Grigorij Ruderman,
Zasluzni trener Rusije

ODSTRANITI SVE SUVISNO, ILI O NEKIM NEPRODUKMNIM KRETNJAMA U
BACANJIMA

U casopisu « Laka Atletika» br.4 za 2000.god. u ré8wasnosu do suprotnog mi smo
govorili o principima po kojima se ostvaruje @damanje i ovladavanje tehnikom u
lakoatletskim bacanjima . U datom radu dotamo se nekih dopunskih faktora koji
usloZnjavaju ovladavanje tehnikom, takozvanih népktivnih kretnji ili « pokreta parazita».

Nekada su velikog francuskog skulptora Ogistdd®@ pitali kako on stvara svoja remek
dela . «Uzmem grudu mramora i otstranim sve sowiSrodgovorio je umetnik . NeSto
slicno je mogge re&i i o treniranju bacg&. Mnogoce vode proté dok trener odusSevljen
procesom izgrdivanja tehnike kretanja svojiltaenika pé&ne primeivati da nesto nije u redu.
Prosao sam taj put i znantemu govorim : Prim@vanja kretnji parazita kasno uas.

O kakvim je kretnjama &€? Pre svega o kretnjama glave u ruku. One sutpagqurakttno
u svim vidovima bacanja i zd@ajno usloznjavaju izgradnju racionalne tehnike.ddac
izvrSavaju kretnje u velikoj brzini koje se po sviizioloSkim karakteristikama ziajno
razlikuju od sporih kretnji.l « senzorne korekqje tome su otezane tako da reflektorni
prsten ne uspeva da proradi» (N.A.Bernstajn) .e1o&t se i sastoji u tome dacwe kretniji
parazita ima bas reflektornu osnovu , «od malihusoge ne obkapaznja na njih ,avrscuju
se i daju seispraviti samo uz velike napore.

Jedan mali eksperiment. Stodjpodignemo ruke do nivoa ramena&itimo pokret levom
rukom nazad ta se deSava pri tome s desnom rukmra se pokrene napred. Sto je snaznija
kretnja levom time je & pomeranje desnom. U punoj saglasnosti s zakoram se na
jednom mestu smanjilo, na drugom se obavezno dobel@ ruka je nategnula levi deo
velikog grudnog misia i prenela tu nategnutost na njegovu desnu strd@snu ruku.

U svakom mehanizmu su svi njegovi delovi poweéraaiusobno Srafima, zuganicima i
svim vrstama pogona za prenos energije.

Telo bacé&a je takde svojevrsni bioloSki mehanizam gde se jedinstvemioizvaiacem
energije javljaju noge sportiste, a trup i rukessajevrsni transmisioni kaiSevi koji prenose tu
snagu na projektil posredstvom né&i vezivnog aparata ,tkiva. Otuda i osnovni zahiev
«agregatima « : Noge treba da su snazne i brzetracan i elastéan , ruke duge.
Upravljanje tim «agregatima» pri kretnjama u vejikzini , u racionalnom ritmu nije ni
malo jednostavno. Da ne bi bilo prekida u tom me&tran, kretnje svih njegovih delova
treba da su maksimalno sinhronizovane. Razmotrismowmne neproduktivne kretnje u
bacanjima na primeru bacanja diska , koji je pggwaeiumisicnoj koordinaciji, po meni,
najslozZeniji od vidova bacanja.

Ulaz u okret.

Baca ¢ini oStre kretnje levom rukom i ... hitro sledilgizavanije ruke s diskom povrSini
trupa, umanjivanje nategnutosti bacaguuke i kontakta sa projektilom.Pri ulazu u okleva
ruka sluzi u osnovnom za ravnotezu i usmeravargarja.Ona otvara grudi zatézlevu
stranu velikog grudnog mi& i ne viSe od toga. Ona ne treba da bude suviisak da
prestiZze okretanje levog stopala.Vladanje levononulori ulazu u okret i zaostajanje
bacajiée ruke od povrsi trupa — vazni su elementi tekapripreme baca.

Kretanje po krugu

Jedni ga nazivaju «sprint po krugu»gatrje po krugu», drugi «Setnjom» itd. Sustina nije u
nazivu.Praktino se svi treneri sushe s jednim te istim , dosta teSko uhvatljivim perbima.



Kretanja diska u okretu treba da su s jednakinzarfjem bez pljuska ubrzanja i usporenja. U
nekom momentu trener fioje da «vidi» oStro uM@vanje brzine diska u viSojdd njegovog
trajektorija ili «luka svoda». U magnovenju bacmlazi u «otvoren « polozaj pred zavrSnim
naporom. Ako isprojektujemodiau rasporeda diska na zemlju dease nalaziti nekoliko
santimetara od desne noge.Prirodno pri bacanjadizstakve pozicije put uticanja na
projektil u finalnom naporu be skr&en, umanjen, shodno tome i daljina leta diska.

Cime je to izazvano ?Suvise ostro keretanje levdmmuutie na zn&ajno ubrzanje ruke
baca&a.Ona nosi prekompenzacioni nego reflektorni karakim kretanjem bacakao da
pokuSava kompenzovati nedovoljnu snagovnu i bross&govnu pripremu nogu , hamerno
hoce da im pomogne da ubrzaju kretanje. Dolazak uoketw polozaj pred zavrSnim
naporom proizilazi i kao posledica ranijeg okretgaglave u stranu bacanja .Za borbu s tom
pojavom mogue je primeniti «fokusiranje» pogleda na neku ddres t&ku rasporéenu u
smeru bacanja.To daje ma@gst produziti kretanje po krugu ,da zatvoreniji polozaj i
pove&ati put uticanja na projektil.

U zavrSnom naporu bataliska , kao po pravilu takie ostro okréu glavu ulevo ,
prevodeéi opter€enje trupa na rameni pojas, naruSasiagamim tim osnovni princip bacanja,
« udar « trupom .Ponekad se préumje opusStanje podbratka koje ne odgovara «otknvanj
grudi i potpunom zavrSavanju zavrSnog napora. $évartome Sto misi vrata koji vr&aju
glavu ovladavaju viSestruko &ien brojem tanjih i brzih vlakana nego néshogu, zato su oni
zna&ajno brzi. Obréajwi paznju tom reflektornom osnovu ovih kretnji mégye predstaviti
kako je teSko se boriti s tim fenomenom. Rad lede iu zavrSnom naporu zahteva poseban
razgovor koji se ne odnosi na iznesenu temu.U eiiga mogiée reti — on «otvara» grudi i
blokira zaokret levog ramena .

U periodu osvajanja tehnike dokjos pravilna kawiije usla u «krv» neophodno je
neumorno napominjati sportisti : Leva ruka, ram@rjas, i bacajéa ruka — jedinstvena su
poluga, «bacajti radijus, gde ni jedan suvisni pokret néeiBava bez redosleda , glava nema
samostalnih kretanja, ona se p@aaajedno s ramenima ne p&ati ih i ne zaostajéi za
njima.

Vladanje levom rukom i kretnjama glave u svimafiema bacanja diska, u Zt@nom stepenu
odreiuju klasu bacéa.

Kretnje paraziti koje smo opisali na primeru da diska, postoje u svim vidovima
bacanja. S analognim problamima se stsrdacai kugle rotacionom tehnikom. Spustanje
brade i raniji okret glave u stranu bacanja — y&lozbiljna briga i baaga kugle klaginim
nainom . Bacdi kladiva okréu glavu u obrtanjima skéajuci put zaleta projektila. Ba¢a
koplja¢esto spustaju bradu u zavrSnom naporu zatvargjudi i isklucuji¢i iz predaje sile tu
najvazniju kariku.

Neproduktivne kretnje rukama i glavom neophopnetstraniti kao Sto je Roden otsekao
sve suvisno od grude mermera. Smo tada ako vamspeu potpunosti da se oslobodite od
tih kretnji parazita njihov negativni utucaj namétu bacanj&e biti zn&ajno snizen.

Preveo Nikola Spajj 11.11.03.god.



