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DEFINICIJA

* Konj sa hvataljkama je jednoosa sprava na kojoj se vezba u pozicijama
bocnog i ceonog upora, a dominiraju kretanja kao Sto su boc¢nog
njihanja sa premasima i horizontalna kretanja - kola.

* Konj sa hvataljkama je sprava na kojoj se sve vezbe izvode u uporu,
odnosno vezbac se Citavo vreme upire rukama o hvataljke ili trup
konja i krece se tako Sto prenosi tezinu tela sa jedna na drugu ruku il
obe ruke.

* Uspesno vezbanje na konju zahteva upor na opruzene ruke, pokreti
opruzenim nogama, uskladeno prenosenje oslonca na jednu i na obe
ruke, ritmicno izvodenje pokreta i velika amplituda pokreta.

 Sve ove zahteve pocetnik moze da zadovolji samo postepeno.




ISTORIJA

* Konj sa hvataljkama je predstavljen kao konj sa jednom hvataljkom na
kome se ,voltizovalo“, odnosno vezbalo.

* Sam konj je najpre imao glavu i vrat i sedlo, a zatim je uvodenjem dve
hvataljke ostao , bez glave®.

» Konj je ranije bio 180 cm duzine, da bi kasnije dobio sadasnju duzinu
160cm, sa potpunom simetrijom.

* Sedlo na konju se vremenom zamenilo hvataljkama, koje su najpre
bile polulucne i od Celika, pa od drveta i ravnijeg oblika, dok su danas
ravne u svojoj aktivnoj povrsini hvatista i od plastike. Ovo je
omogucilo uvodenje novih strukturalnih vezbi.






KONJ SA HVATALIKAMA

* Do 1948. godine konj sa hvataljkama je bio dugacak 180cm.
* Ol 1948. godine, americki tim donosi se pojavljuje sa potpuno novim
konjem:
* 160 cm duzine,
* Potpuno simetrican.
* Ol 1956. godine, telo konja vise nije cilindri¢no, vec je gornja povrsSina
ravnija, Sto povecava mogucnosti vezbaca.

* 1975. godine uvodi se dvonozni konj, umesto Cetvoronoznog
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HVATALIKE

* Hvataljke su evoluirale od ivice sedla.

» U pocCetku su bili gvozdene, pa zatim od drveta, da bi se danas pravile
od plastike (od 1975).







TERMINOLOGIA

e POLOZAJI VEZBACA NA SPRAVI

* UPORI - su polozaji tela pri kojima se vezbac opire o spravu opruzenim rukama, dok
se ramena nalaze iznad tacke oslonca (iznad sprave).
« UPOR BOCNO - kada osa ramena zaklapa normalan ugao sa osom sprave
* Prednji —telo vezbaca je iza ruku;
* Jasudi— jedna noga je ispred, a druga je iza ruku vezbaca i
» Straznji —telo vezbaca je ispred ruku;
« UPOR CEONO - kada je osa ramena paralelna sa osom sprave;
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KRATANJA NA SPRAVI

* PREMASI - PREDSTAVLIJAJU PREBACIVANJE NOGU PREKO OSE SPRA

| MOGU BITI: T
 JEDNONOZNO — premasi napred i nazad jednom nogom i mogu biti:
« ODNOZNO, PREDNOZNO, ZANOZNO




KRATANJA NA SPRAVI

* PREMASI - PREDSTAVLIAJU PREBACIVANJE NOGU PREKO OSE SPRAVE
| MOGU BITI:

« SUNOZNO — premasi napred i nazad obema nogama sunoZno, a najéesci su:
« ODBOCNO - osa sprave se prelazi bokom




KRATANJA NA SPRAVI

* PREMASI - PREDSTAVLJAJU PREBACIVANJE NOGU PREKO OSE SPRAVE
| MOGU BITI:

* STRIZEVI —izvode se iz upora jaduéeg, dva istovremena premaha levom i
desnom nogom, jedan nasuport drugom




KRATANJA NA SPRAVI

* PREMASI - PREDSTAVLJAJU PREBACIVANJE NOGU PREKO OSE SPRAVE
| MOGU BITI:

* KOLA —dva i vise premaha izvedena sukcesivno u istom smeru, tako da
kretanje poprima oblik kruznice i mogu biti
« JEDNONOZNA (ODNOZNA, PREDNOZNA, ZANOZNA) — kola jednom nogom
« SUNOZNA — kola obenozna sunozna
« RAZNOZNA — TOMAS KOLA — kola obenozna raznoina






KRATANJA NA SPRAVI

* Uspesno izvodenje i povezivanje premaha omogucava se na osnovu
bocnog njihanja, koje je jedinstveno i specificno za ovu spravu.
* Pri bonom njihanju, u svim pozicijama bo¢nog upora, noge se poput klatna
krecu-klize po spravi levo i desno, dok se ramena pokrecu u suprotnu stranu
sa ciljem odrzavanja dinamicke ravnoteze;

* Kretanja po kruznici produkuju se prilikom izvodenja kola u ceonom i
bocnom uporu;

« Sto su veéa oscilovanja u klaéenju, opisuje se gira kruznica i kretanje je
kvalitetnije;

U cilju odrzavanja dinamicke ravnoteze, kretanje nogu prati kompenzaciono
kretanje-nagib ramena u suprotnu stranu.



SPRAVE | POMOCNE SPRAVE

e Takmicarski i trenazni konj sa hvataljkama

* PecCurke
* Bez hvataljki, sa jednom i dve hvataljke

* Trenazer za obuku odbocnih kola sunoznih i raznoznih kola
» Kofa i ostale varijante za pridrzavanje nogu

* Niski konj bez krajeva (kozli¢)
* bez hvataljki i sa hvataljkama
* Niski konj
* Bez hvataljki i sa hvataljkama

* Umeci kao zamene za hvataljke









UTICAJ

* Prevashodno se angazuje zglob sake, ruke i rameni pojas — telo se
konstantno nalazi u poduprtom polozaju sto vezbanje na konju sa
hvataljkama Cini jedinstvenim u fizickom vezbanju.

e \Vezbanjem na konju sa hvataljkama utice se najpre na:
* Snaga skoro celog tela i to:

Pretezno dinamicka snaga ruku i ramenog pojasa i zglobova Sake - stalna izmena bocnih
njihanja i kruznih kretanja, podizanja i spustanja iz stava na Sakama;

Pretezno dinamicka snaga cele muskulature kuka — amplituda premaha i kola raSirenim
nogama zavisi od kvaliteta ove muskulature;
pretezno staticke snage opruzaca lakta — zahteva se konstantan upor na opruzene ruke;

pretezno staticka snaga muskulature leda i trupa — odbocna kola zahtevaju potpuno
opruzeno telo;

staticka snaga opruzaca kolena i stopala — zahtev u estetici.



UTICAJ

* Motoricka sposobnost, podjednaka sa snagom po bitnosti u vezbanju na
konju je dinamicka ravnoteza.

* Uz svaki pokret nogama (premabh ili kolo), izvodi se odgovaraju¢a kompenzacija
ramenima u suprotnu stranu u cilju odrzavanja tezista tela iznad povrsine oslonca.
Vezbac je u konstantnom odrzavanju ravnoteznog polozaja tokom vezbanja na
ovoj spravi. Kako se napreduje u vezbanju na konju sa hvataljkama uce se
elementi koji su sve zahtevniji u pogledu o€uvanja ravnoteznog polozaja tokom
kretanja — kola i okreti na jednoj hvataljci, svrdla, prelazi sa okretima po duzini
konja.

* U okviru ove sposobnosti moguce je pridodati i preciznost pokreta, kao veoma
bitne motoricke sposobnost. Odrzati se na konju sa hvataljkama u toku vezbanja
moguce je samo ukoliko se izvode precizni pokreti i u vremenu i prostoru.

* Koordinacija — vezbanje na konju sa hvataljkama je veoma specificna motoricka
delatnost, jer se izvode kretanja koja su svojstvena samo ovoj spravi i ne srecu se
na drugim gimnasticki spravama i sportskim disciplinama. Gotovo ni jedna sprava
ne iziskuje takvu povezanost i neprekidnost jednog elementa za drugim, gde kraj
jednog predstavlja poCetak drugog. Posto su to specificne i sasvim nove
koordinacije, njihovo usvajanje obogacuje fond motornih navika i Cime se utiCe na
koordinaciju u opste.



UTICAJ

* lzdrzljivosti u snazi i specificna izdrzljivost — vezbanje i trening na
ovoj spravi omogucava visekratno ponavljanje istih elemenataili
njihove kombinacije bez prekida. U jedom pristupu je moguce izvesti
veliki broj istih (kola odbocna) ili razlicitih elemenata (gimnasticki
sastav). Iz tog razloga je obim optereéenja najveci na konju sa
hvataljkama u odnosu na sve ostale sprave, pa samim tim i uticaj na
razvoj specifiCne izdrzljivosti i izdrzljivosti u snazi.

* Gipkost — u pogledu gipkosti vezbanje na konju sa hvataljkama
zahtevno je:
* u delu pokretljivosti u zglobovima kuka, koja je neophodna za izvodenje
premaha velikom amplitudom i kola obema nogama raznozno,

* u delu pokretljivosti ramenog pojasa — pozicija zarucenja, koja je neophodna
za kvalitetno izvodenje odbocnih kola.

e Imajuci u vidu moguci veliki obim rada, moralno voljni kvaliteti su
neophodni, ali se i samim vezbanjem razvija upornost,
disciplinovanost i sistemati¢nost.



SAVREMENO VEZBANJE

* Savremeni takmicarski sastav (vezbu) na konju sa hvataljkama karakterisu

* najrazlicitiji vidovi odboc¢nih kola na svim delovima konja. Kola se mogu izvesti na dva nacina, sastavljenim i raSirenim nogu (tzv. Tomas
kola). Kola se mogu zavrSavati do stava na Sakama, sa dodatnim okretima ili bez.

* Pored toga u vezbu se ukljucuju i raznovrsni, premasi i/ ili strizevi.

* Svaka takmicarska vezba mora da sadrzi elemente izvedene zamahom bez vidnog zastoja ili vidne upotrebe snage.
* Elementiizvedeni snagom i izdrZaji na konju sa hvataljkama nisu dozvoljeni na takmiéenju.

* Mora da koristi sva tri dela konja.

Grupe elemenata koje su zastupljene u takmic¢arskom sastavu su:
* Strizevi i premasi
* Sunoznai Tomas kola sa ili bez okreta, mogucim varijacijama do stoja na rukama, i kolima na jednoj hvataljci.
* Prelazi u uporu bo¢nom i ceonom po duzini konja.
* Saskoci.

Gimnasticar mora zapoceti vezbu iz stojeceg polozaja, dozvoljen je iskorak ili poskok. Ocenjivanje pocinje od trenutka
kada gimnasticaru stopala odvoje od poda.

Greske koje gimnasticar najcesée reprodukuje na ovoj spravi su:
* nedovoljne amplitude premahai strizeva,
* kose pozicije u kolima,
* vidna upotreba snage kod nekih elemenata (prelazak iz kola i strizeva u stav na Sakama).

* Dimenzije takmicarske sprave i borilista:
* Takmicarska visina konja sa hvataljkama je 115 cm,
* debljina strunjaca za doskok je 10 cm,
* adimenzije boriliSta su 400x400 cm.



