamah rukama i odsustvo blokiranja ruku;

. prizemljenje sa raSirenim nogama (raznozeno) ili sa jos potpuno

opruze-nim telom;
J okretanje glave i ramena (ruku) u toku skoka.
Cuvanje i pomaganje
Stati na mestu gde se ocekuje prizemljenje i veZbaca pri drzati jednom rukom ispod
grudi, a drugom za leda. Pratiti podavanje nogu napred i u slucaju rotacije tela
akcentovano pomagati za leda ili grudi.

Skok zgrceno

Tehnika izvodenja

Slika 27. — Skok zgréeno

Posle odraza (kao Sto je opisano) telo u bespotpornoj fazi potpuno opruziti.
Neposredno pre dolaska u gornju mrtvu tacku noge se pogrée u kolenima i prinesu
ka grudima, a ruke se iz uzrucenja spuste (kroz predrucenje) tako da obuhvate
potkolenice nogu. Posle ovoga nastaje opruzanje u zglobovima kuka, kolena i
sko¢nom zglobu i priprema za prizemljenje koje se izvodi na nacin kako je to ranije

opisano.

Metodika obucavanja
. Izvesti predvezbe kao za prethodne veZzbe, s tim Sto se posle odraza vrsi
gréenje nogu a kolena podiZzu ka grudima (veZbe izvoditi na tlu);
. skok u dubinu (30 — 40 sm) sa gréenjem nogu i obuhvatanjem potkole-
nica rukama;
. posle zaleta i sunoZznog naskoka na mali elasticni sto odraz i skok
zgreéno.

GreSke u izvodenju
. SuviSe rano podizanje nogu (pogrcenih) ka grudima;
. odsustvo rada ruku, sto umanjuje efektivnost skoka;
. nedovoljno opruzanje nogu pre prizemljenja;

. rotiranje napred kod prizemljenja.



Cuvanje i pomaganje
Kao kod prethodnog skoka.

Skok sa visokim prednoZenjem (sunozno ili raznozno)

Tehnika izvodenja

Slika 27. — Skok sa visokim prednozenjem

Posle odraza telo je u bespotpornoj fazi potpuno opruzeno. Pre dolaska tela u gornju
mrtvu tacku (neposredno), podiéi noge prednoZiti, tako da su noge u vodoravnom
poloZaju sa tlom. Istovremeno se pretkloniti i predruciti tako da vezbac prstima ruku

dodiruje prste nogu. Ovaj deo skoka izvodi se lagano i smireno. Posle ovoga sledi
energi¢no opruzanje tela, a doskok se izvodi kao kod prethodnog skoka.

Metodika obucavanja
e Izvoditi skokove sa visokim prednoZenjem koracanjem i posle kratkog
zaleta na tlu;
e skok u dubinu (30 — 40 sm) sa visokim prednoZenjem;
e  ponoviti predvezbe koje su primenjivane za prethodni skok, ali sada sa
prednozenjem posle odraza;
e  zalet, sunozni naskok, odraz, skok sa visokim prednozenjem i doskok.
Greske u izvodenju

. Nedovoljno visoko prednoZenje;

. pretklanjanje trupom umesto prednozenja;

. suvise rano podizanje nogu u prednoZenje (odmah posle odraza).

. NAPOMENA: Skok prednozno sunozno treba obucavati posle skoka
pred

Nnozno raznoznog, jer je pomenuti skok laksi za izvodenje.
Cuvanje i pomaganje
Isto kao kod prethodnog skoka.

Skokovi sa okretanjem oko uzduzne ose tela



Tehnika izvodenja
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Slika 28. — Skok sa celim okretom oko uzduZne ose

Neposredno posle zavrsene faze odraza, kada je telo potpuno opruZeno, pocinje
okretanje oko uzduzne ose tela. VeZbac saopstava telu obrtni impuls time Sto
zamahne ramenom nazad (u stranu okretanja). U istu stranu se okrece i glava.

Ruke se, kroz predrucdenje, krecu do uzrucenja, a zatim se kroz odrucenje vracaju u
zarucenje. Doskok je kao kod prethodnih skokova.

Okretanje oko uzduZne ose se moZe izvrsiti i na taj nacin Sto ¢e se desna ruka (ako se
obrtanje vrsi u desno) podici do uzrucenja, tako da bude u produZzetku trapa. Leva
raka se luénim zamahom iz ramena pogr¢i u zglobovima lakta i stavlja se ispod prsa,

tako da lakat rake bude u predelu trbuha, a prsti raku ka pazuhu (desnom). Kasnije

se (posle okreta) rake kroz predracenje vracaju u zaru-cenje, tako da je pozicija

vezbaca u doskoku takva da se vezbac nalazi u potcu-¢nju sa rakama u zaracenju.
Metodika obucavanja

. Sunozni poskoci u mestu sa okretima za 90, 180 i 360°;

. skok u dubinu sa okretom za 180°;

. skok sa okretom oko uzduZne ose sa malog elasticnog stola (okret za
1800).

Cuvanje i pomaganje
Ovu vezbu treba raditi u parovima. Dok jedan vezbac izvodi skok, dragi ga cuva i
pomaze mu u okretanju. Vezbac koji pomaZze nalazi se na mestu gde se ocekuje
doskok i hvatajuci vezbaca oko struka pomaze mu okretanje i prizemljenje. Kako je
gubljenje ravnoteZe kod doskoka dosta cesto, kada su u pitanju pocetnici, to se ova
vezba moze izvoditi i uz pomo¢ viseceg pojasa.
Kada vezbaci nauce okret za 180°, prelaze na izvodenje okreta od 360° i viSe stepeni.
NAPOMENA: Prva tri prikazana skoka na malom elasti¢nom stolu treba savladati u
potpunosti pre no sto se prede na izvodenje sloZenijih skokova. Potpuno usvajanje
osnova, kao $to je poznato, olakSava kasnije usvajanje skokova koji su slozeniji po
strukturi i teZi za izvodenje.
Sa malog elasti¢nog stola mogu se izvoditi odbacivanja za skokove daleko slozZeniji
po strukturi. Ovi skokovi ¢e, medutim, biti obradeni kada se bude opisivala tehnika
izvodenja skokova na velikom elasticnom stolu pa se ovde zadrzavamo samo na
opisivanju tehnike izvodenja osnovnih skokova. Skokovi sa okretanjem oko uzduzne
ose su uvod za upoznavanje veZbaca sa okretanjem oko uzduzne ose tela.






