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Realizacija nafeg dijela priruénika bila bi veoma ofeiana bez pomodi
i suradnje kolega kuglafa Vivien Trubic, Mladena Danitida, Josipa Tometida,
Elvire Ban, Sonje Kopp i Vere Trofelj, kao i fotografa Silvana Jefine. Zato
i s& iskreéno tahvaljujem w ime druga Mare Bunete i svoje asobno, kao i
Kuglafkom klubu =Rijekas § Saveru za fizitku kulturu opéine Rijeka na
prufenaj tehnifko] povmodi

Ipak, uz svu pomoc i suradnju ne bismo uspjeli postici cilf bez podrike
i ragumifevanja =lefes Zorke, supruge druga Bunmete, { mofje majke Milojke
pa w znak painje i ubavi njima posvedujemo ovu knjigu

Biserka Perman
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FREDGOVOR

Kuglarje spada medy majtrofeinije sporiove u Jugoslaviji, Slijededt ta-
kn Brz razvoj sporfove, dopce, u Svijery, ofvorens Su mmopa pitanja na
koja se morafu dati pravovremeni { 1oeni odgovord,

Sve wvedi broj sportava se aslgnia na znanshvene spoznaje ber kojil
se¢ ne mofe rafunafi { ma maksomalne rezuitate. Pri tome se ne smife po-
vrijediti dosfojarsiva fovieka (spartaial win fe sorijn Manifhvene spozsaje
Zlowpoirijebiti,

Knjiga kojo prezentiramo javwostl je rezulfal ickestva | spoznaja iz
kuglanja, Citaoci mogu a wnekim navedima iz knjige imati § drugaéija mi-
Hienja, dapace. Ukolika ih dostave awtorima bit ce koriftenma za neko od
profirenih fzdanja knjige.

Sadriaj knfjige pomodi de pofeinicima da od prvop wlasks u kugladks
prostor rade wa Skolski madin. Time de aftitc sebe, svofe sdravije, prodi-
dr ce wijek trajanje kuglanc § rekvizita wa njoj ¢ slifne. Vifepodifmjim
kugladima/icama sadriaj knjige povedar ée spormafe ili ukazati ma neke
lofe navike dosadainjeg nafima kuglanja. Freporudujemo da edjedrom sve
Qér!rﬂﬁ.l'n se miferjajn, Promijene freba usvajali poshapro,

Kuglacki sport Jugostavije dugo ocekufe itlazak knfige, razlog vife, fjer
j¢ postjedrja knjiga a keglanju izdana, po grupl aulors, dovne 1968, go-
dine, Za sport kaji jo o ekspanzifi, koji de postati § olimpijski sport, sva-
kuko feiko pribvailjiva istina.

Zato zahvaljujemo Republicko] Samoupravio] inderesnof zajedmicy fi-
gicke Rkulture Hrvatske kofa je ovel mapor, u svim vidovira, posebno fi-
nancijski, podriala, ber Cife pomodi joi dugo kniiga o kuglanju me bi izidla,

Sabvalinjemo se svima omma koji su svofim primjedbama, prijediozima
i ra druge naline daprivfeli da sadria) ove knjige bude jok bolil

Dwom kajigom smo reke navike kuagloda sfavili nma kufnin,-'pa-n'm
srermnfl | provierd, isfakli 1 drugafije fvrdnje. Vierujemo da de prrimifer
ove knpipe w praksi podidi kvalitein kuglenjo w Jugoslaviji i da de jugo-
slavensko kugplanje zadriati visoko wijesto w svieiskom kuglamju kao @
upled w Medunarodno] kuglodko] federacili nfiva,
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Uvion

Obzirom da u Jugoslaviji postoji vrlo eskudna struéna literatura vezana
za kuglanje i kuglacki sport uopdée, kako po obradenosti pojedinih tema.
tako i po broju izdanih primjeraka, a koji se danas vide | ne mogu nabaviti,
javila se potreba za novim priruénikom koji de na suvremeniji nadin dati
doprinos za obulavanje pofetnika te omoguditi produbljavanje teoretskih
rmanja svih struktura keglaca 1 kugladkih radnika u tehnickom, taktiGkom,
fizitkom, psihitkom | zdravstvenom smislu.

U cilju Sto boljeg razumijevanja i uspjednijeg pristupa izudavanju po-
jedinih tema | poglavlija ovog priruénika, najprije cemo se osvnuli na os-
novna obiljedja razvoja kuglanja po medunarcdnom sistemu u domadim
okvirima | fire.

RAZVOJ MEDUNARODNOG SISTEMA KUGLANJA U JUGOSLAVITE

Nakon drugog svjetskog rata medunarodni sistem u kugladkom sportu
dodivljava polagan i ravnomjeran procvat u vedini krajeva Jugoslavije.

U pocetku svog razvoja, kuglanje je u sebi zadr¥alo stari kavanski men-
talitel Kojeg nije bilo lako iskorijeniti, a koji je bio kofnica razvoju vrhun-
skog sportskog kuglanja. Osnivanjem Kuglafkog savera Jugoslavije, 1930
godine, zapofinje nove razdoblje organiriranog sportskog kuglanja u svim
oblicima. Dotadainja takmifenja bila su uvglavnom lokalnog karaktera |
nedovel jno povezana u jedinstven sisterny.

Pored rasprostranjenog narodnog sistema kuglanja {do 1956, godine za-
let je bio iza daske polofnice), u svim krajevima Jugoslavije organiziraju
se¢ ckipna i pojedinatna prvenstva do saveznog nivoa po medunarodnom
sislemu.

Ve ranih pedesetih godina, jugoslavenski kugladi postight su dva zapa-
fena medunarodna uspjeha: Bolo Kombol je u Pragu ostvario do tada naj-
bolji rezultat na svijetu u disciplini 200 hitaca mjeovito, a Stanko Hladnik
le osvojio titulu prvaka Evrope u Befu. Ipak, prekretnica u razvoju medu-
narodnog nafina kuglanja u Jugoslaviji nastaje organiziranjem 1. svjetskog
prvenstva 1951, godine u Beogradu. Po prvi pul u povijesti jugeslavenskog
kuglanja, ckupio se vedi broj nagih najboljih kugladica i kuglata radi izbora
reprezentacije i priprema za predstojedh nastup,

Na ovom prvenstvu konkurencija nije bila narofito jaka zbog bojkota
semalja istodne Evrope (DR Njemacka, Madarska i Cechoslovatka) koje su
kasmije s reprezentacijama Bumunjske | Jugostavije obiljedile jednu kuglas-
ku epohu. Medutim, 0 nije umanjilo vrijednost ovog svieiskog prvenstva

fer je, pored ostalog, bie olvoren put zvani¢nim evropskim i svjetskim prven-
stvima.



Jugoslavenski kuglatki sport je postigao veliki uspjeh, ne samo thog
osvojenih medalja nepo | zbog alirmacije nadeg sporta i nate zemlje na me-
dunarcdnom planu. To je ujedne bio i definitivan prodor ju.gﬂs.lawnskng
kuglackog sporta u svjetski vrh,

Postignuti rezultati su bili vrlo dobri za to doba i uviete pod kojima
e prvenstvo odriano. Mudka reprezentacija i Jelena Sincek u pojedinadmno
J-:ﬂ:l'.lh:UI'El:‘I:ﬂi_l-_ vsvoiili su zlatne medalje. Srebrnu medaljn osvojila je fenska
reprezentacija, a v pojedinaénoj konkuerenciji izborio je Zvonko Krufié bron-
canu medalju. Pored ovih uspjeha u sastavu =Bes reprezentacije Jugoslavije
nastupic je August Likovnik | oborivii 914 funja, ostvario najboljl rerultat
svijeta do tada. Takvi uspjesi nadih predstavnika, ukazali su na nade velike
potencijale u narednim medunarednim zvaniénim lakmicenjima

Nakon ovog prvenstva kuglacki sport u Jugoslaviji dobic je velik poticaj
za dalinji razvoj iako je teskoda bilo jod vrlo mnogo. Najveda kofnica briem
L kvalitetnijem ragvoju bie je vrlo mali broj videstaznih kuglana, Kuglalo se
uglavnom na loSim dvostaznim koglanama i najéeéde sa neispravoim rekwvi-
zitima. | pored toga se kuglanje po medunarcdnom nadinu razviialo uzlaz-
nom linjom mada pod nepovoljnim materijalno-financijskim uvjetima, U
medunarodnim okvirima i dalje su postizani vrio dobri rezultati,

Paralelno s izgradnjom novih videstaznih kuglana, narodito automatskih,
kuglanje medunarodnim nadinom sve je vite poprimalo znatajke ozbiline
sportske discipline. Konkurencija je postajala sve brojnija i jafa pa se
bolji plasmani nisw mogli ostvarivati bez vide treninga sedmiéno. Usporedno
s rastom broja kuglata i kugladica, poboljiava se organiziranost i rad u
klubovima | savezima pa takmifenja poprimaju karakter velikih sportskih
manilestacija. Takav rad | masovnost vremenom su omogudili ds se Jugo-
slavija podigne na pijedestal vodecih kugladkih velesila, kako u seniorskoj
tako i u juniorskoj kookorenciji. Znacajne uspjehe u ekipnoj kenkurenciji
klupskih sastava u evropskim okvicima posiiie nekoliko nasih Rlubova me-
du kojima su najznafajniji sMedveséaks u muikoj i »Rijekas u fenskoj kon-
kureneiji, a njihove ekipe i pojedinci su dosad najtrofejniji i na domadim
Lakmicen jima,

Cwaj ocsvrl ma razve] kuglackog sporta u Jugoslaviji ne bi bio polpun
ako ne spomenemo neke pojedince | pojedinke koji svojim  doprinosom
obiljedavaju jedno doba u kuglackom sportu, svatko u svoje vrijeme. Pri
tome ne felimo umanjiti utjecaj 1 znafaj svih ostalih kuglafa i posebno re-
prezentativaca. Kod kuglatica o sui Jelena Sincek-Jakowvac, Francka Erja-
vec, Barbara Bulld, Gorlnks Erski-®Rovelija, Irena Ealoefai, Eve Ludvig,
Movka, Culic, Anka JanSa, Florijana Sobaol, Magdalena Urh, Janja Maring,
Ljubomira Tkaldi¢, Pavica Galofevid, Stefica Kriftof, Biserka Perman, Marika
Magy, Olivera Busija | druge. Kod kuglaca to su: Boio Kombol, Stanko Hlad-
nik, August Likovnik, Dujam Smeljanovi¢, Leo Grom, Franc Mlakar, Miro-
slav Sterfaj, Joie Turk, Anton Cesen, Puro Biber. Nikola Dragas, Laslo Ja:
ger, Franja Mihajlovi¢, Zdravko Boljat, Mireslav Liovic, Viadimir Galjanic,
Damir Dundic i moogi dragi.

MEDUNARODNIL USPIESI]

Za najmjercdavniju ocjenu vrijednosti juguslavenskog Huglatfmg_apu;rl.a
mogy nam posluZiti podaci ¢ osvojenim medaljama na evropskim i svjet-
skim preenslvima.
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Period koji obradujemo na medunarodnom planu nije imao kvalitetan
kontinuitet, ved je bilo 1 uspona | padova. To se ipak mora shvatiti kao
irenutna forma ili njen pad, ali ne kao opdeniti zakljufak o vrijednosti re-
prezentacija uw tom periodu. Jer, neposredno pred svjetska prvenstva | u
toku njihovih odriavanja dogada se niz pojedinosti koje na kraju rezulti-
raju uspjehom i pevspjehom. U svakom slufaju poslufit ée nam za tu ocje-
nu podeci o osvojenim medaljama, jer je to najprikladniji i najobjektivniji
pokazatelj.

U dosadainjih sedammnaest svijetskih prvenstava nasi seniori i seniorke
osvojili su ukupno 39 medalja od kojih 21 zlatoo, 18 srebroih i 20 brondanih.

Elaire medalje
Ekiprio senrore: Beograd 1951, — 4997, Bed 1957, — 5045, Bautzen 1939,
— 3304, Beg 1976, — 5304,

Ekipno seniorke; Bratislava 1962, — 2451, Brno 1982, — 2506, Budimpe-
ita 1988, — 2558,

Parovi seniori: Budimpesta 1988, — 1851 Dragad — Urbane,

Parovi seniorke: Bed 1976, — 836 Marinc — Urh, Luzern 1978, — 874

Tkalfit — Galofevi¢, Mangalija 1980, — 885 Kriftof — Perman, Ljubljana
1984, — 920 Kristof — Perman.

Pojedinadno seniori; Linz 1968, — 1899 Sterdaj, Split 1972, — 2901 Dragag,
Eppelheim 1974, — 2737 Dragag, Bed 1976. — 2705 Dragad, Budimpesta 1988,
— 1792 Urbanc.

Pojedinafno sepdorke; Beograd 1953, — 417 Sincek, Essen 1955 — 432
Erjavec, Brno [982. — 1327 Perman, Minchen 1986, — 1363 Magy.

Srebrne medalje

Ekipno semiori: Essen 1955, — 4941,
Ekipno seniorke: Beograd 1953, — 2186, Essen 1935. — 2177, Split 1972,
— 2530, Be£ 1976, — 2427, Luzern 1978, — 2505, Ljubljana 1988 — 2562,

Parowi semtori: Linz 1968, — 1880 Steriaj — Turk, Eppelheim 1974, —
IBID Sterfaj — Dwagas, Bec 1976, — 1776 Sterfaj — Drapa¥, Brno 1982, —
1807 Boljat — Pardina.

FParovi seniorke: Split 1972, — 84 Jania — Erski-Kovrlija.
Pojedinadno seniori: Bautzen 1959, — 1825 Smoljanovid,

Pojedinadno seniorke: Bel 1957. — 381 Pipini¢, Bukureit 1966, — 831
Erski-Kovrlija, Linz 1968, — 394 Erski-Kovrlija, Mangalija 1980, — 1321 Kri
itof.

Brondane medalje

Ekipno semiori; Bukurest 1%66. — 5249, Split 1972. — 5553, Eppelheim
1974. — 5285, Mangalijn 1980. — 5432, Brmno 1982, — 5348, Ljubljona 1986, —
5535, Miinchen 1986. — 3476, Budimpesta 1988, — 5323,

Ekipro semforke: nisu osvajale bronfane medalje,

Parovi seniori: Luzern 1978. — 1806 Boljat — Rako, Mangalija 1980, —
1845 DragaZ — Jager, Ljubljana 1984. — 1911 Diragag — Boliat,



Parovi seniorke: Bolzano 1970. — B45 Ludvig — Kalofai, Budimpeita
1988. — 833 Zunek — Busija.

Pojedinaéno seniori: Beograd 1953, — 851 Kru#ié, Bautzen 1959, — Marte-
lanc 1508, Mangalija 1980. — Jager 2832, Brno 1982. — 2747 Liovié, Ljubljana
1984, — 2829 Mihajlovic.

Pojedinadnn sentorke: Ljubljana 1984, — 1335 Perman, Budimpegta 1988,
— 1298 Perman,

Prema tome od 5% osvojenih medalja na svijetskim prvenstvima seniori
su osvojili 32, a seniorke 27 medalja i to:

U ekipnoj konkurenciji: ukupno 22 medalje

senior d+1-+8=13
senborke 3+640= 9

U parovima: ukupno 15 medalja

SETOr 1+4+3= B
seniorke 4 +1+2= 7

Pojedinatno: ukupno 2 medalje
senjorf 54014 5=11
senborke 44+ 542=11

Pored uspjeha na svjetskim prvenstvima reprezentativel JTugeslavije ima-
li su niz zapafenih uspjeha i na evropskim kupovima koji su odriani u Er
furtu 1956, u Milnchenu 1958, i Zagrebu 1960, godine.

Posebno je znacajno za jugoslavenski kuglatki sport evropsko prvenstvo
odrianc u Budimpedti 1964, godine kada je po prvi put uvedeno takmiCen je
Ll PalTOVIIMA.

j2d & disciplina na programu jugoslavenski reprezentativel osvojili su
medalje u 5 disciplina {samo seniorke u ckipnoj konkurenciji nisu osvojile
medalju) § to:

Zlamme medalje; ekipno seniori 5410; parovi seniori 1881 Ster¥aj — Mia-
kar; parovi seniorke: B30 Cadel — Buli¢; pojedinatno seniori: 1936 Sterfaj.

Hronfane medalje: Pojedinatne seniori: 1863 Mlakar; pojedinadno seni-
orke: 833 Bulid.

Gledajuci u cjelini Jugoslaveni su obiljefili jedno doba u svjetskom ku-
glatkom sportu.

Ekipna takmifenja na svjetskim prvenstvima imaju u neku ruku vedu
specififnu telinu u sportskoj javnesti, jer se radi o nacionalnom dostignudu
na Sirem jugoslavenskom planu bez obzira to pojedinci rezultatom budu i
slabiji. Ipak, mora se konstatirati da parovna, a poschno pojedinadna prven-
stva imaju vecu tehnifku vrijednost. Naime, u ckipnom takmifenju manje
propuste pojedinaca mogu ispraviti ostali clanovi ekipa | osvojiti odli¢ja.
Medutim, i manji propusti u parovima | pojedinaénim takmicenjima mogu
imati nepopravljive posljedice za konadni plasman.

Kvalitet pojedinaca u pravilu uvijek dolazi do izrafaja, ali to je osohito
vidljivo u pojedinafnoj konkurenciji na svietskim prvenstvima kada se zhra-
jaju rexultati iz ekipnog, parovnog i finalnog nastupa. Bilo je sluéajeva kada
u odredenom trenutku ni najbolji pojedinci nisu postali i prvaci. Majizrazitiji
primjer dogodio se 1959. godine na 4. svietskom prvenstvu u Bautzenu kada

1o



je Dujam Smoljanovic bio najuspjedniji pojedinac | zajedno sa Lutherom
u t vripeme najbolii svietski igrad, pa ipak nije postao svjelski prvak, jer
se nije thrajao rezultat iz ekipnog dijela takmidenja.

Zakljutak: podaci koje smo iznijeli © medunarodnim uspjesima nisu
puka statisticka formalnost nego pokazatelj #to je do sada postignuto da
bi nom poslufilo kao putokaz za obufavanje i pripremanje novil reprezenta-
tivki i reprezentativaca za dobrohit jugnslavenskoz kuglafkog sporta.

OSNOVNA USMIERENIA £4 KVALITETNINI NAPREDAK

Da bi na temelju do sada iznijetih finjenica mogli potpunije sagledati
tadatke u oblasti izufavanja i dogradivanja kuglatkih saznanja i da bi po-
stigli daljnji kvalitetni napredak na firem jugoslavenskom planw od osnovnih
organizacifa do jugoslavenskih reprezentativnih vrsta, jedan od najvainijih
zadataka trebac bi da mam bude jedinstvenost u primjeni zajednifkih inte-
resa | obaveza. Zajednickim naporima po svim pitanjima molemo postici
mnogo vife, a da se pri tome ne narude prava | samostalnost niti jedne sre-
dine,

Kuglacki sport ima veoma dug aktivan stai u kome se za sve vrijeme
izvode isti jednolitni pokreti Tadi dega vrlo &esto dolazi do tjelesnih povre:
da odnosno deformacija. Ovom problemu gotovo se ne poklanja nikakva pa-
inja, &0 je neoprostive. Istina jeda su rerultath u prvom plang, akli v isto
vrijeme treba strogo voditi rafuna o dravstvenom stanju sudlonika, Maga-
lost koglacki sport je previie opterecen jednolitnim radom samo na kupglad
kim stazama, a zapostavljaju se elementi opde fizicke pripreme kuglaa, U
miadim danima organizam lako izdriava i najvede [fizicke napore, ali s go-
dinama sve vife osjecaju se posljedice. To u nasem strufnom radu nikako
me smijemo zaboravijati. Sport oplemenjuje fjude i moramo nastojati da
se u nad rad unese o je mopuce vife svestranosti,

Ako =&, csim kuglanja na stazama, kontinuireno radi na opéim fizickim
pripremama, uz cdgovarajuce dopunske sportove, a na kuglatkim stazama
izvode pokreti v skladu sa uputama iz svih elemenata tehnike kuglanja, onda
jo sasvim sigurno da £e povrede i deformacije tijela biti svedeme na mini-
mum. Baviljenje kuglackim sportom na starl, prevazideni nadin, v kome se
nekontrolirano izvode suviind pokreti, treba postepeno iskljudivati bz naseg
rada. To nam namede potrebu za sposchnim strudnim kadrom razli&itih
profila (kuglacki trener, kondicioni trener, lijeénik, fizioterapeut, psibolog
i sl

Gotovo u svim kuglatkim sredinama imamo veliki broj ikolovanih tre-
ners, ali je njihove prisustvo u RKontinuwiranom rdu neenstne,. Niostruénost
im pije na zavidnom mivow. Diploma nije dovoling, treba se usavrEavati u
svakodnevoom radu 22 eKipama oznovne kuglacke organizacije, koristiti is-
kustva drugih i suvremena dostignuéa u sportu uopde, a u kuglackom sportu
posebno,

Kuglanje je slofFen 1 vrlo naporan tehnifki sport za &ije kvallterno savla-
davanje treba duli vremenski period da bi sc mogao postici 1 odgovarajudi
takmitarski uspjeh.

Stariji igradi teiko prihvataju poboljianje svaje lehnike kuglanja, rade
nedoveljno, a najécice nifta na planu opcée fiziCke pripreme. Najledde je



shvatanje da | bex toga postifu dobre rezuliate. Ne pita se za posljedice
u poznijim godinama,

Pomladivanje ide veoma sporo | meorganizirano. Tamo gdje ima miadih
igrata, zhog nestruénosti u radu, tehnici kuglanja ne posveduje se dovolina
painja i njihove napredovanje ide vrlo sporo, ili sa znanjem ostanu tamo
gdje jesu. Svojstvenc je svim mladim uzrastima da Zcle bedi uspjeh, ali do
toga se ne dolazi preko nodi. Osim toga stariji igradi istih kvaliteta im stoje
na putu | v takvim ckolnostima ostaju bez motivacije i perspektive. Narav-
no, u takvim okelnostima, starosna granica igradkog kadra ne mofe se sma-
njiti. Ostaju stariji igradi kao nosioel igre u klubu i na njima se gradi tak-
mitarska politika, pa se kvalitetnifi napredak dovodi u pitanje. Sa slarijim
igratima se ne mofe raditi na duge staze | breo dolazi do stagnacije i pada.
Sto se ide dalje motivacija za rad sve im jo slabija, 2 bez kontinviranog ra-
da mema nl uspjeha,

Praksa je pokazala da dosadainje ukljudivanje mladih u Ekuglatki sport
ne lde kako treba. Da bi uinili pomak na bolie moramo tom pitanju pri-
stupiti organiziranije i strufnije,

£a 1o je najbolji put osnivanja omladinskih kuglatkih $kela tamo gdje
ima i najmanje mogucnostl, Posao nije lagan ni jednostavan, ali sloji cinje-
nica da bez togs nema odgovarajudeg napretka za dufi period.

Poito je miladim igradima i igradicama otetano probijanje u seniorske
ekipe neophodno bi bilo da se za njih organizira vide takmitenja pa makar
i u lokalnim granicama. Time bi bila stvorena veda motivacija za rad | od-
govarajuci brii napredak,

lzbor za seniorske reprezentacije do sada se oslanjac na kadar koji vrlo
Cesto u fizifkem i psiholofkom pogledu nije bio u stanju da izdrfi napore
koji se traze u suvremenom kuglanju, Na primjer svjetska prvensiva se odr-
Eavaju u toku jedne sedmice u sve tri discipline, bez pravog odmora, bez
l.rdii.nga itd. U takvim okolnostima dogada se ono najgore — slabo priprem-
ljeni igrati ne mogu izdriati i uspjeh je doveden u pitanje. Ako nema par
istaknutijib pojedinaca, rezultati najéedde ne zadovoljavaju.

Medutim, formiranjem saveznih liga kugladica | kuglada napravijen je u
jugeslavenskom kuglatkom sportu velik i kvalitetan korak u promjeni sta-
nja u najvisemn nivou takmitenja. Polako dolazi do $irenja interesa za ku-
glacki sport pa | medu miadima. Takav oblik takmifenja zahlijeva stalan
i kontinuiran naporan rad u toku takmiarske sezone pa stariji igrati koji
ne mogu pratiti takav tempo, polako, ali sigurno odlaze.

Ociti dokaz u prilog ovakvog razmatranja je zadnje svjelsko prvensivo,
gdje je prosjek starosti nade mudke reprezentacije bio 32 godine, u odnosu
na prosjek sa 35 godina na predzadnjem svietskom prvenstvu., U Zenskoj re
prezentaciji prosjek starosti pao je sa 37 na 34 godine,

Dakle, cfito je da je upravo ovakav vid takmifenja jedan od nadina sma-
njenja dobme granice ckipa jer zahtijeva punu psitio-fizicku spremnost kroz
dufi vremenski period.
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ULDGA T ZADACI KUGLACKTIH TRENERA

PROGRAMSKA ORITENTACIIA

Kuglatki sport u Jugoslaviji dostigao je takav stupanj u svem razvoju
da vide ne trpi nikakve improvizacije. Izgradnjom velikog broja automatskih
kuglana u svim krajevima nase zemlje osigurani su uvjeti za veliku masov-
nost, osnovano je bezbroj novih klubova, organiziran je razgranat sistem
takmienja na svim nivoima [ u svim disciplinama, a obzirom na uvjete u
raddu postignut je velik kvalitetni napredak,

Ipak i u buducnosti treba proanalizirati nove putove za GrEAnIZacions
utvrdtenje postojedih klubova i osnivanje novih tamo gdje ih jof nema,
stvarati odgovarajude materijalne uslove za daljnji wspjcan rad, a prije
svega pedagoiki rad podidi na visi nivo,

Pored kadrova koje ireba angagirati u svakoj sredini za opdi rad, udarnu
ulogu moraju odigrath strudni radnici preko kojih treba da se odvija struéni
dio posla ako se Feli | odgovarajudi kvaliteinijl napredak.

Povedi broj trenera osposoblien je na raznim tedajevima, ali se to u
strucnom radu ne osjeca u dovoljnoj mjeri. Trenerski [%A0 U Mnogim sre.

dinama svodi se na nive voditelja, a mapustavlja se njegova vloga v strudnom
radu.

U prvom redu trener mora biti siruéno osposobljen da bi UERjEETD
mogae obavljati svoju duinost. Trener u kuglackom sportu mode odigrati
vrlo vainu ulogu kao animator, organizator i voditelj, 3 posebno kao struéna
osoba od koje u dobroj mjeri ovisi wspjeh ekipe u kejoj radi, Ako u sebi
objedini navedene clemente, ako ima drustvenu i materijaloy pomod sredine
u kajoj radi, aka stvorl atmosferu povicrenja i podrike sa uwlenicima s ko-
jima radi, kroz jedan stanovit vremenski period mofe pastidi mnogo,

Kuglacki sport je u nekim sredinama dobio sprava gradanstva=, ali osia-
je Cinjenica da jod wvijek u mnogim sredinama nije prodro kao pravi sport,
ved se tretira na bazi zastarjelih shvatanja kao skavanski= sport Sto je koé-
nica za njegov razvoj i napredak. Zahvaljujudi uspjesima koje postidu ekipe
| pojedinei na rvaniénim medunarcdnim takmifenjima i ta shvatanja poste-
peno nestaju | stvara se povalina klima za dalinji rad. Na kuglackim rad-
nicima ostaje da se u toj klimi poboljiaju wslovi za rad | sivore MoEUCRoSL
za brdi | kvalitemniji napredak,

Svakoko zn raevo) i napredak kljufou ulugu treba da odigra kuglacki
trener, jer osohine animatora, organizatora j virditelja misu dovoljne ako
ncma lakmicarskih uspjeha. Bez odgovarajude siruénosti ne moge se PosLidi
ni neki vedi uspieh u radu. Ofekivati da izhije na povrdinu neki urodeni 1a-
lenat suvife je dug put. Radi topa talente pronalazimo kontinuiranim radom
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od vedeg broja ulenika pedagoskim i struénim postupkom. Takav posao je
vrlo tedak, ali s¢ na kraju isplati jer donosi veliku korist. Detaljniji csvet na
rad 5a pofetnicima dat je u poglavlju sSelekcija=,

Ima vide nalina na koji se mofe dodi do vedeg broja ulenika, ali demao
navesti samo dva primjera,

U suvremenom sportu pa i kuglanju, temelji rada lefe amo gdje ima
najvife mladih, a 1o su osnovne i srednje Skole. Osnivanjem sportskih ku
glagkih ikola mopgu se sivoriti povoljni uslovi za struéni rad sa mladima iz
dije ce se sredine regrutirati talenti za daljnji strudan i ozbiljan rad,

Drugi nadin kome treba tediti je udrulivanje snaga u materijalnom i
kadrovskom pogledu. Najéeddl je slutaj da rascjepkanost ne donosi vede
uspjehe, jer je nemoguce u jednoj sredini pod takvim uslovima postiéi nefto
vite od prosjetnosti. Tamo gdje su se snage udrufile postignuto je mnogo
vise, llustrativno mofe djelovatl primjer fenskog kuglanja iz Rijeke gdje
se u jesen 1971 godine pofelo sa radnicko-sporiskim igrama da bl se u toku
vitgegodidnjeg rada ocsvojila sva prva mjesta u svim kugladkim disciplinama
na zvanitnim domadim, evropskim i svjetskim prvenstvima u juniorskoj i
seniorskoj konkurenciji.

Struéni rad se ne moie brzo unaprijediti. To je mukotrpan i dugotra-
jan posad.

Prije svega treba osposobiti &to vedi brof trenera, koji ne bi samo formal-
no dobili diplomu, nego bi se i aktivng prihvatill praktiénog svakodnevnog
rads u osnovnim organizacijama. Mjima treba stvoriti odgovarajuce uslove
za radl § prufiti sva pomod, Trenerl ckupljeni u svom strukovnom udrufenju,
odnosno zboru trenera, mogll bl brie i lakie stedi afirmaciju kao nosioci
pedagoikog, odgnjnng i struénog rade sa miladim ljudima, Bez takvop pri-
stupa ne moFe se postici nedto vise.

i':
FROFIL TREMERA

Oslikati fovjeka kojl bl mogao obavljati dudnost kuglatkog trenera nije
ni lak ni jednostavan posao, a jof je tede pronad] takvu osobu u uslovima
koji vladaju u kuglatkom sportu. Kugladki treneri moraju imati slijedede
osobine | sposobnosts;

— da budu dobri antmatori i voditelji,

— da mogu dobro organizirati struéno-pedagoiki rad po vremenu i
prostoru,

— da budu aktivni cinioci u svakodnevnom radu,

— da mogu uspjeing prenositi na svoje ulenike stefeno znanje u teorel
skom 1 praktiénom smishy,

— da dobro poznaju osobine svakog uéenika, njihove dobre | lofe strane,

— da svojim primjerom u svakom pogledu pozithmo wtifu na svoje
udenike | igrace,

— da sami budu disciplinirani i da to trafe od svojih uéenika,

— da budu strogy, ali pravedni i tolerantni,

— da razvijaju drugarshe odnose i zajednifivo,

— da imaju pravilan odnos prema osnovnoj organizaciji, njenim obave-
zama i radacima,

— da nikada ne izlaze iz okvira korektnih odnosa prema svojim i su-
parnifkim igratima i rukovodstvu.
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Ukratko, trener ireba da bude oslonac u strufnom, pedagoikom i ad.
Eojnom radu.,

OPCI ZADACI TRENERA

Pored tehnifkco-taktickih priprema trener mora erganizirati i ostale dje.
latnosti kako bl wspjeh bio potpuniji:
— treba dobro organizirati | kontinuirane sprovoditi fizicke pripreme,
— maotivirati uéenike 2a naporan rad raznovrsnom primjenom metod-
skih jedinica,
— raditi na psiholotkom uzdizganju sam | wz pomod drugih struénih
ook,
— voditi ratuna o redovnoj medicinskoj kontroli ufenika,
voditi rafuna o ishrani igrata opcenito, a posebno prije trenings i
nastupa na takmicenjima,
— voditi racuna da igradi ne budu optereceni nepotrebnim problemima
i ako s¢ oni pojave da ih pokufa razrijediti.

Sve 1o | mnoge druge pojedinosti mogu pozitivno utjecati na ulenike i
igrale kad se od njih bude trafilo da daju maksimum na raznim nastupima.
To je sastavni dio sveukupnog rada koji trajno donosi uspjeh. Niti jednu
sitnicu trener ne smije prepustiti slufaju, nego mora da buede aktivan da
probleme sagleda na vrijeme i da poduzme mjere kako bi se oni otklonili
u samom eacetku.

DUGOROCNO PLANIRANIE TRENINGA

Kuglanje je tefak i kompliciran sport, te svaki pokusaj di se brzo dode
do uspjeha ne mode uroditi plodom. Da bi se postigao zadovoljavajudi us-
pieh, rad u klubu mora se izvoditi planski i na dugoroénoj osnovi, Program
mora biti tako koncipiran da cbuhvada sve teme koje su znafajne u radu
1 odgajanje ufenika, Mora se strogo voditi rafuna o tehnici kuglanja kao
temelju napretka i oéuvanja fizifke | 2dravstvene sposobnosti udenika.

Pripreme treba razraditi take da sc mogu bez zasicja izvoditi po tema-
ma, vremenu i prostoru. Ake se rad planira na dugoroénoj osnovi, onda de
se pripreme za iakmifarsku sezonu i za vafnije nastupe u toku godine iz
voditi mnogo lakfe, jer manje koje je stefeno samo ce upoipuniti kontinu-
iran rad,

Dugorofne pripreme treba da osiguraju potpunu fizitku pripremljenost
utenika, da se u svim elementima tehnike kuglanja postigne zadovoljavajuce
znanje, da ulenici disciplinirano izvrdavaju svoje obaveze, da budu uporni i
snaladljivi kako bi sa vise uspjeha mogli savladavati sve prepreke koje se
pajavijuju na takmidenjima.

KRATKOROCNO PLANIRANIE TRENINGA

Treninzi moraju biti raznovesni 8to ée ufenike motivirati za rad, Kada
se radi na takvoj osnovi onda de svaki trening za sebe biti zadovuljsivo za
uéenike. Nije dovoljno u dnevnik rada upisati samo postignute rezultate o
obaranju ¢unjeva, ved sveukupnu ocjenu o kvalitetu treninga u svakom po-
gledu. Trener ne smije biti pasivan posmatraé, nego aktivan sprovodilac svih
onih radnji koje doprinose tehnifkom napretku | poboljfanju kvalitete igre
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Na treninzima treba redovno ispravljati gredke iz tehnike kuglanja po
svim elementima, uiti igrate kako de pogadatl pojedine ciljeve na unjskom
postulju, na koji nadin ireba da se koncentriraju i smire da bi ber vedih
poleikoda mogli nasiaviti sa igrom, kako ireba da se ponagaju na takmide-
njima prema suparnicima, sucima i publici,

Osobitu pafnju na pripremama treba obratiti na ponasanje igrada nakon
izvedenog hica. Podta je kuglanje veoma naporan sport, a tim napornijl 3to
s¢ svi hici izvode na isti nadin, sa razliditim opterecenjima pojedinih dije-
lova tijela, mora se strogo voditi raduna da svi pokreti budu tehnitki ispray-
no izvedeni kako ne bi dolazilo do povreda. Kugladki sport mode bit vrlo
atraktivan po uspjednoj igri, po broju pogodaka u Zeljeni cilj i ponafanju,
a ne po nepotrebnim gesiikulacijama, Ponafanju | odgoju igrada trener mo-
ra obratiti veliku pafnju. Svaki igra¢ ima svojih osobnosti koje treba cijeniti,
ali ne dopustiti da to izlazi iz okvira dozvoljenih pravilima kuglatke igre,
niti ucbiajencg ponalanja dobro odgojenih igrada. Sigurno je da ce publika
sa simpatijama prihvatiti sportsko ponasanje igrada, a sucl nede imati po-
trebe za poduzimanije sankeija.

ZADACTI TRENERA NA PRIPREMAMA ZA NASTUPE

Ake se dugorodne | kratkorofne pripreme sprovode planski, organizirana
i struéno, onda je olakian rad trenera na pripremama zz pojedine nastupe,
Podto su zadaci trenera i igrada na pripremama za nastupe i na nastu-
pima detaljno chradeni u poglaviju iz waktike, nije potrebno da se ti zadaci
posebno cbraduju, ved u radu na pripremama treba uzeti u obzir nepredvi-
dive momente i da bi se kompletirao zadatak trenera, riefavati ih u hodu
{bolest lgraca, povrede, sukobi u ekipi i drugo). Neodgovarajudi stav trenera
u tim momentima dovedi u pitanje uspjeh ekipe na takmideniju,
r.
KARAKTERISTIKE RADA SA ZEMAMA
Kad se nekad govorile o kuglatkom sportu onda su muskarci uvijek
bili u prvom planu, dok s¢ o fenama govorilo usput. A ved pred tridesetak
i vife godina bilo je puno razloga da se ZFenskom kuglanju posveti vide pad
nje. Vierovaino da je malom broju danasnjih kuglata poznato da su na
prva i Svjetska prvensiva bad Jugoslavenske kugladice osvajale najvisa
odli¢ja: Jelena Sincek-Jakovac u Beogradu 1953, godine bila je prva prva-
kinja svijeta, Francka Erjavec u Essenu 1955, godine prvakinja svijeta, Zita
Pipini¢ u Becu 1957, godine osvojila je srebrou medalju, Kasnije su se i
wipjesi ponavljali u svim disciplinama sve do danagnjih dana,

Ipak odnosi se nisu mnogoe promijenili. Generalno povoredi feme i da-
nas u odnosu na muskarce igraju u nadim shvatanjima sporednu ulogru, Ka-
kav takav bljesak vidi se u posljednje vrijeme $to ima pozitivni utjecaj
ma razvo] kuglackog sporia medu Zenama, Takav trend bi morali zadriati i
dalje, posvecujuci u prvom redu vise pa¥nje ukljufivanjem mladih Zena u
kuglacki sport. U sredinama gdje se i do sada primjenjivala ovakva praksa,
kao $to su Zagreb, Rijeka, Split, Debeljada, Celje, Ljubljana i drugdje, po-
stignuti uspjesi na domadim | medunarodnim takmiéenjima su ofiti dokaz
pravilnosti ovakve prakse.

Kada se govori o fenskom kuglanju, tesko je ulaziti u sve detalje i spe-
cifitnosti, jer 10 nije samo tehnitko pitanje, nego zadire u mnoga podrudja
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dvia. Ipak neke pojedinosti dema spomenutl. U pafem druftva fene se
tretiraju kao ravnopravne sa muskarcima. Medutim, njihov polofaj je mno-
go tedi, a okolnosti su videstrulke: nedovoljna emancipacija u pojedinim sre-
dinama, slabije lizicke predispozicije za kuglacki sport, fiziolotke razlike
od muskaraca, njihove obaveze u porodici su vede: majka | domadica, K
tome su jod i u radnom odnosu i tome slidno,

Prema tome rad sa Fenama u kuglackom sportu je veoma specifidan,
kompliciran i tefak, Da bi se postigac odgovarajudi uspjeh treba imati mnogao
strpljenja i upornmosti u radu, utrofit puno vremena, imati mnogo takta,
ratumijevania i tolerancije. Ipak ma kolika da je rad sa fenama tedak, mnao-
go su discipliniranije i skromnije, pa je rad s njima i zahvalniji.

Zene sa istim uspjehom kao i mugkarci saviaduju sve tajne kuglatkog
sporta. Medutim, u pogledu savladivanja tehnike kuglanja, sporije usvajaju
pojedine elemente | zbog toga $to igraju sa istim kuglama kao i mufkarci.
Nosenje kugle u zaletu i polaganje na dasku poloinicu kod vedine Zena ve-
liki je problem jer nisu dovoljne snafne da konstantno u toku nastupa ode
e pravocrtno kretanje u zaletu pa paralelno s gubitkom snage dolazi do toga
da se zanafaju u lijevo i u desno, kuglu prekiapaju fakom prema tijelu, do-
bivaju nepravilnu rotaciju i tome sli¢no. Time se naravno umanjuje i kvali-
let igre u kontinuwitetu, $to se manifestira slabijim rezultatima, Radi toga
posebnu painju treba posvetitl vjeltbama Sake i pratiju izbadajne ruke,

U radu sa }enama treba voditi rafuna da ne dode do tielesnih povreda
i deformacija, ne samo bop slabije fizifke konstitucije | fiziolokih speci-
fiénosti, ved i zbog nestruénosti u radu, Bila bi lofa propaganda za uklju-
tivanje mladih Zena u kugladki sport kad bi kod postojecih igradica éesto
dolazilo do povreda. Radi toga strufnost trenera u radu sa Senams mars
biti na visakom nivou,

Odnos trenera prema Zenama, paznja i razumijevanje moraju uvijek biti
na zavidno| visini, jer je to jedna od bitnik komponenata za uspjeh u radu,

ZAKLIUCAK

U ovom poglaviju obraden je veliki dio zadataka treners, no to ne is
crpljuje sve njegove zadatke, ved se oni depunjavaju praktidnim radom u
asnovnoj kuglatkoj organizacijl gdje se susrece sa nepredvidivim  problemi-
ma, Koliko de trener imati uspieha zavisi od njegove strudnosti, umjednosti
i snaladljivosti. Sasvim je sigurno da pusae kuglatkog trenera mije lagan
nl jednostavan, Da bi uspio u svom radu treha mu podrika | suradnja os
novne organizacije u svakom pogledu, Trener svojim radom treba da stekne
povierenje sredine u kojoj radi, a posebno povjerenje svojih ufenika. Autori-
tel se ne moke kupitl, ved se stice zalaganjem, upornoddu i dizciplinom, te
nadasve struénoddu i uspjeinim radom,

Bilo kakav uspjeh da se postigne on je plod zajednickog rada u DETBVIIO]
organizaciji, a ne iskljuéiva zasluga pojedinaca bilo da je on trener, igraé
ili tunkciomer, U tom pogledu treba do maksimuma razvijati zajedniftvo |
drugarstve iz koga treba da izrastu uspjesi i priznanja onima koji bolje
rade | imaju vide uspjeha. Svako zastranjivanje mofe dovesti do NEPOprav-
Ljivih posljedica za buduénost sredine u kojoj se djeluje.
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STIL U KUGLANIU

Jedan od bitnih eleinenata kod izuéavanja tehnike kuglanja je stil ku-
glanja, odnosno natin na koji se izvodi hitac na kuglackoj stazi radi postiza-
nja ito boljih rezultata. Nije svejedno kakvim se stilom izvode pokreti u za.
lety pa u tome treba da postoje izvjesne zakonitostl, Izvedbe pokreta ne
mogn e krule propizati, sve zavisi ad mnogib pojedinosti koje u sebi nosi
svaka osoba. Ipak stil u kuglanju treba da odrakava ljepotu pokreta, elegan-
ciju i elastitnost, &to sve mode da bude od velike koristi za uspjehe svakog
pojedinca.

Prije svega oni koji izbacuju kuglu uz lijevu nogu po prirodnom zakonu
anatomije i ravnotede ljudskog tijela u kretanju lakie uskladuju rad gornjih
i donjih udova u zaletu sve do zaustavljajuceg koraka. Medutim, ta sloboda
u pokretima, ake sistem ravnotefe kod osoba nije na odgovarajudem nivow,
moke prouzrokovati zanadanje Hjela u zaletu | gubitak linije kretanja 210
prouzrokuje nejednake polaganje kugle na Fiksnu tofke na dascl paloEnic,
dolazi do nepravilne rotacije kugle i to zajedno donosi neeljene pogadanje
ciljeva na funjskom postolju, U ovom stily tbog prirodnog kretanja dolazi

lanje do tjelesnih deformacija.

Osobe koje izbacuju kugly uz desnu Aogu nemaju prirodno kretanje u
zaletu i tede mogu wskladiti rad gornjih i denjih udova, osobito donjih ude.
viv nakon izbafaja kugle kada dolazi vrlo festo do sanatanja tijela i zaustav.
ljajuci korak izlazi iz linije gadanja u desno. U tom sludaju se pubi rav-
notels, optereduju donji wdovi i dede dolazi do povreda, 5 druge siranc
zbog neprirednog kretanja u zaletu, a da bj odriall ravnotedu, imaju manje
mogucnostl zanafanja tijela, bolje pravocrino kretanje | polaganje kugle na
fiksnu todku na dasci polognici i to donosi bolje rerltate.

Podatak o postotku igraéa kojl igraju uz lijevu ili desnu nogu bio bi
vrlo interesantan kao pokazatelj za daljnju analizu. Ipak i bez tih podataks
neosporno je da su igrati koji izbacuju kuglu uz lijevu nogu daleko daleko
brajniji.

Za analizu uzet ¢emo u obzir samo muskarce, jer je kod njih zastuplje-
nije igranje uz desnu nogu nego kod fena,

U dosadainjim nastupima za driavou reprezentaciju gdje postoje egeakt-
ni pokazatelji stanje je slijedede;

Igradi koji kuglu izbacuju uz Hjevu nogu u prosjeku imaju 8.8 TERS L,
A igrafi na desnu nogu 264 nastupa reprezentactju Jugosiavije — triput
vife sa skoro triput manje igrafa. Ake bi pak to usporedili bez nastupa
Sterlaja i Dragata onds igraéi uz desnu fogu imaju 17,5 nastupa, ili dvo-
struko vite od igrata uz lijevu nogu. U jedmom ili drugom sludaju razlika
je ogromna u korist igrada kaji igraju uz desnu nogu,
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Kada bi pak usporedili broj osvojenih medalja u parovima i pojedinag.
nim nastupima na evropskim i svjetskim prvenstvima, onda je stamje slije-
dece: od 32 podijeljene medalje odnos je 22 prema 10 u karist iprata koji
igraju uz desnu nogu.

Sve to zajedno ukazuje da moramo kod Sholovanja miadih naragtaja vo-
diti rafuna o iEnesenim i drugim Cinjenicama da bl se mogh opredijeliti koji
stil kuglanja je prihvatljivijs

Bife »KUGLANA - GRMOSEICA«

vl NADA GALIANIC
ZAGREB — llico 208
Tel, (041} 574.270

Mudi Yam
— topla | hladno jelo

— alkeholng | bezalkohalng
pida i nopithe

Orgoniziramo svadbe i bonkets
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TEHNIKA KUGLANJA

Majvainiji predmet u opseinom programu Skolovanja i usavriavanja svih
kategorija kuglagéa svakako je usvajanje clemenata tehnike kuglanja u po-
gledu %o boljih rezultata, odpoja i zdravstvene zastite. Ljepota, lepriavost |
atraktivnost w igri su odraz skladnog [ sinhroniziranog izvedenja pokreta
ez krutosti, odnosno pravilng primijenjenih elemenata tehnike kuglamja,
b0 je zapravo temelj kuglafkog sporta. Postupnost | ispravmost u uéenju
elemenata tehnike kuglanja daje vede moguénosti za kvalitetniji napredak u
radu i stalno postizanje dobrih rezultata na svim (akmifenjima, narodito w
pericdima sa vrlo cestim nastupima jer se smanjuje utrodak energije, odno-
sno umor, povecava paihicka stabilnost kuglada i osigurava dugotrajnu kon-
centracifu, ne ometaju se suparnici na susjednim stazama, a doprinosi sport-
skom ugedaju 1 drugarstva po kojem sz kuglanje istiée medu ostalim spor-
Lowima,

Ukolike se od samog padetka posvelimo ispravoom uéenju elemenata
tehnike kuglanja, o daljojem sadue de biti mooge lakie olklanjaii manje
nedostatke w igri 5 malo rijedi ili &ak samo pojedinim ugovorenim znakovi-
ma fime se ne remett Koncentracija igrade niti normalno odvijanje takmide-

a.
Mepravilnosti u primjeni elemenata tchnike kuglanja mogu imati Stetne

posljedice pe zdravlje kuglaa. Suparnike na stazama treba nadmasit kva-
litetnom igrom i rezultatom a sve ostalo izlazi iz okvira pravila igre i sport-
ske borbe.

Da bi realizirali ove postavke u praksi, voditelfi § tréperi moraju na
precizan i zanimljiv nadin iznositi ono $to Zele objasniti da bi v uéenicima
probudill painju i volju za f1w0 kvalitemnijom primjenom iznesene materije
u samoj igri. Obostrana tolerancija, uvaiavanje 1 razumijevanje treba da
budu osnov u radu u svako vrijeme i na svakom mjestu,

U izufavanju tehnike kuglanja obuhvatit demao cetiri velike teme sa ele-
mentima Koje u sebi sadrie. To su:

— priprema za izvodenje hica,

— zalet,

— zvodenje hica.

— koncentracija,

Majveci broj elemenata tehnike kuglanja jasno je uodljiv na prikazima
kinograma zaleta, od pofetnog stava preko izbadaja kugle do zavrinog stava.

Ovi prikazi zaleta dati su za visoki (kinogram 1) i niski pofetni stav (kino-
gram 2).
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PEIPREMA ZA [ZVOBENIE HICA

U pripremi kuglala za izvodenje hica obuhvadeni su slijededi elementi
po redoslijedu radnj:

— uzimanje kugle iz kuplovoda,

— postavljanje na polazno mjesto na dasci polodnici,

— zauzimanje pofeinog stava,

— drianje kugle u podelnom stawv,

Uziinanje kugle iz kuglovada

Da bi kugla® izbjegao povrede ¥ake i prstiju do kojih mode dodi ako
kuglu wzima jednom rukom, a keglovodom naide slijededs, prije uzimanja
kugle treba pogledari da 1i neka kugla nadolazi 1 u tom sluaju saéekati da
s¢ kugle umire. Kugla se tada prihvada sa obje ruke postavljene poprefno
na of kugloveda da B %2 i na taj nafin osiguralo od wdara ignenadno na-
dodle kugle, kako je prikazano na skici 1.

o : g

Slika 1.

Nakon uzimanja iz kuglovoda, kugla se prenosi u onu ruku, kojom se
ne fzvodi hitac da bi se izbatajna ruka odmarala do zauzimanja podtetnog
stava. U kretanju od mjesta uzimanja kugle iz kuglovoda do polaznog mje-
st2 na dascl polofnici, iskoristi se trenutak vremena za ravnomjerno via-
tenje pratiju izbadajne ruke na mokroj spufvi da bi kugla 2to bolje prionula
uz prste pri izbadaju, Ako je koia ruke prirodno vlaina, dodatno viafenje
na spulvi mofe uzrokovati ispadanje kugli pri izbadaju pa to treba izbje-
gavati, odnosno dodati vlage hukanjem u poluzatvorenu faku.
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Kako je vrijeme od uzimanja kugle do zauzimanja pofetnog stava ujed
noe i najdufa pavza pri izvodenju hitaca, treba ga iskoristiti prema potrebi
za konsultaciju sa sekundantom, predah, kratku analizu prethodnog hica,
brisanje znaja, osvietenje i slicno.

Pozfavijanje na polame mpesto wa dascl polofma

Pravilnim odredivanjem polaznog mijcesta na dosci polodnici kugladu je
omogucena slijedece:

— optimalna du¥ina zaleta prema visini | konstitouciji kuglaca,

— pravocring kretanje u zaletu,

— igru po uzduinoj liniji @i dijagonalamas gadanja ciljeva na Cunjskom
postol ju.

Me kojoj dufini. u odnosu na ukupnu duiinu zaletifta, de biti polazno
mjesto, ovisi prije svega o visini kuglata i o duZini njegovih koraka u zalety
vodedi rafuna da tofka izbafaja kugle bude na mjesiu koje omogucava za-
wstavni korak normalne dufine. U majvedemn broju sludajeva tofka izbadaja
je na 80 do 100 cm od vrha daske poloinice. Radi bolje orijentacije preporu-
4a se da visoki kuglafi imaju polazno mjesto iza daske polofpice tako da
vrhom sportske obude dodiruje njen pofetak (stika 2-1). Kugladi sredmje vi-
sine imaju polszno mjesto na dasci poloinici tako da petama dediroju
njen podetak (slika 2-2), dok niski kugladi polaze sa mjesta pomaknutog za
dvije do tri duZine staopala prema funjevima u odnosu na podetak daske
poloZnice islika 2-3).

Shka 2.

Do sposnaje da se za gadanje sredine funjskog posiolja treba postavin
jednim stopalom van daske polonice, a drugim na nju, doflo se iz slijedeces
rafmatranja: Sirina fovieka od osi tijela do centra ramenog zgloba iznosi
15 do 20 cm, a firina polovice daske poloZnice izmosi [7.5 cm, $to znaés da
se ove Sirine priblifne poklapaju ocdnosno da vertikalna os &ovieka treba da
prolazi rubom daske polofnice.

Ma slici 2 je prikazano polazno mjesto za gadanje funjeva broj 1, 50 9
za deinjake koji kuplaju na lijeva ili desnu izbacajnu nogu. Za ljevake je
situacija ista, ali zrcalne vz suprotni mub daske poloEnice.

I pstale siike ovog poglavlja s radi bolje preglednostl date za deinjake
% papomenom da se ljevaci orijentiraju uz desni rub daske polodnice odnosnos
prema zrealno preslikanim shikama.

Poprecni pomaci na dascl poloinici ovise o pozicijama il pojedimm &u-
njevima koje igrad feli gadati, vodedi racuna da najvedi pomak w lijeva ili
desnu stranu ne bude vedi od Sirne stopala, %10 iznosi 9 do 12 cm. Enadi
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Slika 2 Slika &, Slika §. Slhika B

da se za gadanje funja broj 4 polazno mjesto pomice za stopalo udesno (sli-
ka 3}, a za gadanje funja broj 6 za stopale ulijeve (slika 4). Vodedi racuna
da je tofka izbacaja kugle uvijek priblifno na sredini daske polonice, ovim
pomacima ostvaruje se dijagonala gadanja. Za gadanje funjeva broj 2 i 7
polazno mijesto se pomide za pala stopala odesno (slika 5), dok s¢ za gada-
nje funjeva broj 3 i 8 treba pomaknuti za pola stopala ulijevo (slika 6) u
odnosu orijentacionog srednjeg polofaja. Prilikom gadania poiedinih pozi-
cija u Ciscenju, kad se zaprave gadaju prostor] izmedu Zunfeva, pomaci sc
vrie za jod Letvrtinu stopala u stranu suprotnu od cilja gadanja.

Manja odstupanja u pomicanju po &irini u lijevu i desnu stranu ovise
od fizicke konstitucije kuglata | njegove eventualne manje rotacije.

Podetnl sfay

U analizi podetnog stava kuglada obuhvadena su trl stava:

— visokl pofetni stawv,
— pognuti poletnl stav,
— niski podetni stav.

Kod visokog fuspravnog) podetnog stava tijelo je uspravno, stopala su spo-
jena kod peta sa malim razmakom kod prstiju. Linija ramena je paralelna ni-
vou zaletidta | okomita na uzdutnu os staze. Ne smije dodi do zakofenja rame-
na u stranu, kao ni prema naprijed, odnosno nazad, Tedina tijela mora biti
ravnomjerno rasporedena na oba stopala, moge su ispruienc (Kinogram 1,
poloZaj 1),

Tekiste kugle je u izbafajno] ruct, s tim da je kugla® pridriava suprot-
nom rukom, da ne dode do suviinog zamora i nestabilnosti izbadajne ruke.
Drianje kugle mora bitl clastiéng bez nepotrebne ukodenosti, a lakiowi mo-
gu biti prislonjeni uz tijelo. 8aka s kuglom je u visini grudi. Ake se kugla
drii isprufenom rukom, kuglal nema dobar pregled daske polofnice, odno-

sno izbadajne tofke, a dolazi i do nepotrebnog umaranja éak 1 kad se pomase
drugom rukom.
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Giobre osobine ovog stava su:

— velika preglednost cijele staze,

— noermalno disanje jer su opufteni svi misiél,
— mogucnost izvodenja jateg hica,

— mali predah u poéetnom stavu,

— olakiano drianje kugle,

Late osobine ovog stava su:

— naglo spustanje tijela prema dasci polofnici pri iskoradivanju u za-
letu, 5to uzrokuje veda oplerecenja midica natkoljenice i koljenog
zgloba,

= mogucnest zakofenja ramena #to uzrokule zanaganje izbacajne ruke
u stranu, a time | do pomaka izbatajne tofke unazad, pubitka sinhro-
nizacije pokreta i nepreciznosti u pogadanju ciljeva na Eunjskom
postolju,

— mogucnost skretanja s linije gadanja,

= moguinost dugackepg zamaha izbadajre ruke unazad i nejednako po-
laganje kugle na dasku polodnicu.

Pognuti pofetni stav nije jako rasprostranjen kod nas pa i nema puno
igrafa i grafica vede vrijednosti sa ovim stavom. Medutim u drugim zemlja-
ma koje se 5 nama ravnopravno bore za svietski vrh, pognuti pofetni stav je
mnogo rasprostranjeniji nego kod nas i iz njega je izraslo mnogo igrada i
lgracica svjetske klase. Ovaj stav potovo i nije napornifi od visokog, a daje
vecu preciznost gadanja pa mu kod obuke miadih naradiaja treba posvetiti
vife painje.

Slhikg 7
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U ovom stava pornji dio tijela je koso nagnul prema daskl polo¥nici
pod priblifno 45° (slika 7). Ramena su paralelna s niveom zaletiita, a oko-
mita na urduinu os siaze, Takoder ne smije dodi do zakosenja linije ramena
ni u jednu stranu. Tefina tijela je ravnomjerno rasporedena na oba stopala
koja su spojena kod pela sa malim razmakom kod prstiju, noge su ispruZene,
U owoj varijanti tijele je poveleno lagano premas peead da bi lefiSle pabe
priblifno na sredinu izmedu stopala. Ako su, medutim, noge vertikalne pre-
ma zaletidtu, odnosno nema povladéenja tijela unazad, polrebno je radi lak-
feg odriavanja ravnolede, staviti jednu nogu nedto naprijed.

Tefifte kugle je u izbaajnoj ruci uz pridriavanje suproinom rukom.
Ruke su polulsprudene naprijed s kuglom u visini prsa,

Drianje kugle jednom rukom, isprufenom ili spuftenom, wzrokuje po-
vedani napor | nepotreban gubitak snage.

Dobre csobine ovog stava su:

— dobra preglednost cijele staze,

— ujednacencst koraka u liniji gadan)a,

— manje je spustanje lijela prema dasci polofnici u zaletlu (postepenije),

— manje opterecenje midica natkoljenice | koljenog zgloba u odnosu na
visoki stav,

— manja mogucnost zakofenja ramena, a time | ranafanje izbacajne
ruke u stranu u zaletu u cdnose na visoki stav,

— veda ujednadenost polaganja kugle pri wzbacaju i preciznosti gadanja
ciljeva na funjskom postolju,

— olakiano drianje kugle.

LoZe osobine ovog stava su:

— ptefano je disanje jer su zategnuti svi misici,

— zamaranje je vede jer nema odmaora,

— vede opterecenje kicéme, a poschno vratnog dijela,

— mogucnost vedeg zamaha izbafajne ruke unazad sa gubitkom sin-
hropizacije pokreta w zaletu,

Niski {sagnuti) poceini stav je kod nas vrlo rijedak. U nekim zemljama
ovaj poéetni stav je vrlo rasprostranjen jer je obraden kao najbolji pa je s
takvim stavom izraslo vise kugladica i kuglada najvede medunarodne vrijed-
nosti (Kinogram 2, polodaj 1).

Gornjl dio tijela je u ovom stavu gotovo horizontalan prema dasci poloz-
nici. Ramena su paralelna s ravninom zaletifta i okomita na uzduinu os
staze. Me smije doci do skofenja linije ramena ni u jednom smjerw. Moge
su isprufens, pete spojenc sa malim razmakom kod prstiju,

TeZina tijela je ravnomijerno rasporedena na oba stopala. Drianje kugle
je sa vertikalno isprufenim rukama prema daski polofnici. Tefifte kugle
je u fzbatajnoj ruci, dok se drugom rukom kugla pridriava s prednje strane
fime se sprijefava njeno ispadanje na dasku poloEnicu.

Dobre osobine ovog slava su:

— praktiéne nema spuftanja tijela prema dascl polodnici u zalelw pa
o omogucava pravilan izbadaj kugle,

— osigurava pravocringe kretanje o zaletu bez naginjanja tijela u stramu,
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— oRemogucava vedl zamah unazad S0 osipurave ujednadeno polaganije |
guranje kugle prema naprijed,

— osigurava najpravilniju rotaciju prilikom guranja kugle naprijed, a
time | vecu efikasnost.

Lofe osobine ovog steva su:
— vrio ogranifena preglednost siare,

— veliki zamor Koji se javlja zbog stalnog sagnutog polofaja tijela,
— nema nikakvop cdmora u poletnom stavy,

— vrlo oteiano disanje,

— ileie drianje kugle.

lz svepa navedenog proizlazi da poletni stav kuglaa ne smije biti pro-
izvolfan, nego od sirane trenera usmjeren na jedan od navedenih pofetnih
stavova, prema tjelesnoj konstitucifl, navikama i sklonostima kuglada i
druga.

Drianje kugle w pofetnom stavi

Kad kuglat stane na polazno mjesto i zauzme podetni stav, prebacuje
kugly iz ruke kojom ne izvodi hitac v izbaajnu ruku. Kuglu treba smjestiti
u Saku tako da lezi na $to je moguée vecoj povrdini dlana i da je pri tome
evrsto obuhvate svi prsti. Kuglaé mora osjetiti i pritisak vrhova prstiju na
povriini kugle. Ako kugla dobro lefi u lzbatajnoj ruci izmedu nje i dana de
biti toliko prostora da u njega ude prst suprotne ruke do sredine dlana.
Da se lzbatajna ruka ne zamori suvide, kuglu treba do prvog korska pri-
driavati | suprotnom rukom, Treba voditi rafuna da dlan (zbatajne ruke bu-
de u “ﬂji s podlakticom, a takoder i srednji prst da bi se pri izbafaju do-
bila pravilna rotacija. Drianje kugle u pofetnom stave prikazano je na
slici 8.

Stika B.
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ZALET

U kuglatkoj igri zalet &ini jedan od najva¥nijih fakiora pa treba pravilno
izvesti sve njegove elemente da bi rezultat bio 3to balji,

Najispravniji zalet je sa tri koraka do izbafaja kugle, jer se tako naj-
lakse uskladuje rad gornjih | donjih udova po prirodnom zakonu anatomije |
biomehanike ljudskog tijela u kretanju, Kod samoukih kuglada ima sluta-

jeva igre ma 2, 3, 4, i 5 koraka, a poznato je da kod svih postoje tri zamaha
ruke (slika 9):

zamah I — iz pofetnog stava prema naprijed do momenta zakorafenja u
prvi korak zaleta — tofka she,

zamah 1l — od zakoratenja u prvi korak do momenta zakoratenja u
tredi korak — tofka scs,

zamah I1l — od zakoralenja u tredi korak do momenta izbadaja kugle
— totka ede.

Ako kugiaé ima dva koraka, mora ubrzati rad ruku u odnosu na korak
pa pokret izbalajne ruke izlazi iz rovnine kretanja, dolazi do zakretanja ruke
u stranu, a time i skretanja kugle u slobodnom kretanju do funjeva. Takvom
igrom je vrlo teiko osigurati stalnost u rezultatima. Kuglanje sa 4 i vige
koraka uvjetuje ubrzano kretanje nogu, odnosno zasto] u kretanju ruke,
ito akoder dovodi do poremedaja ravnine kretanja § ritma u zaletu, Poslje-
dice takve fgre nisu dovoljno Istralenc, a mogu se pojaviti velike oscilacije
rezultata,

400 &0-100 em

stepaly izbofojne
noge -
d
I - zamah prema nagri;]ud a = pofatek 1 zemeha
1l = gumoh prems oatrag b - podetek Il zamaham
I11 - zpwah preme nepeijad ¢ — polatak I1IT ramuba
IV = globodng kretanje kugle | 4 = brenutak izbafajn kugle

Glika 4.
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Promatranjem kretnji éovjeka u hodu ilf trku, lako je wofiti da uz korak
lijevom nogom ide naprijed desna ruka, odnosno s kernkom desnom nogom
ide prirodno naprijed lijeva ruka. Iz ovoga proizlazi da je 1 zaletu u kugla-
nju najprircdnija kretnja suprotne ruke i noge. Znadi desnjaci treba da
izbacuju kuglu uz lijevu nogu, a ljevaci uz desnu.

U analizi elemenata zaleta za razmatlranje je uzet deinjak, dok lievaci
elemente izvode suprotnim udovima (slika 10).

Kod visokog potetnog stava (slika 10.A), prvi korak zaleta je majkradi,
zivodi se lijevom nogom, a telina tijela ostaje na desnoj nozi, Tijelo zapodi-
nje spuftanje prema dascl pelodnici dok se ruke zadriavaju u istom polofaju
ili pokrenu malo prema naprijed u odnosu na podetni stav, a polom zapo-
cinje spustanje | zamah unazad. U tom trenutku cijela tedina kugle se pre-
bacuje u izbacajnu kugly, a lijeva ruka oslobada | u zaletu pomade pri odria-
vanju ravnotede,

U trenutku kad lijeva noga dodirne povrdinu zaletifia, zapodinje drugi
korak. On se izvedl desnom nogom, tezina tijela se prebacuje na lijevy, ruka
postite maksimum u zamahu unazad olprilike do visine kukova. Ovaj korak
je dufi u ednosu na prvi,

Tredi korak zaleta podinje kad se kuglaé oslonl na desou nogu i ona
niu prebaci tefinu tijela. On je ujedno i najdud. Ruka zamahuje prema
maprijed i izhacoje kuglu,

i I F
i L
_o—;-\}h--
+ i
PRV HDRAK ORUGE HORAK TRECH HODR A IAUETF.'I'-LJﬁJUt.”
KORAK
q_-—_-_‘ _ el =
Sltho 0. &

Kod niskog poleinog stava (slika 10.B) vidljiva je mnogo manja razlika
u dulini koraka zaleta jer je tijelo priblizno u istom pelodaiju u odnosu na
dasku polodnicu tokom cijelog zaleta,

Vrlo je bitno da izbatajna ruka prode kraj lijeve noge istovremeno kad
s¢ kuglat tom nogom osloni na povrdinu zaletifta u tredem koraku, Pri tome
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Slika W3R

ruka s kuglom produiava kretanje jod 20 do 30 cm do tofke izbataja kugle.
U treputku izbafaja kugle tijelo je majnile spuiteno prema dasci polofmnich
(Kinogrami, pologaj B 1 slika 9).

Bazlike u dufini koraka u zaletu nasiaju zbog spultanja tijela prema
dasci poeloZnici. Ako se tijelo spuiia brie, koraci su dufi, a ako se spusta
postepenije, koraci su kradi.

Makon izbacaja kugle kuglad & ushijed sile inercije napraviti jof i za-
ustavljajudi korak desnom nogom. Lijeva noga se prikljuuje desnoj, a tijelo
se uspravlja u zavrini stav (Kinogrami, polofaji 11 i 12). U tom stavu sa
spubtenim rukama uz tijelo igraé promatra putanju 1 ufinak kugle e koristi
vrijeme za predah s dubokim disanjem. Ovisno, o udinku kugle na ¢unjskom
postolju treba izvesti odredene zakljufke koji de pomodi u daljnjem izvo
denju hitaca. Drugadije drifanje nakon izbafaja kugle (fufanj, stajanje na
jednoj nozi, nagnutest u siranu i drugo) mode biti uzrokom raznih povreda
i tjelesnih deformacijan. Tu su prije svega povrede gleknjeva, koljena, mifica
nogu, butnih mifica, kicme i sliGno.

Poslije izvedenog hica nisu poafeljna pestikuliranja, skakanje, vikamje i
druge nepotrebne kretnje bez obzira na to da li je hitac dobar ili 1o, jer
& time prekida koncentracija i remeti tempo i ritam igre | ometa suparmnika.
Mirnoda i stalofenost su jedni od faktora koji daju garanciju za dobar re-
zultat.

Polofaj ramena u zaletu mora biti u svakom frenutku zaleta paralelan
polofaju ramena u pofetnom stavu. Da bi se to postiglo, brzinu zaleta i
dufinu koraka treba ravnomijerno povedavati do izbalaja kugle vodedi pri
tome raduna o pravecrinom kretanju u zaletu. Bilo kakav poremedaj nave-
denih faktora dovodi do gubitka ritma, odnosno kadnjenja za izbacajem, ve
ceg rasturanja izbadajmh tofaka ne dasci poloznict, neieljenih rotacija ku-
gle, a takvi efekti se itekako odraiavaju na rezultat i psihololki integritet
igrada, Slicne posljedice ima i preveliki zamah izbalajne ruke unazad.

Analiza zaleta svakako ne bi bila kompletna kad se ne bi spomenula i
igra deinjaka sa izbadajem uz desnu nogu, Najvide kuglaca sa ovim nadinom
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ima u Sloveniji, a ima ih | medu starijim kuglag¢ima u drugim rupublikama
koji su ranije bili bocari,

Karakteristika ovog nadina je da deinjak krece u zalet desnom NOEOm
i wrii izbataj kugle uz nju. Zbog vrlo malog razmaka izmedu izbafajne ruke
i noge u zaletu, kugladi ovim nadinom imaju manje moguénosti zanodenja
tijela i ruke u stranu, pa to rezultira boljim pravocrtnim kretanjem, manjim
rasipanjem izbalajnih tofaka na dasci polofnici i nema velikog zamaha una-
zad. Izbafaj uz desnu nogu se ipak ne preporuta za podetnike, naredito mia-
de, jer su opteredenja izbalajne noge i kifme daleko veda | mnogo je ted
#a ucenje bai zhog neprirodnosti pokreta (desna ruka — desna noga).

TZVOBRENIE HICA

Znatajni elementi prilikom izvodenja hica koje treba usvojiti za posti-
zanje boljih rezultata su:

— nodenje kugle u zaletu,
— polaganfe kugle na dasku poloZnicu,
— aktivnost prstiju kod polaganja kugle.

Nofenje kugle u zaletu

Tokom prvog koraka zaleta, kugla se kompletnom tedinom prebacuje
na izbatajou ruku. Pri tome mora évrsto ledati u Zaci, ravocm jerno driana
sa svih pet prstiju (vidi poglavije sPriprema za izvodenje hicaa).

Ako se kugla dr¥i samo prstima, bez naslanjanja na dlan, nepotrebno
se zamaraju mifici prstiju § zglob Sake te je owe?ana kontrola kugle., Dria-
njem kugle na cijeloj povrEini dlana, bez dovoljnog stiska prstiju, gubi se
polaginje ispred izbacajne noge, dolazi do ispadanja ili zabijanja kugle i
neteljenog prevetanja Sake u stranu, a posljedica je ponata: nesigurna igra
i Jod rezultat.

Saka se u toku tredeg zamaha krede tako da u trenutku izbalaja tefifte
kugle bude na srednjem prstu koji je na praveu podlaktice izbatajne ruke.
U cijelom zaletu pokret izbatajne ruke mora biti u ravning paralelnoj s
pravcem kretanja tijela prema naprijed. Izbadajna ruke mora se kretati kao
klatno oko ramenog zgloba u vertikalnoj ravnini bez pokreta u stramu, To
omogucava usplenije pogadanje ciljeva na funjskom postolju i pravilau
rotaciju kugle,

Polaganje kugle na dasku polofnicu

Iof dok je u potetnom stavu, neposredno prije fzvodenja hica radi sna-
luzenja i bolje orijentacije igral odmjerava c¢ilj na Zunjskom postolju koji
mora gadatl. Za vrijeme pokreta u zaletu | izvodenja hica pogled mora biti
usmjeren na dasku polofnicu gdje ée se poloditi kugla. U poletku gledanje
u dasku poloinicu mofe predstavijati izvjesne potefkode, ali upornim viek.
banjem 1o de se izvoditi sa lakodom. Time de se pastici zadovoljavajudi
kvalitet u igri. Polaganje kugle na dasku polonicu treba pojednostaviti do
najvece moguce mjere. Kugle treba polagati na sredinu daske polofnice a
pomicanjem po Sirini u pofetnom stavue gadaju se ciljevi na funjskom
postolju po dijagonall, osim Zunjeva 1, 5 i 9, koji se gadaju po uzdufnoj
liniji. Rasipanje tofki polaganja kugle na dasci polodnici ne smije prelaxit
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3 do 3 em u jednu ili drugu stranu od sredine daske polofnice, Kugla
mora biti polodena 20 do 30 cm ispred prstiju izbadaine noge (slika 9).

Osnovno pravilo za polaganje kugle na dasku polofnicu je da se kugla
ne ispuita preranc ili prekasno i da se ne zabija, jer takvi hici gube Zeljeni
smjer | automatski dolazi do pogadanja nedeljenih pozicija fime se gubl na
efikasnosti 1 kvaliteti igre. Ako se kugla polafe na manjoj ili vedoj udalje-
nosti dolazi do vedeg rasipanja izbatajne tofke na dasci poloinici i nepra-
vilne rotacije kugle. Da bl kugla dobila Zeljent smjer prilikom izbataja,
izbatajna ruka mora biti sprufena kao poluga | uskladena sa tredim, iz
badajnim, korakom.

Kako bi se osigurala odgovarajuéa dufina zaustavljajudeg koraka, mjesto
polaganja kugle mora bitl 80 do 100 cm od vrha daske poloZnice, ovisno o
dulini koraka. Time se ostvaruje odgovarajuca dufina i brzina koraka cijelog
zaleta, dobiva se osjedaj za pravac i izhjegava se prijestup na vrhu daske
polodnice.

U kuglatkim sredinama rasprostranjeno je misljenje da kugli treba po-
lagati na vrh daske poloinice. Ovaj izraz je ostavitina narlnog sistema
kada se igralo iza daske poloinice i koristi se jo§ i danas. | danas imamo
vrhunskih igrada koji polafu kuglu na wvrh daske polofnice, ali su na raj
nadin sebi otvorill mogudnost povrede izbacajne noge thog prevelikog opte-
recenja jer nema mjesta za zaustavljajuéi korak pa ostaju na izbacajnoj
nozi. Takav malin igre se ne preéporucuje.

Nakon izbalaja kugle nepravilng je skretati u jednu ili drugu stranu
jer se time gubi ravnoteda, trodi se vide energije. ometaju se suparnici na
susjednim stazama | veda je moguénost prijestupa naprijed i botno. Kugla¢
time sebi nanosi ftetu bududi da neke od ovih radnji podlijeiu sankcijama
predvidenim pravilima kugladke igre.

Aktiveost preriju § davanje rotaciie kugli

Od pravilnog drianja kugle prilikom polaganja na dasku poloinicu zavis
| uspjednost izvedenog hica. Najpravilniji je hitac kad kugla ide ravno prema
cilju na cunjskom postolju i kad se okrede naprijed na cijeloj dufinl stape,

Medutim, to je 1edko stalno odriati u igrl 2bog raznih smetnji koje se
dogadaju u toku izvodenja hitaca kao Sto su: manafanje u zalelu, nesigurno
drianje, nofenje i polaganje kugle na dasku polognicu, zabijanje kugle, pala.
ganje kugle na nejednakoj dufini | Sicini daske poloZnice, nejednaka dufina
i brzina koraks u zaletu, nejednako prutanje izbadajne ruke prema naprijed
1 drugo. U tim i slitnim sludajevima dolazi- do raznih neieljenih rofacija
kugle 5to e negativio manifestira na kvalitet igre i krajnji rezultal. Sa ovako
nestabilnom igrom slufajno postignut dobar rezultat ima lod ulicaj na fgraca,
jer smatra da je njegov natin igre dobar, Samozadovoljstve takvih igraca
ima slab ulinak za njihov daljnji napredak, teiko primaju ispravljanje gre-
faka. Iskustvo pokazuje da ti igrad| misu pouzdani i ne daju doveljno ga-
rancije za stalno postizanje dobrih rezultata.

Prema tome kada se radi sa podetnicima i kvalitetno slabijim igrafima,
najprije treba raditi na pravilnim usvajanjima svih elemenata tehnike ku-
glanja, a tek onda lzudavati kako § kada rotirati kuglu. Ne smije se objag-
njavati i izvoditi cbratno. U podetku rada treba izbjegavati objainjavanja
kako se ovom ili onom rotacijom postide bolji ufinak. To mogu primijetiti
izvanserijski igradi kojt u sebi kriju fzrazit talent, vifegodidnji uporan rad
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1 druge neophodne elemente za postizanje najvecih dostignuéa na domadim
i medunarodnim takmifenjima. Vedina ostalih igrafa nema tih svojstava pa
ipak postaju dobri i vrle dobri igradi i reprezentativel.

Ufinak kugle na éunjskom postolju nije dovolino samo verbalno objad-
njavati, vec je to pitanje koje 3¢ mora vizuelno pokazati i dokazad (primje-
nom magnetoskopa | video uredaja) i to prvenstveno vrhunskim igradima i
reprezentativeima koji mogu ispravne rotirati kuglu da bi kontinuirano posti-
zali dobre rezultate,

Majbolja rotacija kugle je tev, vibrirajuda vertikalne rotacija kada se
ispravno koristi srednja 3 prsta prilikom polaganja kugle na dasku polo#-
nicu sa tefiftem na srednjem pritu koji treba da je u praveu sa podlakticom,
a vanjskim prstima cbuhvada se cijela kugla bez krutosti. U tom slufaju sa
isprufenom izbadajnom rukom kugla se ckrede prema naprijed u smjeru
sile trenja na cijelom putu do cilja. Tada kugla ima vefu brzinu i ravou
putanju, pa je preciznost zastupljena u najveco] mjer tokom cijele igre.

Ovako rotirana kugla snjifes se u scik-caks od sredifnjeg presjeka
kugle i ima najvedu kinetiCku energiju rbog broja okretaja | nemirnode u
rodaciji kugle pa je i efekt medo funjevima najved], Da bi se fzveo hitac
58 ovom rotacijom, ruka pri izbafaju mora bit potpuno isprufena 1 bez
irzaja, o pad Kugle na dasku polofnicu je skoro nedujan. Iustracija za ovu

rotaciju bila bi kotrljanje diska u praveu, ali nagibajudi se vrlo brzo u
lijevu pa u desnu stranu naizmjeniéno,

Da bi se postigla ustaljenost za rotiranje kugle na opisani nadin, po-
trebno je da jatina hica bude ujednaéena za gadanje svih ciljeva na funjskom
postolju kako u igri u pune tako i na pojedine pozicije, Promjena jatine
hitaca u toku igre mofe se negativno odraziti na kvaliter pogadanja ciljeva,
cak i na pujedine funjeve 8o se u igrl smatra najlakéi cilj za pogadanje.
Nejednaka jatina hica obitno se dogada igradima slabije fizifke pripremlje-
nagt! | psihitke nestabilnosti kada je trenuini rezuliat nepovoljan.

Treba spomenuti da osim ove rotacije postoji i ravna vertikalna te k-
jeva i desma rotacija, a s obzirom da njihovi efekti u nasoj zemlji pa ni u
svijetu nisu dovoljno istrafeni, preporufljive su samo vrhunskim majstori-
ma kugle. Koju ¢e od navedenih rotacija primijeniti, ovisi o njegovoj trenut-
nej formi, kao i o vrsti | karakteristikama materijala daske polofnice, staze,
funjeva i kugli.

Za ufenje pofetnika i prosjetne kuglade, najpribvatljivija je i najsigur-
niju vibrirajuca vertikalna rotachja.

KONCENTRACITA

Koncentracija u toku igre vrlo je bitan éinilac za postizanje dobrih re-
zultata. Sto je igrad bolje spreman u fizickom, tehnitkom, taktifkom i psiho-
lofkom pogledu, koncentracija mu je bolja i mofe je dulje odriavati. Medu-
tim, ma kako bio spreman, igraé se mode tokom nastupa susresti sa ne-
predvidenim situacijama koje samo maksimalnom spesobnodéu koncentracije
i samokontrole mote previadati. Ako u takvom kritifnom momentu igraé
samo na trenutak izgubi koncentraciju nestaje mirnoda, pafnja odiuta na
drugu stranu i potreban je veliki napor volje da se povrati mir i koncen-
tracija za daljnji nastup, ako mu to uopde i uspije. Da se ne nade u tako
delikatnej sitwaciji igraé mora sve okolne utjecaje i situacije zanemariti,
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odnosno prepustiti sekundantu, a sam se maksimalno koncentrirati na igru
i otklanjanje eventualnih nedostataka u njoj.

U momentu kad se igrad iz zavrinog stava okrene prema Euglovodu da
wme kuglu, polinje koncentracija za slijededi hitac i to trenutkom analize
prethodnog hica, odnosno greke | psihidkom pripremom za izvodenje iduteg
hica,

Slika 1.

Naken postavijanja u pofetni stav, kuglaZ treba da u vrlo kratkom wre-
menu vodl dio zamifljene ravnine, odnosno polje gadanja, koje je omedenc
okom, kuglom, izbafajnom totkom na dasci polofnici i totkom na funjskom
postolju koju Zeli pogoditi (slika 11).

Sto je vedi kut koji oko mora prijeca pri omedivanju polja gadanja,
potrebno je vife vremena za to, a time je i preciznost manja. Potrebno je,
znati, usavriiti stil kuglanja tako, da se putanja, ednosno kut kretanja oka
pri gadanju smanji §to vile jer se time suava polje gadanja i pribliava
pravcu, & time se povecava preciznost hica.

Idealno bi bilo da pe cbavljenom gadanju zhatajna ruks w zaletu wrgi
kretanje u ravnini polja gadanja i izbacuje kuglu na zamifljenu izbaajnu
tofky, Medutim, u kretanju je vrlo tefko kontrolirati pokrete u potpunosti
pa je to i uzrek nefeljenih pogedaka, odnosno promasaja.

O¢ito je, dakle, da igrafi sa bolje usavrienom tehnikom kuglanja i vedom
sposobnodcu samokontrole, odnosno jafom koncentracijom postifu bolje re
rultate, a time § manji broj zabacenih hitaca.

UTJECA] TEHNIKE KUGLANJA NA POVREDE

Osobe koje se opredjele za bavljenje sporliom moraju unaprijed zmati
da sport, pored zadovoljstva, nosi sa sobom mnoga odricanja i permanentnu
opasnost od raznovrsnih povreda,

Sportadl koji Zele da postifu bolje i vrhunske rezultate moraju vrlo
mnogo raditi da bi ostvarili svoj cil]. Taj rad tradi uporan i dugotrajui trening,
ne SAma u sportu za kojl se sportad opredijeli, ved | u dopunskim sportovima
i pdgovarajudim vieibama opée fizitke pripreme.

Treniranje vife puta sedmiéno, ili ¢ak svakodnevno, nosi u sebi veliki
napor i samoodricanje, jer pored toga svatko istovremeno mora obavljati
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sve ostalo Sto proistide iz osmovne ljudske djelainosil: Skolovanje i priprema
za #FHivoini poziv, rad, porodica, oscbna zadovoljsiva | drugo.

Sportad mora biti na &istu da za postizanje dobrib rezuliala ne seije
u radu biti povrinosti 1 improvizacije, jer oni ne dolaze sami od sebe. |
osobe koje imaju vife talenta, da bi taj svoj talent iskoristile, moraju isto
kag | ostali dobro, uporno i kontinuirano radit, jer talent zam 2a sebe ne
nadi istovremeno | garanciju za dobre rezultate. Mpogi talenti ostaju samo
talenti ako ne zhvate potrebu za stalnim i savjesnim radom.

Kada se ima u vidu ovo 3to je refeno postaje jasno da akivnije odnosno
cefce vieibanje domosi i vedu opasnost od povreda koje iz toga proizlaze,
[Da bi se te opasnosti smanjile na najmanju mogudy mjeru, treba radith pod
kontrolom struénih radnika &iji su zadaci da pripremaju kompletnu sport-
sku linost, koja de biti u stanju da na svakom mjestu | v svim prilikama
postigne ono 3to se od nje tradi i da kontinuirano postite bolje rezultate,

Osobite je vaino da se mladim uzrastima i podetnicima posveti najveda
painja. jer od ispravnog pristupa zavisi | sportska bududnost svakop o
njih. Ako s mladim osobama pristupi povrino i nestruéno pa u igri prihvate
pojedine negativnosti tehnicke prircde, onda je sigurno da nede biti dobrih
rezuliata, o postoje i vede opasnosti od povreda,

U pogledu fizifke spremnosti | pravilnijeg izvodenja svih pokreta, pa-
inju treba posvetiti w radu sa Jenama obzirom da se one o fizitkom i fizic
Ioikom smislu dosta razlikuju od mulkaracs,

Kuglanje je, kao it je ved redeno, vrlo tefak i naporan tehnidki sport, a
tim je naporniji %o se pokreti izvade jednolitno od podetka do zaveietka
igre, 10 vzrekuje povedanc opleredenje pojedinih dijelova fijela tokom sport-
ske karijere, koja je najdufa bad u kuglanju.

Zhog specifiénosti kuglackog sporta postavlja se problem uticaja teh-
niktriikugianjn na razne povreds koje ufestalim ponsvljanjem dovode do
traj

h tjelesnih deformacija.

U kenkreinoj praksi na takmienjima svih rangova ima igrata i igradica
koji svoje pokrete izvode na neadekvatan nacdin i dovods u pitanje svaj
zdravstveni integritet. Sta vide mnogi od njib imaju jelesne deformacije koje
granice sa invaliditetom.

Kod tumadenja elemenata tehnike kuglanja, osim teoretskog cbutavanja,
nastavnik i trener to maora | opraktidng demonstrirati po elementima i o
cijelosti. Ako nije u stanju da to izvede Skolski s kuglom ili bez nje. mora
pronadi demonstratora kojl &2 to ispravno pokazati, Ako se elementi tehnike
kuglanja usvoje nepravilno, kasnije je takve greike vrlo tefko otkloniti jer
s pokreti vremenom automatiziraju, u tom sletaiu su | povrede desde.

wardeice povrede kod kuglada

Ake kuglaé otpoéne s tremingom, odnosno nastupom, nedovoljno za-
grijan, mifi¢i su kruti i nepripremljeni za povedani napor, $to mode uzroko-
vati istegnude, odnosno papuknuce mitica, ovisno o jatini optercdenja. Pri
tome pajéedde stradaju misiéi prepona, natkolienice i potkoljenice te butni
mikbti irhadajne noge

Prilikom zaleta, kugla¢ treba da se u svakom koraku oslanja na cijelu
povriinu stopala da bi se tedina tijela ravnomjerno rasporedila. Ukoliko se
oslanja samo na dio stopala (vanjski ili unutarnji brid), kompletna ravno-
teda u zaletu se remeti, gubi se ritam jzvodenja elemenatna zaleta $to mode, uz
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stabiji rezultat, imati za posljedice vpanude ili iSfafenje skoénog zgloba,
ozljede kuka i koljena.

Meravnomjeran zalel popraden njihanjem tijela w stranu, uzrokuje ne-
pravilno spustanje ramena izbafajne tuke, a Cesta posijedica takvog kre-
tanja je udaranje kuglom u glefanj.

Skokowvi u siranu nakon izbacaja kugle, previjanja @ gestikulacije ruka-
mi | nogama, povedavaju opasnost od mavedenih ©oslidnith povreda | uma-
njuji kencentraciju, & u kombinaciji sa dugogodidnjim nepravilnim, odnosno
iskrivljenim drfanjem u pocelnom stava dovode | do trajnih deformacija
Kraljednice. Ova deformacija je vrlo Sesta kod starijih samoukih kuglada.

Do povreda mofe doci i ake kuglaf ne obrati dovoljno painje na to
da li je daska poloinica | kompletan prostor zaletifta suh 1 da i mu je pot
plal (dom) sporiske obuwce Zist. Ako se dogodi takav previd, lako dode do
klizanja | pada u zaletu, 3to za posljedicu mode imati ozljede mifida, koniu-
giju kostiju, iséadenje ili uganude zglobova, frakturu kostiju, ozljede kode
pracene krvarenjem i drugo. Zalei§ie mode bidl klizavo zbog pretjeranog
mazanja, viage, znoja prethodnog igraca i slidno.

Sve ove povrede i deformacije tijela ukazuju na to da je veoma vaino
pravilno se pripremiti za masiup ili trening vodedi rafuna o svim wijecajnim
[akiorima pofevil od proviere oschne opreme, proviere Kuglane 1 rekvizita

pa do pravilnog izvodenja hitaca s punom koncentracijom bez obzira na
aslvareni rezultal,

ZAJEDNICKA ZAMNATSKA RADNIA ZA SITOTISAK

2UHLE"

vl. MILAN i BIUEBA UHLE i
IRENA UHLE - LAZIC

Popova & FAGREE
ted, 0471 ¢ 315072

ltradujemo

swe wrste rostavica, naoljepnico, metalnih pladica
i sitotisak na svim materijolima.

Kvalitetne, breo i jefting |
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TAKTIEA

Sa postankom i razvitkom suvremenog sporta, razvija se | taktika u
takmienjima. Pravilna procjena situacije i dobro odabrana taktika za od-
redeno takmilenje moke biti presudan faktor za pobjedu ili poraz,

Pogrefno je mifljenje da se u kugladkom sportu ne primijenjuje taktika.
Iako nema direktnog dodira suparnika, Ima mmnogo faktors koji imaju od-
lufujuci uljecaj ns konalan rezultal, bilo da se radi o ekipnim, bilo o
pojedinadnim nastupima, posebno na takmilenjima videg ranga. Tada je
psihi‘ka napetost igrada mnogo veéa nego na treningu | ako je on nepri-
premljen ne mopudnost nepredvidenih okolnosti, dolazi do nepotrebne ner-
voze, gubitka koncentracije, a time i lodeg rezultata, uprkos njegove fizicke
spremnosti i tehnifkog znanja.

TaktiCks pripremljenost obuhvada organizacionu pripremu i pravilne
odluke u toku pastupa,

Organizaciona priprema je zapravo niz aktivoosti koje se obavljaju da
bi se kugladu omegudilo de se natjede pod optimalnin ukolnostima.

Da bi postigao dobar rezultat, kugla? mora biti spreman na razne okol-
nogti kojima se mora prilagoditi brzim i pravilnim odlukama.

Za zaokruZenje taktickih priprema igrafa treba sprovesti slijedede wi-
dove priprema:

— dugoroéne takiidke pripreme,
— takti€ke pripreme @ odredena lnkmidenje,
— takiika nastupa,

DUGOROCNE TAKTICKE PRIPREME

Redovan | raznovrstan trenaini proces osnova je za trajnu zainteresira-
nost igrata da bi se maksimalno anga?irao pri izvriavanju postavljenih za-
dataka i dostizanju zacrianih ciljeva,

Iz toga proizlazi da u proces treninga treba ukomponirati opée fizicke
pripreme, posebne fizitke pripreme, popravlijanje tehnike kuglanja, a pri
tome koristiti pogodne momente | nastale situacije za psiholodke | takticke
pripreme. Da u trenalnom procesu ne dode do monotonije i zasidenja, neop-
hodno je povremeno osvjckenje primjenom raznih nadina:

— ukazivanjem na greike demonstriranjem, vhjagnjenjem rjedima, crta.
njem na plofi te pomodu filmske i video tehnike,

— zamokontrolom igrada ostvarenju postavljenih zadataka,

— upornsvanjem sa sistemom takmifenja opienito, razliditim objek-
tima, rekvizitima, konkurencijom koja se javlja i slidna,



— medusobnom kontrolom igrada u ostvarivanju zacrtanih ciljeva —
broj i kvaliteta pogodaka u pune, pozicije, ili pojedine unjeve,

— organiziranjem meduscbnih takmicenja,

— upoznavanje sa istaknutim pojedincima iz drugih sredina, njihovim
Igrackim sposobnostima, ukazivanjem na pozitivee strane, njihovih
ligmosts w cjelini § drugo.

Zadatke treba igradima postavljati prema njihovim sposobnostima | mo-
gutnostima, vodecdi ratuna da ima niz stvari koje mogu biti zajednitke za
sve. Igra i trener se moraju nadopunjavati i zajedni¢ki otklanjati pojedine
negativnosti u pripremljenosd igrada. Vadino je shvatli da trener mode bolje
uotavati negativoosti § da u krajnjoj liniji, on ima posljednju rijed, pri
femu mora biti strudan i autoritativan.

U toku trenaZnog procesa, trener ne smije biti swvide krut, ali ne
simije dozvaliti ni previde slobode na treninzima u dodatnom radu van za-
crianog programa jer suvisan rad, narofito ako nema widljivog efekia pa
rezullatima, mofe dovesti do razofaranja igrada, pubitka poleta i wvolje, a
uslijed preopterscenja mo®e dodi § do povreda, sticanja novih, nekontroli-
ranih gredaka i shicno,

Igraé wkom svoje karijere stife odredena znanja i iskustva:

— navikava z¢ da samostalno 1 brzo vrgi korekeije v igri ovisno o svajim
slabostima o tehnici,

— upornaje pravila @ propozicije takmidenja,

— stide lskusivo za daljnje nasiupe,

— ypoEnaje se sa raznim okolnostima | faktorima Koji wiide na g |
rezulial.

Faktori kojl uticu na akmicara moga biti tehnicki, subjektivod i ostall,

Tehnicki faktori su tehnicke greike nastale na samom objekiu i w ves
= njegovim radom. To =u:

— izpadanje kugle iz kuglovoda,

— nediste kugle, staze ili zaletifte,

— mokra daska polo#nica,

— prehladna ili pretopla kuglana,

— slabo osvjetljenie,

— nepravilan rad automata i totalizatora,

— oétecene kugle,

— nedostatak opruga i kuglica u unjevima i drugo.

Owve prefke treba nastojati uklonitl &im se vofe u $to kradem vremenskom
periodu, a igrafa treba ufitl da u akvim situacijama safuva mir i koncen-
traciju da bi #to uspjednije nastavio igru po otklanjanju gretke. Ako je
prekid dudi, treba odrZali zagrijanost tijela stalnim laganim kretanjem i
vjerbanjem.

Subjekiivni faktori su najéeide slijededi;

=— istovremeni izbaaj oba suparnika,

— urimanje kugle dok je suparnik u zaletu,
— nervorno kretanje po zaletidg,

— nepodesna odjeca ili obuda igrata,
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— gestikuliranje i nesportsko ponaianje prema suparnicim=
— kretanje igraéa izvan takmicarskog prostora,

— masiup neposredno nakon jela,

— prebrza ili prespora igra suparnika,

— averzija igraa prema suparniku 1 slino.

Ako igraé nije pripremljen na ove ili sli¢ne okolnosti, mofe dodi do
nervoze I sukoba suparnika il igrada sa sucima $to dovodi do loeg rezultata
pa fak i do disciplinske odgovornosti igraca i kluba. Igrafa treba upozoriti
na nepravilnosti koje radi u toku igre da ne dode do kaine od strane
sudaca i cak iskljudenja igrada. Ako ga je nomogude smiriti, bolje je u igru
uvestl rezervu nego riskirati iskljufenje. Trener u toj situaciji mora bitl |
psiholog i pedagog da smiri i usmjeri igrada u daljnjem loku nastupa.

Ostali Faktori koji mogu negativno uticati na igru su:

— pesportsko ponasanje publike,

— mnedoliéno ponaianje registrivanih igraca,

— nesportsko ponasanje igrada koji mastupaju na toj utakmici i drugi
faktori.

Ako navijanje poprimi nesportski karakler, trener mora intervenirati
kod suca da primjeni propise. Medutim, ako intervencija ne uspije i dode
do prekida utakmice, to mofe imatl drastiéne posljedice po domadu ekipu
koja je odgovorna za ponadanje publike.

Nedoliéno ponaianje registriranih igraca, a posebno igrada na toj utak-
mici pedlijefe odgovornosti prema disciplinskom pravilniku, a moke dovesti
i do iskljufenja prije samog nastupa.

Igraé uvijek mora biti spreman na butno | dinamiéno navijanje.

TAKTICKE PRIPREME ZA ODREDENO TAKMICENIE

U pripremama za razna takmifenja koja se odriavaju tokom sezone, a
osobito za ona koja se odriavaju van mjesta boravka | na nepoznatim
cbjektima, cdgoverne osobe u klubu moraju na vrijeme poduzeti mjere
neophodne za postizanje $to boljih rezultata,

Prije svega treba igrafe rasteretiti briga oko organizacije puta | drugih
obaveza, osim takmicarskih, §to je vide mogude.

lgrati moraju bitd &to bolje Informirani o predstojecem takmicenju.
Treba th upoznati sa vremenom | mjestom odrfavanja takmifenja, klimat-
skim uvjetima, smjeftajem, nadinom putovanja i prehrane, objektom na
kome se odvija takmifenje, suparnicima, kakvi su rezultati postignuti do

sada, koje marke su automati, unjevi, kugle, kako treba prema tome pode-
sith igru i sli¢no,

Neposredno prije samog takmitenja, po dolasku na lice mjesta, treba
analizirati nepoznato ili propustenc.

Ako takmifenje traje vide od jednog nastupa treba analizirati postignute
rezultate i rezultate suparnika, izvuéi odredenc zakljuike i primjeniti ih u
idudem nuaslupu. Takoder je vaino upornali  svakog igraca sa karakteristi-
kama suparnika i usmjeriti ga na mogudénost da tog suparnika i saviada.
Palljivo treba razmotriti sve finloce pri donoenju odluke o fzmjeni igraca
{da ki se uklapa i nadopunjuje s ostalima, da li je takti¢ki i psiholoiki
stabilan § sliéno
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Svoje igrace lreba uvijek usmjeravati ka hrabroj § stalofenoj igri bez
abzira na pretivaika, Isto tako treba ih nawciti da se boljem oda priznanie,
a da se istovremeno saduva svoje dostojanstvo { mir.

TAKETIEKA NASTUPA

Za svako takmienje trener sastavlja plan kojeg mora prenijeti na
svoje lgrate, s tim da svakog upozna sa njegovom ulogom i zadatkom ovi-
sng o suparniku, kretanju rezultata i drugim ckolnostima. Taj zadatak ni-
kad ne smije premaditi mopudnostl keje igradé posjeduje jer pod pritiskom
prevelike odgovernosti, igrad desto nije u stanju ostvariti ni ono 8to je inade
njegey standardan domel. Za najvece zadatke | zavrinicu odabiru se igraci
koji su najkvalitetniji | najjadi u tchnifkom, psibologkom i taktitkom po-
Eledu

Tgral na slazi mora lzvriavali upute trenera jer an najbolje moie uoditi
dobre i loge stranc lgre. Oni igraéi koji ne slulaju saviele Lreness, nisu pPravi
sportasi | njthov domet | napredak mogu biti veoma neizvjesni, Razumljivo,
trener mora biti strutno spreman i siguran da u svakom trenutku igre da
najefikasniji savjet jer inade moie igrada odvesti na krivi kolosijek. Takoder
mora pornavati psiholotku komponentu igraca da bi odabrao pravi nacin
pristupa koji nede ometati igrafa u igri,

£a vrijeme nastupa ne treba stalno pratiti ufinak igre partnera i supar-
nika jer to smanjuje viastitu koncentraciju igraca,

lruzetno, ako je rezultat tijesan, preporuéljive je povremeno prilikom
predaha usporediti rezultate i razlike, ali samo ked vrle dobrih tehnidara i
psihicki jakih igraca jer im to mofe pomodi o gradnii gre | koncentraciji
8 favrinicu.

Pojedine slabosti u svojoj lgri svaki igraé mors poznavati u loj mijeri
da s¢ mode usmjeriti na ispravak greike fako trener tog irenutka nije pri-
sulan, Niposto ne smije dozvoliti da se zaboravi u toj mjeri da gredku u
prethodnom hicu ispravija suprotnom gredkom u idudem hicu jer se tako
greske defavaju u serijama. Svoj ritam igre uvijek treba prilagoditi cBlju
do s¢ najracicnalndje iskoristi voijemne za izvodenje dionice od 50 hitaca, @
narofite o teme treba voditi ratuna ake protivnik igra prebrzo | presporo,
U tom slucaju ne smije se paremetiti svoj ritam u skladu s protivaikovim
per se koncentracija gubl na to umjesto na viastitu igru, nego treba fgrati

viastitim tempom nastojedi da se s protivnikom ne krene istovremeno u
zalel,

U igri kuglal ne smije biti prepudten sam sebi, nego uvijek treba da
bude prisutan sckundant koji e mu pomodi w igri @ omogudit kontakt sa
sucima u sludaju bilo kakve nepredvidene situacije.

NACIN SASTAVLIANJA EKIPE PO MEDUNARODNOM SISTEMU

Na takmicenjima su moguda dva nadina starta; lanéani start — svi igra-
€l startoju sa prve slaze | blok start — svi igradi startaju istovremeno.

Prvi par. odnosno prvi igraé mora ispunjavari shijedede uvjere:

— mne smije biti najslabiji v ekipi,

— ne smije neposredno prije naslupn uzimati previde hrane,
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— mode biti labilniji od ostalih jer se rezultati tek postavljaju i nije
optereden prethodnim rezultatima,

— obifno je to iskusan igraé, ali ne i najbolji,

— takmitar koji kroz igru vrlo brzo upornaje dasku polofnicu i plastiku
da svoja iskusiva prenese ostallma.

Drugl par treba da Ima slifedece osobine:

—_ jeda!il.‘l. od dvojice takmiéara je najslabiji u ekipl ili se tako pretpo-
atavilja,

—_ jl:dﬂ.]i ili oba igraga su vrlo borbeni, nemaju welikih rerultata, ali
uporno i hrabro pariraju protivoiku | odrfavaju razliku u rezultatu,
a po mogudnosti je | povedaju.

Tredi par mora imati ove oschine:

— biti dobro pripremljeni igradi koji su borbeni, ne smetaju im nika-
kvi faktori u najdramatiénijim zavrinicama, narolito kad je rezultat
podjednak i odluéuju zadnjl hici,

— postifu konstantne dobre rezultate,

— imaju dobru psihofizifku pripremu jer samo ako mogu ostvariti do-
bar rexultat kad je sportska atmosfera napeta do cksplozije,

— najbolji igradl u ekipi.

To su gsnovne smjernice za odredivanje sastava ekipe, ali je vrlo tefko
unaprijed odrediti sastav jer ima mnopgo faktora kojl ma to utifa:

— kvalitet igradkog kadra kojim se raspolade,
— psihitka, fizitka, tehni¢ka i takticka sprema igrada,
— protivoik,
— Zeljeni cilj,
,— psihoza takmidenja | druge okolnosti,

Landan] start mode ukratko imatl ovakay sastav:

— 1. igraé = srednja kvalitets,
— 2, igra¢ — najslabiji,

— 3, igraé — slahiji,

— 4, igraé — dobar,

— 5, igraé — vrlo dobar,

= . igraé — odlifan.

SASTAVLIANIE EKIPE PO NARODNOM SISTEMU

Najvainije je da se u postavu ne stavljaju dva slabija igrata za redom
ili dva igrafa koji slabije igraju istu stranu. Ako nema dovoljno dobrih,
treba nastojati poredati igrafe na izmjenitno po kvaliteti.

Kod narodnog nafina, vainu ulogu u igri ima kolektivnost u igri i
drugarstvo te bodrenje kod dobro izvedenih hitaca.
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METODIEA KUGLANIA
Hod s podetnicima

Pofetnik u kuglanju je svaka osoba koja tek podinje sa ufenjem naj-
osnovnijibh elemenata kuglacke tehnike, To mode biti najmladi uzrast od 10
godina pa navite. Do nedavno su u kuglanje dolazili sportadi koji su zaveEili
svoju sportsku kKarijeru u drugim sportovima ili osobe koje su se rekreativno
podele baviti tim sportom preko radnih organizacija.

Unazad 10 godina u pojedinim sredinama zapodes je rad sa miadim
uzrastima od 10—14 godina, od kada datira 1 kontinuirano Skolovanje trenera
kuglanja u SEH. Roditelji koji so se bavili tim spartom dovedili su svoju dje-
cu na Euglanu i podufavali u csnovnim elementima tehnike kuglanja, 8 mnogs
aktivnih kuglafa koji jod egzizstiraju su samouki, Zato se mode vidjeti mnogo
stilova, dosta grefaka u tehnici kuglanja, a (¢ automatizitane greéke se potovo
I ne mogy ispraviti, osim uz veliki napor,

Ovaj udibenik bi trebao poslufiti struénim kadrovima da bi se pofetnike
u kuglanju sistematski podudavalo u svim elemeniima ovop sporta barem
priblizne u istoj tehnici @ stilu,

Ako su poceinici jof daci osnovne Skole, tada je postupak s njima slifan
obuci u bilo kojem predmetu, a najslitnije je nastavi tjelesnog vieZbanja.
Oszim obrazovnog keraktera, sport ima 1 odgojni zadatak, posebno kod mla-
deg uzrasta.

U toku 6—2 sali pocetnik bi morao dobili najosnovnija teoretska sazna-
nja, pa onda praktiina o kuglatkom sporiu,

Najlakde je nauciti kuglatki zalet, ali drianje, nofenje | izbacaj ku-
gle je dugotrajan proces, traje 3—6 mjeseci, 8 esto i preko godine dana.
Maime, drfati kugle u Zaci i usmijeravati je pod kontrolom nije lako 1 zato
treba imati strpljenje trener i uéenik. Sportadi koji su se bavili sportskim
igrama {(rukomet, koSarka ili odbojka), vrlo lako de se prilagoditi kugli.

Vrlo je vaino da za mlade wrrasie do 12 godina kugla ima promjer 14
e, do 14 podina 15 om, a za sve ostale normalna kupla od 16 cm

Kako zapoéeti rad spofetnicima owisi o wzrastu i broju sudionika, Za
sve mora imati cdredeni red i sistem {pogledaj Didakticke principe) rada.
Svaki bi htic odmah na stazu rudit dunjeve, Ako se podinge lako, shvatit de
da su nespreini u hodanju, nofenju i bacanju kugle. To je momenat da se
zapoéne sistematzki. Trener je taj Koji de sé u svakom momentu snadi i
dovitlavati kome | kada treba redi pravu rijed, pokazati, ohrabriti | moti-
virati,

Nikako na prvom treningu dati previde informacija i novih nepozna-

tih podataka. Nauwditi onc najosnovnije kako bi obufavanje moglo napre-
davatl.
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Freporufa se ovakay ili slitan redoslijed trenlranja u toku 6—8 sati:

{. Upozoriti koju e opremu donijeti na 1. sat treninga: sportsku obudu
(koja ne klite), kratke Zarape, trenirku ili hladice, majicu, ruénik mali za bri-
sanje znoja, ruénik za kupanje. Ne dozvoliti igranfe u ohudi u kojoj su dosl
{hlafe, pogotovo ne traperice koje su uske) i odjedi v kojej se vracaju kudi.

2. Ukratko objasniti i pokazati objekat i njemu pripadejute prosire:
svlalionu, kupaonu, WC, prostor za zagrijavan je.

Na kuglani objasniti najosnovnije: kuglacke staze, zaletidte, kuglovod,
cunjevi i kugle, stol za upravljanje automatima, semafor i njegovo znadenje,

Ako su starija godifta, tada se mogu dati jod neki detalji, a za mlada
podidta samo najvainije.

Vaine je na svakom slijededem satu ponoviti $to smo naudili, a onda
usput joi dodati nove podatke (Didaktieki principi).

4. Nakon 3to su se precbukli u sportsku opremu u prostoru za ZREri-
javanje provest demo kratak test koordinacije. (Vidi vjeibe opée fizitke pri-
prome)

4. Trener je dufan nati kuglaZa koji ¢e demonstrirati (moge i sam) cje-
lovit kuglalki zalet i lzbadsj kugle, te vradanje i uzimanje kugle, Nekoliko
puta pongvlja normalnom brzinom, a zatim usporeno, bez kugle, pa zalim
s kuglom, Traliti zapaZanja. Linija hodanja, dr¥anje tijela, broj koraka, rad
jedne pa druge ruke, notenje kugle, polaganje i zaustavljanje.

4. Trakiti od sudionika da pokuaju nafiniti zalet bez kugle. Upoizoriti
na broj koraka, nogu kojem se krede, naizmjenidan rad ruku i nogu i za-
miéljeno drianje kugle u poletnom stava

8. Ukeliko se pokale dis ima potefkoéa sa oponaianjem izvedenija za-
leta, tada se isti uvjeibava van kuglatkog prostora. Svakako je pofeljno da
ET] rta pravac ili se koristi kratka vijata kao crta i sl da bi se odmah
utili davladavati pravac.

7. Da bi demonstracija {pokazivanje) bila potpunija, podeling je koristiti
slike, criee, video snimke 1 filmske snimke, kinograme i sl,

Kod pofetnika je potrebno razvijati sposcbnost promatranja, treba iz-
dvajlti bitno od nebitnog, nepotrebne pokrete odmah anulirati (izbaciti) kako
se ne bi automatizirali, jer je ispravljanje gresaka mnogo tefe od wlenjn
POVOE,

8. Trencr je dufan u prvim ssivvima tréniranja pokazivati vjefbe za-
grijavanja i oblikovanja te raditl zajedno s pocetnicima. Neophodno je na-
uciti sklop razlicitih vjelbi za svaku grupu misica, zglobova i ostalih organa
koji sudjeluju u datom momentu pri izvodenju odredenih pokreta. {Vidi
vjetbe ragrijavanja i oblikovanja.)

U slijedecim satovima zaduZiti pojedince da vode vicibe zagrijavanja i
viedbe oblikovanja, ili svaki sudionik daje po 2—3 vieibe po viastitom iz-
boru. Na taj ¢e natin priprema bt mnogo zanimljivija. (Vidi: Struktura sata
treniranja.)

Svaku vjelbu treba ponavljati najmanje 10 puta, ali ne preéi preko 20.
Ako je intenzitet izvodenja velik, tada =e daje manji broj ponavijanja |
obratno, Podeljno je da se za pojedine dijelove tijela izvede barem po 5
razlititih vjedbi (trup, gornje | donje udove).

Nikako ne dozvoliti pofetniku da beg zagrijavanjn uopde dode na stazu
I podinje sa kuglanjem. Ako se to ne navikne u samom podetku tada de s
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njime biti uvijek problema. Do odredenog broja hitaca nede se modl sagie
bati, bit e neelastiCan, hicl de biti bez kontrele, a $to je najvainije, vrio
lako dolazi do povrede migica i zglobova.

METODE RADA U KUGLANIU

Fa obuéavanje kuglaca korisiit cemo 2 metode:

I. Sinteti¢ku ili cjelovilu
IT. Analiticku ili po dijelovima.

. Sinteticka metoda korist] se kod svih potetnika bez obzira na godine
starosth. Sastoji se u tome da sc pokafe (demonstrira) kompletan kugladki
zalet, kojeg se zatim pokufava oponafati, ovisno o stvorenoj predodibi.

Zalet se pokazuje nekoliko puta normalnom brzinom, zatim nekeliko
pula usporeno i opet narmalno. Skrene se pozormost na: csnovni stav, zalet
P muienje kugle, lzbataj kugle, zavrini stav | vracanje na polazno mjesto,

Il Anglititka metoda koristl se kod onih sportada koji su ved svladali
u velikomn postotku odredeni zadatak, ali jedan ili vise elemenata nije ukom-
peniran u cjelinu, pa se udi po dijelovima. Npr. pelaganje kugle na dasku
\baca s visoka) ili zaustavljanje (na izbacajnoj nozi — dolazi do povrede
koliena il midica bedra, Zetveroglavi prufag) i sl Ti pojedini segmenti se
ute zasebno, Kad se nakon izvjesnog vremena saviadaju (na istom treningu
ili vise treninga) ukomponiraju se zatim u cjelinu,

Gretke u izvodenju moraju se ispravijati odmah i na nafin da to ne
bude poicjenjivanje, ved molivacija za daljnje pokufaje | ustrajno viezbanje.

Makon wvjeibi zagrijevanja i oblikovanja prelazimo na udenje kuglad-
kog raleta, Ulenje se moke izvoditi pojedinaéno ili (frontalno) grupno. Ke-
ristit cemo se metodskim principom postupnosti, odnosne od jednostavinog
ka slozenom (vidi Didaktiki principi).

Vieibe kuglafkog zalera

Zalet sc uli bez kugle, ali se drianje kugle mora zamisliti kako bi se
pravilno postavila ruka u kojoj demo driati kuglu. Koristit smotani mali
ruénik ili tenis lopticu. Postupno éemo izvoditi viedbe na slijededi nacin:

Vijefba 1.

Iz laganog hoda u koloni, lijeva-desna, postepenc cemo ubrzavati hoda-
nje, time de se pojacati rad ruku. Ustanovit cemo da e suprotna ruka §
noga biti u isto vrijeme naprijed ili nazad. Na taj de na&in shvatiti i zalet
od tri koraka u kuglanju i rad suproine ruke i noge.

Makon toga femo brojati de 4 7 zaustavisi se. Pofeti lijevom nopom —
jedan — dva — tri — Zetirl, stati i prikljudit lijeve, Ponoviti nekaliko Lt
kako bi svi radili u istom rtmu i izveli todno,

Viefba 2,

Stati u vrstu, trener takoder. Svi na znak podinju iskorak lijeva — de-
ind — lijeva — desna, stati i prikljuciti lijevu, ruke spuitene uz lijelo, Vratit
se na pocetni polodaj (ili s¢ samo okrenuti i istu vjeibu ponoviti u suprot-
nom praveou). Radi e u uspravnom, normalnom hodu.
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Viella 3.

Vietbu 2 ponoviti s time da smo se u podetnom stavu sagnuli za 45°
prema naprijed. Ruke su prulene naprijed do visine ofiju. U &etvrtom ko-
raku se uspraviti, ruke uz tijelo.

Vieiba 4.

U pofetnom stava izvrditi pretklon (sagnuti se naprijed) gotovo para-
lelno 5 podlogem i istu vjeibu kao 2 § 3 ponaviti, U &etvrtom koraku se uspra-
vite, spustiti ruke uz tijelo.

Viekbu ponovith u sva tri stava. (Vjedba 2, 3§ 4).

Koji demo stav uliti nadalje ovisi | o wzrastu sudionika, kao i o veli-
tini take kojom drie kuglu, Tek nakon rada s kuglom mode de se ustano-
viti kojim stavom demo kuglati (uspravni, pognuti ili sagnuti). Svaki od tih
stavova ima svoje prednosti | manjkavosti. (Vidi: Tehnika kuglanja — Bio-
mehanidka analiza,)

Objasniti da se jedan od tih stavove | pripadajuéi koraci koriste kao
kuglalki zalet, ali dopunjen elementima: ravno hodanje, drianje i nofenijc
kugle, polaganje i izbataj.

Velitina koraka je u tim vjetbama podjednaka, ali kad se treba jace
sagibati, narodito u koljenima nosedi kuglu 2.5—28 kg dodi de automatski
do razlike u velifini koraka i spudtania tijela na nie. *

Viefbe kuglom
Upoznavanje kugle, vjeibe kuglom je slijeded] elemenat u kuglackoj teh-

nii koji treba sviadati. Kugle se koriste prema uzrasnoj kategoriji ukoliko
je moguce. (Vidi vjezbe medicinkom.)

Viefba 1.

Vjetba se izvodi w krugu ili frontalno. Svaki vjerba¢ ima jednu kuglu.
Stav raskoraéni, kugla je na tlu izmedu nogu. Noge prufene u toku cijele
vjetbe. Sagnuti se u pretklon, s obje ruke primiti kuglu, dignuti je iznad
glave i ponovno spustiti na tlo. Penoviti 10 puta.

Viefbn 2,

Baskoralnl stav. Kuglu driati s obje ruke ispred tijela. KrugZiti Lijevi
— desno u visini ramena. Ponoviti 10 puta.

Viefba 3.

Raskoralni stav (mali). Kugla se drii s obje ruke. Kruditl ispred tijela
iznad glave lijeve — desno 10 puta,

Viedba 4,
Stav spretni. Kugla se drii s obje ruke spudtene ispred tijela, Polako

s¢ spuitati u fulanj, a s kuglom predruéiti (prufiti u visini grudiju). Polako
ustafi | kuglu spustiti u prvobitan poloZaj.
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Viefba 5.

Stav raskoraéni. Kugla se drfl u dlanu (obuhvadena prstima) uz tijelo.
Polako se dife do visine ramena ili do uzruéenja nekoliko puta, a zalim se
mijenja ruka, Ponovid 10 puta,

Vjafha 6.

kKao viedba 5, samo se Kugla iznad glave prebacuje u drugo ruku | spu-
ita uz-tijelo. Ponoviti 10 puta.

Kad se bude siguran u baratanju kuglom, tada se ista moic prebacivati
preko glave.

Vieflma 7.

Stav raskoraéni, koljena lagano sagnuta. Iz pofuénja baciti kuglu ispred
tijeln w zrek i lagenc jo uhvattd s obje ruke. Varijenta iste vjeibe, ali hva-
tanje¢ i bacanje jednom rukom, naizmjeniéno lijevom pa desnom. Ponoviti
po 19 puta.

Vijeiba 8.

Stav raskoralni. Kugla se drii jednom rukom u visini grudiju i pretima
se gura iz jedne u drugu ruku u Sirini ramena. Ta se vjeitba mode koristiti
u cijeloj kuglatkoj karijeri za zagrijavanje prstiju. Penavlja se po potrebi,
najmanje 10 puta,

Tebor vjedbi jo velik, Ovisi o madtovilesti trenera | pojedinaca, Upotpuni
vieihe sam. (Vidi vjetbe medicinskom.)

Frefba 9,

Izvade se u paru. Razmek 2—3 metra. Stav raskoratni, Kugla se drii
s dvije ruke spuitene ispred tijela. U laganom pofufnju baci se partoera i
hvata s obje ruke. Ponavija se 10 puta.

Vielba I,

Ista se wjelba levodi kao 9 & time da se kugla baca jednom rukom, a
hvata s dvije. Ruke se mijenjaju. Ponavlja se 10 TS
Vjetba 11,

Stav raskoralni, pretklon tijela, kugla na tlu. 5 obje ruke se kugla ko
trija Sto ravnijom linijom do partnera koji nastoji kuglu prihvatiti amorti-
rirajuci udarac povlacedi ruke brzinom kugle prema sebi. Na isti nadin vra
ca partneru. Ponavlja se 10 | vife puta, ali s¢ ne smije tuti udaranje o tlo,

Viefba 12.

Kugla se kotrlja jednom rukom kraj tijela s time da je suprotna noga
naprijed. Poravlja se jednom pa drugem rukom po nekoliko puta. Tko e
u paru bolje izvesti, odnosno kojl par je bolji.
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Vietba I3

Vjeiba 13 se izvodi po ravnoj crti, na dasci polodnicl ili gumi. Skrenuti
porornost na rad prstiju i diana. Pokuiati da se kugla Krede po nacrtanoj
liniji od pofetka do kraja. Paziti na liniju tijela, nogu i ruku. (Ta se viefba
koristi u analititko] metodi radas, kada se kugla lode polafe na dasku po-
lodmicu.)

Vietha 14,

U nauteni zalet ukomponirati nofenje i polaganje kugle na nacrtanu li-
niju na dasci polofnici | gurnuti je odredenom snagom prema éunjevima.

Kugla se polate na dasci polofnici u sredinu, odredi ofima tofku i shi-
jedi rukom pravac koji nastaje pomicanjem te tofke. Pogled ne smije biti
ispred kugle vife od 20 cm prilikom pelaganja kugle, ved se zadriava na
dasci poloknici 1 metar prije vreha | 0.5 m iza polodnice kada kugla prede
taj prostor {(m smo jof uvijek sagnuti i prelazimo u amortizirajuci Eetvral
korak i uspravljanje tijela). Nakun toga slijedimo pogledom kuglu. To je ta-
kozvana sdugadks kuglaa.

Tijelo | ruka moraju biti $to je mogude dule usmjereni u praveu gada:

nja kake bi se kugla pri izlasku iz ruke umirila i ostala na liniji bex dodat-
nih rotacija,

graveoealelier
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RASPORED CUMIEVA

Cunjevi su rasporedeni na éunjskom prostoru u obliku kvadrata od 1
melar s time da je krak okrenut prema naprijed.

Svi su Cunjevi jednaki osim srednjeg (car ili kralj) koji ima na vrhu
krunu. Broje se od lijevog u desno.

Vicibe na kuglani
Vieiba 1.

Na postolju se ostave funjevi broj 4 § 6. Cilj vije
tbe je da kugla prode izmedu Sunjeva | ne pogodi nid
jedan. Ponovili najvide 5 puta u jednoj seriji. Ako
ima vide sudionika natjecanje de biti zanimljivije pa
se mode ponovitl vieiba,

T Vielba 2,

& & Postavlja se svih 9 funjeva. MNastoji se ponovno
poslati kuglu kroz sredinu i sa sredine daske polodni-
3 ce. Nastojati da kugla ne ode sa strane i promadi sve.

Ponoviti nekoliko serija po 5 hitaca,
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I jefbu 3,

smanjiti prostar gadanja | maknuti funjeve 4 1 4.
Mastojati pogoditi Sto bliZze sredini, po mogudnost po-
goaditi funj broj 1. Ponoviti 5 puta i nekoliko serija.

Vielba 4.

Postaviti dunjeve § — 7 — & — 9. Mastojati pogo-
diti éunj broj 3 ili uz njegn. 5 tom se pozicijom dobi-
va osjecaj duljine i smanjenog prostora, Gadatl serije
pe 5 hitaca

Viefba 5.

Ma postolju se ostave cunjevi 7 — 8 i nastofi se
kuglu poslati kroz sredinu, a da ne srufi nitl jedan
¢unj. Vjetba de biti otefana, ako se stave | dunjevi
2 — 3 To je ved vieiba za kvaliteine kuplate. Ipra
se gerija po 5 hitaca.

Viefba &,

Kao posljednja viefba gadao bi se po jedan dunj: 1,
5111 9. Svakog bi se gadalo zasebno v serijama po 5 hita
ca ali ne samo na jedrom freningu. Ta se vjeiba mo-
ra ponavijati i za ved kvalitetne kuglace. Tako su dunje-
vi u sredini vrlo se lako promasuju.

Izbor viefbi ovisl o trenery, a prvensivend o uzrastu. U radu ée biti ot-
pora prema pojedinacmim vietbama, jer bi svaki htio gadati u &to vedi kup
kako bi Sto vide palo, Sigurno je da bi to bili meznovrsni nejednaki hici, Zato
je u kuglanju poirebno mnogoe vijetbe, viekbe 1 vielbe,

To je jof wvijek vrijeme kada se igra na criu na dasci polofnici. § vre-
menom treba criu pretvoritiv samo jednu todku (mapisanu kredom) a s vre-

i



menam §|onju obrisail. Pokusan edredin meko diogu iodku koo se isnde
it dase] ol e proje adene :'\.lll.::l.' I dohag pravac Kol =g ssnaje o dased
ilk stazi moie posluzii za aripentaciju,. Medotim, ako je daska stabo osvijel-
fjena, & ne spadote u one koji dobro vide u polutami, tads de B poleskoda
sa orijentacijom na dasci poloznick. Nejednako esvietljenje u samam objekiu
jedasny e ol Taktors kape atjedo pa dobra kpncentraciju § sivaraju neryvos
fod kuglada,

% SERVIS &
=== >>IAGREBLC "S5
ovladteni servis za /AATARI™ratunala ;
EALOGOYICEVA 10-12 & 688-051

vl, Krelimir Jufak 1 Stanislav Vidmar

popravak i proizvoednja elektronifkih sklopova
i aparata
popravak ATARI, COMMODORE, te IBM i njemu
kompatibilnih ratunala i EPSON pisata




STRUKTURA SATA TREMINGA

%, .

Pedagodko-obrazovni proces vodenja sata tjelesnog odgoja, sportskog tre-
ninga u gotove svim sportovima sastoji se od nekoliko dijelova:

1. Uwodni dio

2, Pripremni dio

3, Glavni dio

4. Zavrini dio.

Ukoliko se spoje uvodni | pripremni dio, tada sat treninga ima 3 faze, |
prva faza je Uvodno-pripremna,

Primjer 1.

I. Uvodnim dijelom sata, koji traje 5—10 min. najavimo cilj (danagnjeg)
rada. Dogovoriti se tho ¢e pripremiti koja pomodna sredstva (vijate, adgnva-
rajuce kugle, plotu, kredu i sl), tko voditi zagrijavanje i $ta. Ovaj dio sata
se mode provesti i prije nego su se sudionicl treninga presvukli za rad.

JI: Pripremni dio slufi za pripremu organizma za opteredenja koja pred-
stofe. Traje 15—20 minuta. Sastofi se od 2 dijela:

a) Vielbi zagrijavanja kojima je cilj pripremiti difne organe i krvotok
na wbrzani rad i

b} vjeibi oblikovanja kojima pripremamo miice, zglobove i tetive na
pokrete koji se koriste u glavnom dijelu treninga.

Sve vjethe treba raditi odredenim intenzitetom u serijama po 10 § vige
puta i to razlifitih po djelovanju. Ako neki mifié opteretimo, moramo ga
i relaksirati {clabaviti) a isto vrijedi za tetive i zglobove. Svaku vjefbu raditf
lijevom | desnom stranom tijela. Vidi vjelbe Opce-fizitka priprema sporiaga.

Na kraju vjelbanja koje traje intenzivno 15—20 minuta trebs umiriti
organizam, dovesti do normalnog rada srca i disnih organa.

3. Glavni dio sata treninga sadrdi ono &to smo programom predvidjeli.
Taj se dic mofe takoder podijeliti u nekoliko faza, Za pocetnike bi to izgle-
dalo ovako:

a) Ponovitl kugladki zalet u valovima (na sve 4 staze odjednom) po 5
puta na jednu i na drugu nogu.

b} Provesti nekoliko vjedbi kuglom u paru. Vidi vjedbe kuglom 11. i 12.
¢) Postaviti funjeve 4 — 6 | po 5 hitaca baciti svaki. Ponavljaju se 2
serije.
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d} Postavitk svibh % Gunjeva i svaki baca u pune po 10 hitaca u 3 serije i

broj pogodaka se pide na plofu da svi vide.

4. Favrini dio sata sludi za analizu uspjednosti ilf neuspjelnost] izvrie-
nog programa, pobvalama cnth kaji su dobro obavili zadataka, a ohrabriti
one koji ée to pokufati drugi puta, Mode se najavitl program za slijeded]
trening, Odlazak na pranje i po potrebi zapisati rezultate danainjeg trenin-
ca 5 plode:

Primjer 2. — za vrhunske sportase.

I. Uvodni dio — dogovoriti 5 trenerom da oc s¢ danss trenirati igra w
pune desni prolaz.

1. Pripremni dio: Lagano tréanje s poskocima u hodniku 5 minuta. Pre-
skoci kratke vijaée naizmijeniéno sunoino i jednoncdng do 3 preskoka.
Skip 3. Labavljenje.

10 vjeibi za trup {pretklom, otklont, krudenja)

¥ vieXbi za ramenl pojas i Sake = 10

5 vjeibi za donje udove (zamasi, ispadi, poskoc) = 10

2—1 wvijedbe za vrat-fiju (krodenje, masaka) = 10,

1. Glavni dic:

a} 3—35 zaleta na dascl poloZnici ber kugle

b} 10 hitaca zagrijavanja

ch 5 puta 10 hitaca u desnl prolaz sa zapisivanjem minus promageni pro-
faz (lijevi

d] 25 hitaca &ifdenja na isto] stari | otvaranje samo iz desnog prolaza

¢) promjena staze 1 igra mjedovito, normalna disciplina. Zapisivanje re-
tultata na plodi.

4. Zavrini dio: Analiza ufinjenog. Zadatak za slijededi trening, ponovid
dio ovog treninga ili isplanirati novl. Vodena procedura.

Treneri i rutinirani kuglaéi ne bi smjeli bez dovoljne pripreme za disci-
plinu 100 311 200 hitaca stupill no stazu,

Majvedi postotak kuglada trenima svoju disciplinu 100 ili 200 hitaca,
testo i 50 vife, ali se ne obazire na promafene prolaze, promadene pozicije
ili pojedince. Takowi igrafi najéeide ostanu srednje kvalitete, Zadatak je
svakom kugladu/cl da je u stanju odigrati mnoge istovrsnih hitaca (dobrih
i efikasnih) automatizirati pokret sa 3to manje potprograma. (Vidi: Biome-
hanitka analiza kuglatkog zaleta.)

Pofto je kuglanje pojedinafni sport i organizacija treninga je takova
da swvatko dolazi u razlidita voijeme pa hi zr svakog pojedines trebalo pripre

miti u dogovoru s treneram barem mikrociklus s nekoliko razligitih trenings
koji bi se zatim povremenc ponavljali.

Svakako bi jednom-dva puta tjedno trebalo raditl po programu, a ostalo
slobodno vieibati.



DIDAKTICKI (NASTAVNI) PRINCIPI

Iz poznavanja odgojno-obrazovnog procesa, karakteristika uzrasne dobi,
opfih zadataka tjelesnog odgoja i treninga koriste se nafela po kojima
s¢ vrii nastava, tz. didakticki principi.

Osnovni didaktieki principi jesu:
princip odgojrost

princip svjesnosti 1 aktivoosti
princip sornosti

princip sistematiénosti 1 postupnosti
princip pristupa&nosti

princip trajnosti,

I. Frincip odgojnosit

Svi ovi principi su medusobno povezani i safinjavaju sistem rukovode-
nja pri organizaciji procesa obufavanja. Me mode se trenlranje svestl samo
na usvajanje vijedtina i navika kretanja, ved se mora voditi briga i o odgoj-
noj strami procesa ifreninga. Metode rada moraju biti takove da se stidu
mofalnc-voljne osobine i Karakterne oscbine sportaa: pravilan odnos pre
ma radu {upornost, marljivost, svjesna disciplina), pravilan odnos prema
drutvenoj svojini, suradnja | pomaganje unutar kolektiva. Kroz trening se
razvija | ozobina volje, kao npr. samostalnost, odluénost, savladavanje te-
tkota i sl. Mnoga svojstva kulturnog ponafanja | niz pozitivnih emocija
{oduevljenje, zadovoljstvo i vedrina) razvijaju se kroz sport i pravilan odgoj
I obrazovanje.

2, Pringcip svjesnosti § aktivaost

5 obzirom da se svijest manifestira aktivnoidu fovjeka, a aktivnost formi-
ra svijest, to su aktivhosti | svijest usko povezani, ali ne i identiéni pojmowi.

Princip svjesnosti trati shvadanje konkretne tjelesne vjeibe, njenog za-
datka te smisac procesa obufavanja. Sviesno usvojena kretnja ostaje trajna
svojina § lako se primijeni u svim slodenim uvjetima. Svjesno usvojeno kre-
tanje koristi se | u normalnom Zivotu § uvjetima rada.

Princip svjesnosti zahtjeva pravilne ocjenjivanje uspjeha i newspjeha
u treniranju i natjecanju. Nije dovoljno da samo trener shvada i pravilno
ocjeni uspjehe | neuspjehe, ved to moraju znati i sudionici u natjecanjima

Princip aktivoosti traZi od sportaga puno stvaralaftvo, inicijative | ak-
tivpost o procesy cbucavanja. Interes jo vaian pokretad aktivoosti. Owvaj
interes treba povezivati emocionalnost i svjesno odnodenje prema sadriaju
treninga, kako bi bio stimulans za aktivmo zalaganje u procesu treniranja.
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1. Princip zormosti

Zorno obudavanje prelpostavlja aktivnu percepeiju materijala, dakle pot-
pune angaliranje mifljenja | svijesti, Culno iskustvo je izvor ljudskog sa-
Eranja.

Zornpst w procesu obufavanja obuhvada kombinaciju nekoliko nading
imetoda): pokazivanje (demonstracija) kretanja, objainjenje kretanja 1 ko
riftenje pomocnib ociglednib sredsiava zavisno o uzrastu, inteligenciji, uvjes-
banosti 1 sl

Dobra demonstiracija waii todnost izvodenja v cilju davanja opée slike
o pokretu, a kasnije i na pojedine detalje elemenata tehnike.

Objainjenje mora biti takve da izazove jasnu slike, predodibu o male-
rijalu koji se obraduje. Ako se radi o nekom elementu tehnike, onda =e ne
smije opisivati nasirocko, ved kratko i slikovito.

I pomodna sredsiva za rzorno obufavanje spadaju: slike, Film, crtedi |
sl. koji ée otkriti festo ono &to se inade ne mode zapaziti.

4. Princip sistematiCnosii | posfuprosti

U tremiranju je jedinge mopud uspjch, ako se on provodi sistematiéno
i redovno, ako je zastupljen odredeni red i postupno usvajanje materijala
te doziranje fizifkog naprezanja. To se odnosi kako na cbufavanje tehnike
i taktike tako i na opde fizicku pripremu.

Princip sistematiZnosii sadrii | osnovna pravila, a to su:

I. od jednostavnog ka slofenom,

2. od lakieg k teiem.
1. od poznatog k nepoznatom,

Jednostavnije treba shvatinn ong o je pofeinicima pristupacnije. Treba
se riukovoditi sastavem grups i njihovom fizitkom sposobnoddu.

Pravilo od lakfeg k tefem osigurava brie, lakie i trajnije usvajanje no-
vog materijala, a orijentiran je na zonanje, sposobnost | lizidke mogudnost
kojima raspolaiu pofetnici. To ne znafi da femo izbjegavati tefe elemente,
ved da cemo raditi najprije lakie pa zatim tefe.

Pravilo, od poznatog k nepoznatom, esigurava poteinicima da se ma ved
poEnastl materijal nadograduje novi, nepoznati, Sto ujedno #nadi da ne treba
duriti 8 povim malerijalom dok se mije usvojio, svladao | uévestio stari, Na-
¢in rada mora biti takav, da se ufedi novi materijal ponavlja star,

Prema tome ovaj princip zahtijeva od trénera poznavanje psihicke 1 fi-

zitke sposchbnostl sportasa kao 1 fiziolofke zakonitosti koje lefe u trenira-
nju i opleredenju organizma,

5 Princip pristupadnoesii

Ova| princip zahtijeva lakovo obucavanje kod kojega se vodi briga o te-
#ini 1 opasnosti materijaia. To znadi da trebaju odgovarati wrrastu, spolu,
ragvithu organizma kaw i licickim i psihitkim sposobnostima sporiaéa, Tedko-
de U treniranju su nuine, razvijaju wpormost, all ne smiju bili preteike, jer
imaju suprotno dijslovanje, odusiajanje.

Kod uzimanja tefkih elemenata treba ojacali odredene prupe misida kao
i funkcionalne sposchnostl arganizma potrebne za ta] napor.
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6. Princip trajnasit

Princip trajnosti povezan je sa svim principima, naroito s principorn
sistematitnostl. I ovaj princip ima nekolike pravila, a najvainije je ovo:

na novim elementima treba raditi dok se oni ne usvoje. To ne znadi da
e stalno zadriavamo na istima, ali kroz razne kombinacije starih, ved usvo-
jenih elemenata graditi nove. Ne smije se uzeti mnogo novih elemenata jer
ce do¢i do povrinosti u znanju i navikama. U cbufavanju tehnike, ponavija-
nje treba zasnivati na zakonitostima formiranja kretanja, gdje je jedan od
osnovnih faktora pitanje intervala. Intervali moraju biti takovi, da sumiraju,
utvricuju i razvijaju opcefizicke sposobnosti organizma, kako bl usvojeno
znanje postalo trajno.

Provedenje svih principa u #ivot bit ée garancija uspjeha treniranja.

 SLOGA”

TRGOVACKO - UGOSTITELISKO - TURISTIEKO RO PURBEVAC
Stjepano Radico 14 — Telefor: «Picok- 043/ 711-424 recepeijo
I': — Telex: 238959 YU PICOK- — Zira rafun 31210-501-3863

HOTEL -PICOK- NUDM

ogranizociju priprema kuglaékih klubova |
selekcija na suvremenocj &-stazno)
novoj outomatske) kuglani,

kejo se nalozi u sostavu hotela.
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PERIODIFACITA GODISNIEG PLANA TRENINGA

MNa temelju gediinjeg | videgodifnjeg kalendara natjecanja priprema se
plan sportskog treninga po razdobljima, periodima,

Vitegodidnji kalendar natjecanja obuhvada razdoblje od 4 godine ili olim-
pijski ciklus @ razdoblie od 2 godine svjelska prvensiva.

Codiznji plan treninga | natjecanja obuhvada razdoblje: jesen-proljece.
proljede-jesen il el jelu kalendarsku godinu.

Svaki period. bez obzira koliko on trajeo ima i svoje faze.

1. Pripremni pericd
2. Natjecateljski period (prednatjecaicljska i natjecateljska faza)
3. Prelazni period,

Pripremtae period

Makon pauze [aktivne} od cca mjesec dana rapofinje faza priprema. Ra-
di sc na opde fizicko] pripremi (priredni oblici kretanja, sportske igre, pje-
tadenja, plivanijel, specijaine) fizifko] pripremi, i radu na tehnici, ali mije
primaran rezulia

Paralelno s radom na tehnici (ispravljanje grefaka), automatizacijl { iz
gradivanju vlastitog siila, treba raditi na taktici (individualnoj) | teorijl sport-
ske grane.

U pripremnom periodu organiziraju se prijateljski susreti radi provjere
tchnitko-taktiCke pripremijencsti i strogo voditi raduna o nedostacima koje
treha doraditi w tehnici.

Pripremni pericd traje 1—1,5 mjesec, U kuglanju od 15 VIII — 15, IX,

Warjecaleljski period
Ovaj period moiemo podijeliti na;
— prednatjecatel sk
— natjecateljski period.

— Prednatjecateljska faza traje | mjesec prije vainih natjecanja, (u
kuglanju od 15 IX — 15 X. vrijeme odriavanja republickih prvenstava).

Karakteristika ove faze su vrilo obiri treminzi. Specijalne kondicija se
podife do maksimuma, tehnika [ stil su gotovo do savedenstva izradeni, raz-
radeni su teorija i takiika § predsioji samo raditi na mebilizaciji volje i
koncentracije,
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Broj treninga je najvec u toku tjedna, Radi psihickog osviefenja poireb-
no je mijenjati sredinu u kojoj se trenira, Treba nauditi sportage na pobje-
de i poraze | uvaZavanje boljeg od sebe,

— Matjecateljski period — ovo je period odriavanja wainih natjecanja
prema kalendaru. Zadaci ove faze jesw:

1, Odriavanje sporiske forme
2. Razrada taktike | psihitka priprema za predsiojeén natjecanja.

Intenzitet treninga je smanjen ovisno o naporima utrofemh oonaljeca-
nju. Osobni refim HHvota mora biti na visini. Faze papora i odmors moraju
se pravilno izmjenjivati. Postoji moguénost zasicenja, poschno psihitkog i
do naglog pada rezultata. Takve sportase treba oslobodit od jatih utakmica,
dati vieibe s lakfim oplersdenjem 1 po mogucnosti drugi dopunskil sport.
Ked se osjete sviefi opet ih ukljuéiti u rad, odnosno jafe wiakmice.

3. Prelapni period

U ovom pericdu, nakon zavriene glavne sezone, zadatak e postupno ra-
stereliti organizam od napornih opteredenja. Treniranje je slobodnije, ne
ma uobitajenih zahtjeva u pogledu tehnike, taktike ili kondicije,

Faza gkiivnog odmora pastupa u ljetnom razdoblju. Odrakava se jedinog
fizicka kondicija kroz slobodne oblike kretanja, plivanja, ptamr.'mja. igre s
lopiom i 5l Ne preporuds se izletavanje.

Preporuca se razlar sportaia, jer boravak u istom kolekiiva kroz cijelu
podinu stvara psihidku zasicenost,

Dnevnu gimnastiku ne bi trebalo nikako fzostavitl, narotite ne na po-
diznjem odmoru. 1sto tako se mode jednom tjedno kuoglati u fazi akiivnog
odmora, ukolike se ukale prilika za adekvatan sportski objekat.

Napofhena:

Mavedenz periodizacija odnosi se na vrhunske kuglacke ckipe 1 pojedin-
ce, jer je kalendar natjecanja u toku jedne godine shijededi:

XIL L, 11, 111 mjesec — savezna liga — 22 kola

IV, V mjesec — opdinska i regionalna paruvng @ pojedinadna prvensiva i
&P, te ekipna republicka prvenstva,

VI mjesec — cup 1/8; 1/4; 1,2 | finale SFR]

VII mjesec — aktivnl odmor

VIIT mjesec — pripremni period

IX mjesec — zonska i republicka prvenstva — parovi i pojedinadno

X 1 XI mjesec — driavna prvenstva — parovi i pojedinaéno, nastup re-
publike selekcije na twenirw republika.

Svjetska prvenstva za senlore odriavaju sc svake parne godine, a za
juniore svake neparne godine. Frema tome su opleredenja u tim godinama
za svakoga drugadija po periodima i mjesecima.

MIKROCIKLUS

Pojedine periode o godifnjem planu miclanjujemo na manje cikluse
radi lakseg planiranja i izrade programa.
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Razdobije wd jednog tjedna (7 dana) nazivamo mikrociklus, a sastajl se
ud dnevnih programao treninga i natjecanja.

U svakom periodu (pripremnom, natjecateljskom ili prelaznom) sadriaj
mikrociklusa hit ¢ drugacijii. Npr, u pripremnom periodu ée odnos speci-
jolnosti i ople figicke pripreme biti 50:50. u drugoj fazi 80:20, a u trecdoj fazi
prancvio 50650,

Trener je laj keji ce prediofitl program dnevnog treninga | mikrociklusa
i vodilh evidenciju ostvaren ja.

. Primjer jednog mikrociklusa u pripremnom periodu:
Penedjeljak — Oplefizicka priprema: tréanje u parku 30 minuta s preki-

dima od po 3' na svakih 500 metara. Vicibe oblikovanja
u pokretu 20 minuta

Utorak — Specijalnest (kuglanje) 50° igra na pozicije | 1000, disci-
plina

Srijeda — Pjedadenje 2 % 5 km 2za manje od 2 sata. Viethe s gume
nim obrudtem za faku

Cetvrtak — Kuglanje, 75, po programu, 75%, discipline slobodno

Petak = Plivanje ili jooging 30 minuta, viethe snage s utezima do
5 kg

Subota — Prijatel jska uinkmica

Medjelja — Slabodng,

2. Primjer — natjecatel jski- period:
Ponedjel jak — jooging, viedhe snage

Utorak — kuglanje prema programu {pozicije, odredeni prolazi, ve-
liki 1 mali) odnos 100:50, sinhodno

Srijeda — kuglanje — disciplina

Cetvriak — aktivan odmor (pjefacenje, plivanje, preskakivanje kratke
vijade B0—20 minuta)

Petak — kuglanje, igra na pojedince i parove funjeva — odnos
Sk &0

Suboia — utakmica

Nedjelja — urakmyica

A, Primjer — prelazni poriod
Ponedjeljak — hodanje 20°, dnevna gimnastika

Utorak — slobodno, jutarnja gimnastika
Snijeda — kuglanje, prijateljski susret
Cetvriak — slobodno, dnevna pimnastika
Perak — sal rekreativiop kuglanja f
Subuola = stobudno, jutarnjs gimnastika
Medjelja — slobodn,

Broj treninga w mikrociklusy ovisi o financijskoj moguénosti kluba,
kvaliteti igraga i cjelokupnoj organizaciji kuglackog sporta u opéini,

Vrhunski kugladi kuglaju i do & puta tjedno, ali ssamo kuglati= nije
preporuéljive thog mogucnosti povreds | nakupljanju mikrotrauma u kolje
nom #globu 1 kraljeEnici (umbaloom dijelud @ kuku,

Trener ¢e si olakiati vodenje dnevnog treninga, ako program napife noa
plofu razumljivim jezikam i dogovorenim kraticama.
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Navedimo primjer 1.

1. Zagrijavanje 15 minuta, vjeibe oblikovanja 10 razliditih vjeibi x 10
ponavljanja
2, Glavni dio:
10 probnih hitaca
15 hitaca pozicija 1—3—&—T, broj pogodaka
15 hitaca pozicija 1—3—6, broj pogodaka
15 hitaca pozicija I—3, broj pogodaka
15 hitaca u pune desni prolaz
15 hitaca pozicija I—4—=7, broj pogodaka
10 hitaca pozicija Z—4—3, broj popodaka
10 hitaca pozicija 2—4, broj pogodaka
25 hilaca u pune samo desni prolaz, rezultat
25 hitaca &iifenja, desni prolaz u pune, rezultat.
3. ZLavrini dio: Analizirati i upisati broj pogodaka u prolaze.
Zadufiti pojedince za vjeibe u slijededem treningu. Zadovoljava do
807 pogodenih prolaza u svakoj poriciji.

Primjer 2.

1. Zagrijavanje 15 minuta proizvoljno i vjeibe oblikovanja
2. Glavni dio:
10 probaih hitaca
2% hitaca desni prolaz, rezultat i broj pogodaka lzmedis 1—3
25 hitaca difdenja, rezultat
50 hitaca Ci%tenja s ponavijanjem nepopodenih pozicija
50 hitaca mjefovito, promjena staze
3. Zawveinl dio: Analiz, samokritika i kritika

{t Primjer 3.

1. Zagrijavanje 15 minuta, vjekbe oblikovanja
2, Glavni dio:
10 probnih hitaca
25 hitaca naizmjenitnoe u prelaze, neparni hitac u desni prolaz, parni
hitac u lijevi prolaz, rezultat,
25 Cigdenje, rezullat
promjena staze
S0 hitaca na rezultat | bolji prolaz
25 hitaca na pojedinaéne funjeve 4—5—&, rezuliat.
3, Zavrini dio: Analiza, posebno naglasiti pojedinaéne pogotke

]

MAKROCIKLLUS

Kekoliko mikrociklusa dini makrociklus. Makrociklus mofe biti razdob-
lje od 1 i vie mjeseci, Razdoblje izmedu makrociklusa i mikrociklusa nariva
se mezociklus. Cak vremenski period od 1 godine, ovisno o olimpijskom ci-
klusu ili ciklusu svjetskih prvenstava mofs &initi jedan makrocikius,

Cini se da plan treninga od 12 mjeseci mofemo nadiniti globalno prema
kalendaru matjecanja. a radi boljeg pregleda trener daje prijedlog mjesefnog
programa rada ekipe, pojedineca ili kiuba,
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KUGLACKE DISCIPLINE PO KATEGORIJAMA

Prema uzrasnim kategorijama odreden je broj hitaca u pojedinim dis-
ciplinama.

Pioniri | plonirke do 12 godina 2 » 25 hitaca u pune
Pioniri i pionirke od 12—14 grudina 2 » 50 hitaca mjelovito

Juniorke, seniorke, veterani | veteranke 2 x 30 hitaca mjedovito, jedan ili
2 naztupa (100 hitaca)

Juniori 1 seniori 200 hitaca (4 = 500 mjefovito.

Ekipna prvenstva odriavaju se u obliku liga sa jednim nastupom & = 100
Lli & 2 200 hitaca,

Ma turnirskom nacinu prvenstvo sc odriava u 2 % & % 200 il 2 % & = 100
hitaca {2 nastupa).

Ma ckipnim. prvenstvima turnirski nadin, sudjeluju juniori, juntorke,
seniorl 1 seniorke,

Parovi nastupaju 2 % 100 ili 2 »x 200 hitaca (2 igracéa istog kluba).

Pojedinaéno prvenstvo se odriava sa 2 nastupa s 100 il 200 hitaca: se-
migrke | juniorke te seniori 1 juniori.

Opteredenja po kategorijama bila bi slijededa v mikrociklusu (tje
dan dana):

Mladi juniori (do 18 godina} 2—3 treninga 150—250 hitaca,

Stariji juniori i seniori 3—5 treninga 200—300 hitaca.

luniorke i seniorke 2—5 treninga 100—150 hitaca.

Veterani i veteranke |—2 treminga 100—I150 hitaca

Fioniri § pionicke 2—3 reninga tjedno 50— 120 hitaca,

Nije dovoljne samo kuglati. Sto se vife bavi specijalnostima to s mora
20—30%, vremena koristiti za opéu fizicku pripremu. Ber te pripreme brie

se pada u kuglalko] formi, lakde se dolazi do povreda i kronitnih mikro
oétedenja zglobova,

Da bi na neki nadin zadtitili zglobove, moramo jafati midide i ligamente
I pri tome Koristiti vjeibe oblikovanja razliéitog intenziteta, prirodne oblike
kretanja, sportske igre, plivanje | dr. aktivnost.i

Navedena opieredenja vrijede samo za perspekiivie | vibunske kuglade,
# sve §to je 21 manje treninga, rafunajuci i nastupe spada u distu rekreaciju.

Opterecenja su razlidita u toku godine, ovisno o periodizaciji godiinjeg
plana. (Vidi periodizaciju...)

U rekreativne syrhe na raznim sijadamas, radn‘i‘tku sportskim |grama,
broj hitaca se mole smanjiti proizveljno ovisno o broju sudionika, velidini
objekta — broju staza i vremenu koje se ima na raspolaganju.

U SR Njemalkoj se koriste razlidite sdrusivenes igre za zabavu u kojima
sudjeluju cijele porodice s djecom. Mi jod nismo tolike napredovali da bi
i ostalo gradanstvo moglo koristiti kuglacki objekat u svrhu zabave,
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ANALIZA OSNOVNOG STAVA U KUGLANIU

1. Wisoki il waprava stav

Kuglat je u spretnom stavu. Da bi osigurao ravnotefu, potrebno je da
projekcija centra tetidta pada u potpornu povriinu, Sistem kugla — kuglad
je sastavni dio tijela i imaju zajedni¢kl opéi ceniar tefifta u poziciji labilne
ravooleie. Sto je kugla blige tijelu | centar tefisia je u polporno] povesind.
U osnovnom stavu centar tekista nalazi se oko triiéne kosti i pada okomito
na podlogu izmedu slopala. 51, B

£bog drianja kugle u prednjem dijelu tijela potrebno je izvjesno kom:
penzatorne poviadenje tijela unazad, a time | minimalne staticke odnosno
izometricke naprezanje midida, osim pregibaca podlaktice koji drie kugly
u prednjem polozaju. i

5 energetske strane ovaj je stav najekonomidnijl | predstavlja odmarajudi
stav koji cdgovaras koncentraciji uz izvodenje zaleia | hica.

2, Brednji i pognuii stay

J: U ovom stavu tijelo je sagnuto oko 45° prema naprijed. Za lakfe odria-
viinje ravnotele potrebno je jednu nogu staviti nedto naprijed, kugla | ruka
pruena ili poluprufena ispred tijela. Veda su statifka naprezanja zhog dje-
lomitnog prigibanja u zglobovima kuka, koljena i skolnog zgloba.

ITaj stav zahlijeva veca naprezanja, utroSak energije je vedi, ali je lakdc
uvedenje u prvi korak i vjerojatno viziranje cilja

3. Niski ili sagrui stav

Sa stanovidia biomehanike najneopravdaniji stav, ukoliko nema nekih
drugih prednosti koje donose vedl rezultati. U polofaju kada je gornji dio
tjela potovo horizontalno polofen stvara vedi obrini moment sile teie tako
da su stati¢ka naprezanja misica u donjem dijelu tijela velika u usporedhbi
sa drugim stavovima {vijetba¢ koji dréi uieg od 30 kg). Uz 1o je potrebno

kompenzatorng kretanje cijele zdjelice prema narad kaoko Bl odrkali stebilan
polodaj.

Loaustavljanje disanja

U fazi zaleta koristime anaercbne uvjete dobivanja energije koja je
deponirana u obliku adenotrifosfata i kreatin fosfata, Anaerobna i aerobna
faza se izmjenjuju | nadepunjuju. Taj dic zaleta optereden je dugom kisika
jer se utrofila rezerva i vraca se u toku aerobnog procesa.
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Diah zaustavljamo zbog toga da fiksiramo grudni kol oslonac, odakle se
izvodi | Fiksira ruka koja vedl gibanje djelovanjem sila midica u jednom
praveu, Time nidta ne namdavame. Kolicing informacija moramo svesti na

minimum da ne opterctimo vige midida nego je potrebno kako bi precizmost
bila weda,

AMALIZA ZALETA IZ TRI KORAKA

Bez obzira na koju nogu vriimo izbacdaj, zalet slufi za zajednicko ubre.
nje opéeg centra tefiSta, v ovom sluéaju kuglada i same kugle zajedno,

Dpél centar tefista je kod speinog stava lamo gdje se spajaju
slabinski kralje$ci 1 trtica. Svaki pomak tijela, ruke ili noge pomiée i opdd
centar tefifta. Kod stabilnog stava projekcija te#iita mora padati u potpor-
ni polokaj kojeg smo esigural stopalima. 51, 1.

5L 1

Ako je stav raskoracan ili dijagonalan, potporna povriina je veca pa
moke oscilirati | sam centar tefista, a da bi ostali v ravooteinom polo#aju.
Svaki naredni korak u zaletu je dufi, a tim produljivanjem prestifemo spra-
v (o ovom slutaju kueglu) da bi kasnije imali videstruku korist. Na taj na-
fin istefemo mitice a time je § efikasnost 1 do 50% weda. To prestizavanje
sprave uvjetuje prencfenje inercije tijela na ubrzanje sprave, Relativno brz
ulazak u zalet i pretklon trupa uvjetuje pomicanje centra tekifta ispred
trupa ¢ime se narudava ravnotefa, no djelovanjem momenta ekscentriénog
pdraza i djelovanja mifida ona se uspostavlja. Putanje opdeg centra tefiSta
ima tendenciju priblizavanja potparno] povrdini tako da je u zadnjoj Fazi
u najnitem polodaju. U zavrinici pulanje opdeg centra tedista je uspinjudi.
5L L

Ubrzanje opceg centra tefifta je u poletku najbrie {prvi i drugi korak)
a ulaskom u tredi korak opada {negativno akceleracija). Ta negativoo akce-
leracija potrebna je da se ubrzanje prenosi na ruku koja vrdi izbadaj. Ubrza-
nje kugle za razliku od ubrzanja opléeg centra tefifta suprotno je ubrzanju
tijela. Ako si zamislimo da tijelo u pofetku ubrzava, a prema fzbataju opa-
da, no kugla postize maksimalnu vrijednost brzine. Dakle, ubrzanje opdeg
centra tefidta kasnije predajemo kugli.
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sl 2,

Frestizavanje sprave ima jof jedno drugo znafenje. Ako prestifemo spra-
v, znati podinjemo djelovati na nju na duljem putu. U slutaju kad dove
demo ruku u stradnji polofaj, ked je maksimalno moguéa sila izbacaja i
brzina kugle je najveca. )

Putanja opéegcentra telidta nakon izbalaija

Iako smo dio inercije predali ubrzanju kugle ipak je ostala jedna ko-
litina koja djcluje i dalje. Zaustavljanje tijela vrdi se iskorakom (Cervroi
korak) i prikljufenjem druge noge $to u svakom slucaju ima opravdan je.
J; U momentu kad fje ruka sa izbafajnom nogom u projekeiji, dolazi do

spinjanja opceg centra tedifta. To neprestalno ponavijanje uvjetuje i neka
mikro odtecenja, praktiZki nevidljiva, nema traume koje se momentano dese,
ved se akumuliraju i kao kronkéne pojavijuju kasnije.

Da bi izveli zalet nas se opéi centar tedifta krece po rexultanti iemedu
inercije i djelovanja misida. Zbog grade tijela ne mofe se provesti da cen-
tar fetidta ide u sagitalnoj ravnini jer postoje boéne i horizontalne oscila-
tije, a $to treba svesti na minimum. Kod zaleta nesmijemo iiroko zakora-
Citi jer oscilira | opci centar tedidta. ali ne smijemo ni noge staviti preblizu
Jer bi bila narufena ravnotela u frontalnoj ravni | doslo bi do gubitka rav-
notete. Ako dio tijela oscilira (lijevo—desno, gore—dolje) mora se nekom
silom djelovati na nju, pa je to onda meprestano borba sila. Vidi sl 3.

5l 3. Lil.'lifa. opdeg centra teiifta




ANALIZA SISTEMA RUKE I KUGLE (podsistem)

Podsistesn ruka-kugla ostvarge slofeno oscilalorno kretanje po sistemi
viseceg klatna, Rameni zglob nije fiksna tofka ved se krede u ravnini oscila
cije. Kada se krak oscilacije proma zavrietku smanjuje o izbaéaju je naj-
manje. Smanjivanjem radiuss obrtanja povedava se kuina brzina, a time
povelavamo tangenciono ubrzanje,. Ruka u ramepu j¢ fiksirana. Rame se
pomife, ali na manjem puty nego kugla, Rame &ini mali put, ruka je prufena.
Radijus prividnog centra se smanjuje, dobiva se na kutnoj brzini {pitueta).
Sman jujema radijus kretanja da povecamo brzinu kugle.

Odvajanje kugle od fake | prsiiju je u najmanjern mogudem razmaku
kugle od daske polofnice, 1o znadéi da se kugla pofinje kretati po tangenti
iz dosadaSnjeg krufnog kretanja. Ravnina daske polodnice b trebala odgo-
varali tangencionom kretanju izbadene kugle, a kut izmedu tangente i daske
polodnice negativoo bi se odrazila na daljnja kretanja. Napuitanje kugle iz
ruke treba da se giba po langenti koja se mora poklopiti sa samom povrsi-
nom daske poloinice, cdnosno samom stazom. Ukoliko to ne wuspijemo dolazi
do poskakivanja kugle, dakle mora biti w 1stom smjeru sa. povréinom baca-
lifta — staze. Vodenje kugle mora biti u sagitalnoj ravni. Djelovanje sile koja
bi vodila kuglu u 2 — 3 rmavnine wzrokovale bi slofeno prostorno gibanje
koje je vrlo tefko driati pod kontrolom imajudi u vida zahtjeove preciznost.
Ako imamo punc informacija festa nismo u stanju u kratkom vremenu ob-
raditi. Treba izbjegavati nepotrebne informacije, to je naruiavajudi momenat
i krajnja rezultanta j¢ nepoznanica, ne znamo #to de se zbiti. Treningom se
stidu automatski pokreti i male grefke nisu uwodéljive, jako mala odstupanja
u korake mnogo made. Prema tome moiema zakljuditi da je potreban o
manjl broj kinestetickih informaci)a.

U zglobovima, tetivama i migicima ima bezbroj recepata koji nam kadu
ito s¢ zbhiva vam nas, Me morama vidjeti dio tijels kojeg smo pomakli, ali
namo fak i tonus, a ne samo pravac. Receptori Salju informacije u koru
velikog mozga gdje se preraduju, transformiraju, korigiraju, dopumjuju i
zalju izlazme informacije iz motoriCkog dijela sustava koji adekvatno reagira
na te podraiaje. Tu postoji neprestana veza, svaki pomak ruke daje nove
informacije. Obino ljudi nemaju predodibu o zhivanju najbanalnijeg —
pokreta. Covijek koji ne poznaje Kuglanje obiéno kade: par koraka, bacis
kugle, 1o je najiednosiavnije. Analizom se ek vofava slofenost koja je vrlo
kempleksna.

Vestibularnine aparaiom dolaze informacije iz cenira kojl se nalazi w
unutratnjem wuhu, pomodu kojog cdredujemo poloiaj u prostoru, Sve infor-
macije ravnotede dobivamo iz tog dijela, 3aljue se u senworiéki sustav, kor-
giramo adekvatnim djelovanjerm mi%ida i ponovno uspostavimo ravnoteiu.
Meprekidna informacija ide povratng (nervni sustav — periferne informacije
— korekcijed i ozxto ib treba svesti na minimem:

U mozak moramoe dan informacije koje su bitne i koje se analiziraju,
mipraju bt Sto jednostavnije kake bi se moglo 3o brie reagivati. Ako sme
promjenili korak. zakoradili u stranu ili kuglu nepropisno driali, odmah se
u centru visl korekcija | poveatna informacija.

Vrhunski sportasi — kugladi u svom dugopedisnjem treningu svladall su
potprograme, imaju svoj stil 1 polake eliminiraju pratede nepotrebne Faktore
i stvaraju svoje odredene programe.
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Prva bocanje je nezgrapng, nema nikakvibh programa ved puna Pl e
gram, a koji se climiniraju dopogodidniim ponavljaniem,

Redacife § oscilacije Euple v szl

Da bi ruka i kugla djelovale kao visede klatno, treba upotrebiti midide
pratiju za radriavanje kugle u ruci. Ruka je cprufena u praveu krctanja, a
usljed centripetalne sile kugla ne ispada iz fake. Osim toga nepotrebno je
da se vrdi rotacija izmedu gormjeg i1 donjeg dijela tijels (torziono kretanje
kraljeinice} kako ne bi murali vrditi odredene kompenzacije. 8 Sto je opet
remeteci faktor u osnovnom gibanju, Kut cdstupanja mora biti Sto manji,
kae i botno pregibanje koje se mora kompenzirati balansom ruke prile iz
vriencg kzbalajs. Ako je to pregibanje veliko kao kod izbaaja istom rukom
s iste noge, mofemna kompenzirati djelovanjem sile ruke koja je daleko od
tijeln od pofetka do kraja.

Centar — ramena iz kojeg se vrdi gibanje mora bitl Sl stabilniji. Osim
Sto se krede naprijed. ako se krede Jox i u stranu onds je o teike obradi,

Lakatni zglob je gotovo w maksimalnoj ekstenziji — prufanju i supina-
ciji, tj. obrtanju Sake prema van. Obrianje koje ide normalno prema thjelu 2a
obrtanje prema van ne bi se moglo dovelino izvrditi iz lakta ved se rolacija
vrii 1 iz ramena, 1z hipersupinacija. Za kut od 2200 potrcbne su ohe rota-
cije (supinacije). To su maksimalne vrijednosti.

Misici rukue su razliditih velicina, Dok jedan wude drugi radi obraino
tagonisti § sinergisti), pa dolazi do statitkog djelovanjn. Agonisti se vecinom
nalaze s prednje strane kljuéne kosti, a hvatidta su u ramenima.

Dlan — midict pregibadi prstiju vrie pregibanje baze prstiju i svakog
prsta posebno. Prsti vrde fiksiranje kugle i daju finodén izhafajn.

Kakva je korist od biomehanicke analize?

Korist je u tame $to dema korigirati tehniku kuglanja: Mofemo vrgiti
promjene u metodici treninga, u selekeiji i u strukiur gibanja.
Ako ne znamo koji je koelicijent presudan u tom gibanju, onda radimo

napamet. Koko bi sa sigurnoféu znall da li cemo imatl uipjeha, moramo
uzeth u obzir i slijedede karakieristike:

— paihaloske
— mrfolotke
— anatomsko-fiziclosike
i sve ostale, koje so tido tjefa ¢ovjeka koo objekia u kuglanju.




-

IGRA U »PUNE«

Makon #to smo saviadali kuglacki zalet, nodenje, polaganje i izhaéaj ku-
gle. mofemo zapodeti s igrom u pune. Tgra u pune znadi da de se svih devet
{91 dunjeva stalno postavljatl.

Dsnovno je u kuglanju gadall 1 pogoditi éunj broj 1 {prvil,

U zamom poceilku 1o &2 bitl najlede, jer ireba izvesiti odredenc rolacije
u ramenu i lakiu da bi dobili pravac ruke prema prvom funju sa dlanom
okrenutim nagore. Taj period traje od nekolike mjeseci do godine dana i
vide, Ima sluéajeva da se drianje kugle | Sake za vrijeme cijele karijere nije
uspjelo dotjerati kako treba.

Eada smo saviadali donekle tehniku izbacaja | pogadanja, zahtjevat cde-
ma odigravanje jednog od velikih prolaza, Nede biti jednostavno, u pofetku
¢e svaki hitac biti na drugo mjesto, ali demo kroz vieibe Desnog ili Lijevog
velikog profaza nawciti da se mode i mora od 25 hitaca barem 20 odigrati na
isto mjesto. To je ved vrhunska igra,

Igra u pune ce kod poCetnika trajati par mjeseci ili &ak podinu dana
ovisno o ufestalosti tremiranja,

Radi zanimljivosti mofe se kod igre u puné postaviti odredeni zadaci.
Na primjer:

Vijciba 1. lgrati 23 hitaca u pune. Rafuna se samo pogoden desni veliki
prolaz, a suprotni se ne raduna, Tho de pogoditi vife puta zadani prolaz. Ne
mora biti pogeden Cunj broj 1.

Vieiba 2. U 25 hitaca tko &e vile puta pogoditi izmedu éunjeva 1§ 3.
Sada je obavezan pogodak | ¢unja broj 1,

Vieiba ). Naizmjeniéno pogadati velike prolaze u 25 hitaca, Kojih de po-
godaka biti vide, u lijevi 1l desni prolaz ispravoib.

Vieitba 4. Iprati 25 hitaca tako dugo dok se ne dostipne suma od 120,
125, 130, 135, 140, 143 i 150, Ovisno o kvalitet igraca postavit cemo | normu,
uviick nesto vedu nego slo inade pogada, ali ne preveliku da izgubi volju za
daljnji rad.

Cilj vjekbe j¢ u 4o manje pokusaja pogoditi zadanu normu.

Nakon #to smo saviadali igru u pune, prelazimo na igru u éiéenje.

IGRA U «CISCENJIE«

Cifidenje pudinje vnog momenta kada je podetnik ved usvojio zalet i
izbataj. CidCenje ju rufonje pozicije sa Sto manje hitaca u prupe ili pojedinge
cunjeve. Bez ubzira koji se funjevi gadaju, mora se iprati preko sredine daske
poladnice,

ik
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fgra na pofedine cumjeve

Kod igre na pojedine Sunjeve mora se dobro PoEn-
vali pormiceanje u stranu.

Kake demo se pomicati u stranu za funjeve od 1 —

-

Cunjevi 1,519 — ravan hitac iz osnovnog stava, bez
pomicanja u stranu, sredina daske,

Zunjevi 24T — dijagonalan hitac sa pomicanjem u
desno

Cumjevi 3§ B — dijagonalan hitac sa pomicanjem u
lijevao,

Cunj 4 — dijagonalan hitac, najdaljnje pomi.
canje u desno (za | stopalo)

Lunj 6 — dijagonalan hitac, pomicanje u lije.

vo | stepalo (od osnovnog stava).

Kod potetnika treba ovu fazu obuavati =od lakieg k
tedem«, Ponekad i mnogo iskusnijima treba u tam alije-

lu pomd,

Da bl podetniku mogli toéno predociti dijagonalne
pravee gadenja, podeljno jo vzetl dugu vrpou i od m e
sta gdje steji funf do sredine daske {odakle se izvodi
hitac), razapeti u sve pravce. Na taj de nadin shvatiti |
liniju zaleta kao | pomicanja u stranuy. Slika

Tako razapetom vrpcom moze se predoditi i nauditi
slijedede pravilo:

1. Ako se dunj promasi s lijeve strane, tada ce se
osnovni stav korigirati u lijeve.

2, Ako se funj promasi s desme strame, tada ée se
oEnovni stav korigirati u desme.

UPAMTI: Linija gadanja nalazi se uvijek sa strane tije-
Ia bez abzira s kejom rukom igrame i na koju nOgEL
izhacujemo kuglu.

54

Ciscenje Cunjeva od 1 — 9 trafe od nas mijenjanjc osnovnog stava u
stranu, ali je vrlo vaina (otka — sreding daske poloinice 2a postizavanje vi-

sokih resuliata.
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Cunjevi 4 i 6 trafe najvece pomicanje u stranu, oko 135 cm. $lo odpovara
Sirini stopala. Na te se dunjeve mora uvijek jednako postavljati,

Ako se pravilno postavljameo u stranu, tada de tijelo biti okrenuto tako
u pravew, da povlatenjem ruke prema nazad i naprijed kugle poloiimo u
sredinu daske.

Postavljanje na pojedine lunjeve mora se velo intenzivno uvjeibavati.
Kod toga trener mora bith prisutan i pomodi podetniku,

CISCENIE POZICIJA:

Koo spazicijes ili grupe funjeva misli se na one funjeve kaji su ostali
poslije prvog hica u cijelu postavu (9 funjeva) tz. pune.

Stojeci unjevi moraju se tako pogoditi da se sa slijededim hicem srudi
to vife, po mogudnosti sve (ako su vezani).

FOZICIIE ZA DESNI VELIKI PROLAZ

Desni wveliki prolaz nalazi se jzmedu funjeva 1—3—5—8—9 Gads se
od sredine daske rotacijom ruke iz zgloba ramena | lakta te dlanom prema
prolazu.

Za uvjelbavanje desnog prolaza mogu se koristiti ove pozicije:
Pozicija broj 1. Cunjevi 1—3—6. Gada sc izmedu 1—3.
Poricija broj 2. Cunjevi 1—3—8—4. Gada se fzmedyu 1—3,
Pozicija braj 3. Cunjevi 1—3—5—7. Gada e rmedu 1—3 ili 1—T.
Pozicija broj 4, Cunjevi 3—5—6. Gada se izmedu 3—5 il 3—é.
Pozicija broj 5. Cunjevi 5—8—9, Gada se lzmedu 5—8,
Pozicija broj 6. Cunjevi 1—2—8. Gada se fzmedu 1—8.
Paoticija broj 7. Cunjevi 5—8. Gada se izmedu.
Pozicija broj 8, Cunjevi 1—4. Gada se 1. s desne strane.
Pozicija broj 9. Cunjevi 4—5—T—8&. Gada se izmedu 5—8&,
Pozicija broj 10, Cunjevi I—3—4—p—7—9_ Gada se izgmedu 1—3.
Pozicija broj 11. Cunjevi 1—3—4—5—6—8, Gada se izmedu |—3.

Puzicija broj 12. Cunjevi 3—b—9, Gadla se izmedu 3—9. Pada i od hica izmedu
3—& tvrdo u rofaciji.

Svaka se pozicija moke uvjeFbavati u bezbroj hitaca, serija i varifanti.
Za manje uporne daje se u pofetku serija po 5 hitaca s 2 — 4 ponavljanja.
£a vrlo uporne vrijedi serija po 10 hitaca i 5—10 ponavljanija.

U jednom treningu koristiti | — 3 varijante,

Gore navedene pozicije mogu se uviedbavati tako da se odredeni broj
hitaca postavljaju kao igra u pune i igra u &¥denje,

Igrafi se mogu medusobiu natjecati, tho de vise puta pogoditi odredenu
poziciju u spunes i fifcenje. Odnosi se na sve viedthe od 1—32 pozicije,

Trener, ali i igra¢ mora biti madtovit da bi se frening organizirao raz-
noliko, a cilj bio isti; Automatizirati pravilne pokrete i izbadaje kugli u pune
i pozicije. Sruditi $to vide funjeva sa najmanje mogudim brejem hitaca.

1
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POZICIJE ZA VELIKI LIJEVI PROLAZ (LOCH)

Lijevi veliki prolaz &ine Eunjevi 1—2—5-—7—9. Da bi se srudllo svih 9 &u-
njeva potrebno je da se kugla (laganim dodirima) odbacuje od funja 1 u
2 2u55uTifud

Zz uvielbavanje lijevog velikog prolaza koriste se slijedede pozicije:

Pozicija broj 13, Cunjevi 1—2—4, Gada se izmedu 1—2,

Pozicija broj 14. Cunjevi 1—2—4—&6. Gada se izmedu [—2.

Pozicija broj 15. Cunjevi 1—2—4—8. Gada se lzmedu 1—2 {vadi 1—8),

Pozivija broj 16, Cunjevi 2—4—5, Gada se fzmedu 2—5 (vad 2—4).

Pozicija broj 17. Cunjevi 5—=7—49, Gada se jzmedu 5—7.

Pozicija broj 18. Cunjevi 1—3—7, Gada se jzmedu 1—7.

Pozicija broj 19. Cunjevi 5—7. Gada se izmedu.

Pozicija broj 20. Cunjevi |—8. Gada se ¢unj 1 s lijoeve strane.

Pozicija broj 21. Cunjevi 5—6—7—8. Nastaje iako se pogodi dobar lijevi pro-
laz, ali se snaga kugle razbije u Zunjevima 1—2 rbog odredene rolae je
Gada se fzmedu 5—7.

Pozicija broj 12, Cunjovi 1—2—4—5 67, Gada se izmedu 1—2, Sa dobrim
pogotkom rudi se sve ili ostaje #unj 5 il§ 6,

Pozicija broj 23. Cunjevi 2—4—9. Gada s¢ jzmedu 2—9,

Pozicija broj 24. Cunjevi 1—2—4—6—8—9. Gada se izmedu 1—2.
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Pojedine pozicije se mogu srufiti i pogodene s druge strane, ali je os
novni princip naveden u pozicijama 3—24,

Vijekbe se izvode u toku technifkog treninga ili dodatak treninga na re-
ultat, Unaprijed dogovoriti koliko hitaca ima jedna serija (5—25 i wide).
Mauciti gadati éunjeve sadutes. Adut je funj u poziciji koji se nalazi ispred
ostalih cunjeva i od njega mogu pasti jedan ili vide ¢unjeva iza njega. U prin-
cipu to je dunj najmanji pobroju.

DESNI MALI FROLAZ

Desni mali prolaz fine cunjevi 3—6—8. Iz tog prolaza gadaju se slijededs

pozicije:

Pozicija broj 26, Cunjevi 3—6. Gada s¢ izmedu i kugla ruii oba Zunja,

Pozicija broj 27. Cunjevi }—6—8&. Gada se izmedu 3—é. Rijetko pada i éunj
broj 8. Pogodak cunja broj 3 s lijeve strane mofe rubiti sva tri ili izbiti
samo dunj 3 Igra se riskantno u zadnjim hicima.

Pozicija broj 28. Cunjevi 3—6—7. Gada se lzmedu 3—é. Kugla odbija &unj
broj 3 na &unj broj 7 i rudi, a kugla rudi funj broj 6,

Pozicija broj 29, Cunjevi 3—6—4. Pogada se izmedu 3—6 u lijevo] rotaciji,
tanka &unj broj 3 se odhija do funja broj 4 i rudi ga, ali dosta rijetko.

15




Pozicija broj 30. Cunjevi 3—4—5—4, To je vrio festa pozicija. Gada se iz-
medu 3—&. Kuogla tanke dodiruje funj broj 3 koji se odbija ispred
broj 5 1 pada na dunj broj 4.

Pozicija broj 31. Cunj broj 3—6—9. Mode se gadati izmedu 3—b, ali se tvrdo
pogodi &unj broj 3 kako bi se odbio na ¢unj broj 9.

Ta se pozicija igra iz desnog velikog prolaza, tanko se dodiruje Eunj broj
3 5 lijeve strane i kupla se odbifa na ¢unj broj 2,
Pogledaj poziciju broj 12,
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LIJEVI MALI PROLAZ

Lijevi mali prolaz ¢ine tunjevi 2—4—7. Tz tog se prolazs gadaju slijedece
pozicije:
Pozicija broj A2 Cunjevi 2—4. Gada se izmedu | kugla dodiruje oba dunja.
Mode se odigrati u éunj broj 2 8 desne strane (vanjske) u tankom do-
diru § rudi dunj br. 4.

Pozicija hijH- Cunjevi 2-~4—T7. Gada se {zmedu 2—4, Cesto ostaje Cunj
broj 7, Ali ako se odigra tanko uz éunj 2—7 s lijeve ili desne strane mogu
pasti sva I,

Pozicija broj 34. Cunjevi 2—4—38. Gada se izmedu 2—4, Ako kugla dodirne
oba funja, t~-a funj broj 2 rudf funj broj 8. '

T8

==



=

. i
e 1

Pozicifa 32

_______

Poziefja 33

--------

Poziciia 3

—
- S e
-I— .......

Pozicifa 34

Perpledia 37

‘Ir ‘ |
= l.
B T ST T

et b I g -'l

Pozicija 35




Pozicija broj 35. Cunjevi 2—4—5—6. Vrio Cesta pozicija. Gada se izmedu
2—4, Tanko pogodena oba éunja padaju s time da se funj broj 2 odhija
ispred funja broj 3 na funj braj 6.

Pozicija broj 36 Cunjevi 2—4—09. Gada se tvrdo izmedu 2—4 kake bl se
funj broj 2 cdbic na €unj broj 9. Moic se gadati §| funj broj 2 5 desne
sirane tada se kugla odbija na éunj braj 9.

Pozicija broj 37, Cunjevi 2—4—46. Gada se izmedu 2—4. Pogledaj poziciju 32.

Uvjefbavanje malih prolaza treba da u tehnickom treningu zauzima oko
47, hitaca. Izmedu 2 mala prolaza prvo (reba odigrati onaj na koji smo si-
gurni, jer od tog prolaza mode pasti i funj iz suprotne pozicije. Pogledaj
pozicije 26 1 27,

NEOBICNE POZICIJIE

Osim pozicija koje ostaju, a obradili smo th u pozicijama od 1—36, vrlo
testo oslaje pozicija koju kuglaéi ne vole | mora se rufili u 3, a ponekad
1 vide hitaca.

Pozicija broj 37, Cunjevi 4—5—06. Ostaje ako se iz pozicije 30 1l 35 pogodi
¢unj broj 3 ili 2. Gada se funj broj 4 ili & s nutarnje strane kako bi se
eventualno odbio od plota | srudio éunj broj 5, (To se gotovo nikad ne
dogada). Mode se gadati funjeve 4 ili 6 s vanjske strane (do plota) i morn
s¢ pogoditi gotovo jza Cunja da bi Gunjevi padali prema sredini. Vrlo se
rijetko pogodi, ali je mogude, .

Pozicija broj 38. Cunjevi 2—3—4—5 69 Cada se jedan od malih prolaza
2—4 il 3—6. Moke e sruditi sve, Uz dobar pogodak ostaje jedan od
prednjih ¢unjeva (2 ili 3) | éunj broj % pa se oba rufe u jednom hicu.

Pozicija broj 39. Cunjevi 2—3—4—6—T7—8—0. Ta se pozicija tefko nadini,
ali se ipak dogada, Gada se jedan od malih prolaz: i uz dobar popodak

{+ ostaje pozicija suprotnog malog prolaza sa 2 éunja. Ako se gada iz velikih
prolaza ostaju mergodne pozicije, 3—6—3 i 2—4—7.

Pozicija broj 40. Cunjevi 4—35—6—T7—48. To je vrlo nezgodna pozicija, ali ipak
ostaje na postolju. Najvife se Cunjeva mode srufiti, ako se pada s vanj-
she strane funjevi 4 ili 6. Uz dobar pogodak ostaje samo 1 81§ 2 funja
VEZADE,

Poricija broj 41. Cunjevi 5—6—=8 ili 4—5—7 takozvane korpe, Gada se Cunj
broj 5 s vanjske strane ili éunjevi 4 ili & rtakoder s vanjske strane tan-
kimy dodirom prednji se cunjevi odbijaju od strafnjeg na dun) paralelno
5 dunjem broj 5.

Ta pozicija ostaje iz prvog hica u pune, ako je prvi funj pogoden na
strainjoy polovici dunja.

Osim navedenih pozicija ima jof niz drugih koje nastaju iz jednog u
drugi hitac u foku =fif¢enjax. Osnovno je pravilo da se pada saduts« Cunj
manji po broju, a najblizi igradu.

Kao kontrolu pripremljenosti ili na pofetku sezone molemo koristiti
tabete I, II § 111, svaku u odredeno vrijeme. Vaino je da se testiranje vrdi
za sve na istoj stari i u pribliino isto vrijeme, ukoliko #elimo uporediti igra.
¢e medusobno. Pri tome mogu pomodi i ostali promarradi igradi u biljefenju
hitaca u tabelw.

Ova vrsta testiranja i tabele mogu se koristitl u prelagnom razdoblju kao
zabavna 1gra.
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Osim navedenih poricijn ima jo& niz drugih koje nastaju iz jednog u
drugi hitac u toku tz. tidcenja. Uvijek se gada funj prvi do kuglada-iprata.
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SELEKCIJA

Selekcija je optimalno odabiranje, usmjeravanie i usavriavanje potenci-
jalnih sportafa u odredena sportsko] grani.

Selekcija mode biu:

Sponiana selekena

Odvija se bez sudjelovanja ili znadajnog djelovanja na sportsku orijen-
taciju kandidata i njegovo tehnitko-taktitko poznavanje odredenog sporta.
Tefifte je na otkrivanju talenta. Ukoliko sudjeluje nastavnik tjelesnog od-

goja, onda je to kvalitetniji oblik spontane selekcije. Odluéujudu ulogu ima
talent.

Chrpanizirana selekeija | planaka)

Tekiste je na sistematskom trafenju i otkrivanju talenta, na utvrdivanju
visokih polencijala koji se jod nisu ispoljili.

Selekcija se promatra kroz 2 radna principa:

1. Selekcija akcija

Mjen osnovni radni princip je koncentracija radnog | strufnog ulaganja
u krace vremensko razdoblje (éak 1—2 dana). Tedi se 3to vedem broju kan-
didata, a provjera se oslanja na mali broj mjernih instrumenata — testova
koji e modificiraju, improviziraju pa gube na specificnosti i objektivnosti.

Megativna strana selekcije-akcije je u tome 3to su izmjerene sposobnosti
kandidata u datom momentu izrafene, a eliminirani su oni koji nisu uspjeli
pokazati svoje stvarne potencijale. Praksa festo pokazuje promadaje. Eko-
nomitnije jo uvrstiti u selekciju 10 kandidata koji obedavaju negoe prefkom
climinirati talentiranog.

2, Selekcija proces

Te#iste rada je u duljem vremenskom razdoblju utvredivanja osobina i
sposcbnostt dobivenih pokazatelja odnosno na prikladan nadin odmah usmje-
ravanje na drugi sport. Proces-selekcija mode dokazati, da sportag koji je
dofso kao neperspektivan razvie je svoje sposobinosti do visokog stupnja,
dok je onaj talentirani ostao na istoj razini.

Dpci aspektl selekcije su:

Bez obzira na vrstu sporta, postoje odredena pravila koja su zajednicka
i koja imaju opde nadenje. Njih beruvietno uzima u obzir svaka selekciia.

Zdravstveni aspeki — ifrabrani sport treba doprinijeti podizanju zdrav-
stvenog stanja sportada, slufiti kao terapeuisko sredstvo, odnosne kao pre-
venlivino sredstvo razvoja zdravog organizma ked djece | omladine. Trener,
selektor, mora razlikovatl osobine koje spadaju u okvire odredene grade od
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osobina koje su izraz nekog organskog ili metabolitkog poremedaja (visina,
debljina i sl.). U nekim sluéajevima potrebna je struéna medicinska prognoza,

Sportsko-natjecateljski aspekii

Matjecateljski aspekt podrazumijeva sposobnost, 2elje i potrebe da se
kroz natjecanje postignu vrijedni rezultati, a 310 je i obavezs svakog sporiass.

Sportskl aspekt jo sposcboust uklapenju u zshijevue koje jzabrand spord
postavija, a odnose se na redlm treniranjs, redim rada @ odmora, prikladne
koriftenje slobodnog vremena, formiranje cdredenih navika u ishrani, izbje-
goavanje Stetnih utjecaja (alkohol, duban) i sl

Sportad razvija | usavriava svoje sposobnostl prikladnog funkcicniranja
u uvjetima razliéitih emocionalnih stresova, koji su nufan svakodnevni pra-
tilac svakog sportafa-natjecalelja,

Tu se takoder postavijaju i sposobnost suradnje s ¢lanovima ekipe, trens-
rom, sucima pa i publikom, cdnosno da se razvije prava sportska osoba,

Peiholofbl aspekid

U psiholofkom espektu wuvijek e se postaviti pitanje uskladenosti oso-
bina 1 cria liénosti sa zahtjevima odredenog sporta. Osoba koja ima potrebu
za potvrdivanjem izabrati de takav sport u kojem je to mogude, gdje ima
publike i mofe pokazati to zna. Maprotiv, u sportovima gdje nema uspore-
divanja s protivnikom, gdje je sport suvife stereotipan i zahtjeva mukotr
pan, samaéki rad opredijelitt de se osobe sklone takovom radu, ¢

Trener mora zapaziti sporta%a kojl je sposcban da prevEme ubogu vode,
narotito u kolektivnim sportovima, a takoder | ulogu kapetana, Voda ima
samoinicijativu u donofenju ocdluka, mijenjali dogovorene taktiCke zamisli,
preuzimatl odgovornost i 3. Kapetan je vise posrednik izmedu igrada i trene.
ra, izmedu protivaicke ekipe i sudaca, & protede se izvan borilidta Sto do-
kazufe dovolinu socijalnu zrelost osobe.

Ekipe bez takovih voda tefko de podnijeti sportski poraz ili neke druge
krize u kolektivu,

Sociolodks aspek:

Ovaj aspekt povezan je s psiholofkim aspektom, a odnosi se na izboru i
bavljenju sportom, koji se po tradiciji gaji u odredenim kulturnim ili etiékim
sredinama. Iskusive pokazuje da se neki sportovi gaje u urbanim sredina-
mal tenis § dr), a nekl drugi u nerazvijenim sredinama (boks, reanje 1 sl
Ne bi imale smisla forsirati neki drugi sport ukolike su dobri temelji za tra-
dicionalne sportove u odrédenoj sredini.

Pedagoiko-etidkt aspekt

Pedagoiko-eticki aspekil sadrie Siroki dijapazon odgojnih i obrazovnih
principa. Sporta mo®e postici vrlo visoku razinu svojih fizickih, tehnicékih
i taktickih kvaliteta, ali nije tome dorastao jer je izvan sportskih cbjekata
tabilna osoba, nema bududnostl u mekom drugom zvanju, nesiguran u sebe
pa sport dodivljava kao opteredenje, Slijede krize prilikom prvih neuspjeha,
nemaju samopousdanja i samokridénostl.

Nesportski postupei moraju se iskljutitl ved kod najmladih uzrasta. Tre-
ba se naviknuti na pobjede i poraze kao sastavnog dijela sportskog natje-
canja,
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Fair play je specififan izraz za ozmaku poidtivanja | uvadavanja protivoi-
ka. Kod mladog sporteis treba odgajati potrebu da se dokale vlastitom us
picinoidu, 8 ne protivoitkom slabom igrom.

Mavedeni aspekt moraju se ved u samom podetku rada s mladima pri-
mjenjivati, iako je to dugotrajan i mukotrpan rad, ali se isplati.

Orgamizacicno-cefinick aspekr

Predstavlja jedan o bitnih preduvieta za uspjeino organiziranje, odvi-
janje i usavriavanie procesa selekeije.

Kako je selekcija csnova | za uspjelino ekonomsko ulaganje v cdredeni
sport, to se tedi stvaranju takovih organizacijsko-tehnickih modela koji su se
| u drugim djelatmostima pokazali kao jedino uspjeini,

MNjihovo je osnovno obiljeije oslamjanje na kvalitetne programe, apso-
lutna orijentacija na sistemske zahvate | sistemska rjefenja.

AUREA CELIE — KOVINSKD PREDELOVALNO PODJETIE

TELEFORE CORMTRALA 30T 53-8, SCAMERCIALE, 32881 FPaNT DODELER -3 - TOUEE IR e - POATRS PREDS 72

KVALITETNO BRZO | POVOLINOI

IRABUIEMO

POKALE, MEDALIE,
FLAKETE, ZNACKE,
PRIVIESKE, AMBLEME

I 3WE VRSTE

METALNE GALANTERIIE,
TE VRIIMOC RAZNE
USLUGE | DRUGC.

Pregstaynik za SAH
RUSKQY DIMITAR

11000 ZAGAEE
Jarnavideva 11
Talaion D41/ 348-563
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KUGLANA 1 REKVIZITI

(IZ TEHNICKOG PRAVILNIKA KSI
Kl

o broju staza kuglane =e dijele na jednostazne | videstarne. Prema
uredajima za postavijanje, kuglane se dijele na kuglane sa awlomatima za
postavljanje I vradanje kugli i kuglane sa ruénim postavijanjem.

Za prgradnju kuglana postoji poseban priruénik pod nazivom: Pravilnik
o kuglafkim postrojenjima,

— 00

-y
—_

1

— 18—t

Direngije kuglane su slijededs;

@)

& ¥ Duljina:
w [ e a} takmifarski prostor | mjesto za zalet
e R igrada . . ; m 100
b b daska pﬂ]ﬂ?mw m 550
) T | ¢l stazn o vrha daske do .hn,d.ml: prvﬂg
& O 0 funja ; m 14,50
o ) {:'_'] 5 2 d) postolje od =r-:-.1m-:: pnug du l11'1:dm-:
o o e zadnjeg funja (br. 9 m 100
1 ¢} ol stedine zadnjeg dunja do rutln ns-
* Q faltne staze ; m 025
fI jama zo prihvat uhﬂrfmh Eunjcva diz
& strunjaée {kod sutomata samo 0600 m 125
i | @) ukupna duljina staza . m 28,50
h} kod automata duljina 5I:a.zc m 2785

Slobodan prostor i prostor za zalet lg‘raﬁa ipod
omeden je startnom linijom, kofa ima Sirinu
od 5 cm. Ta je linija boje koja ovisi ad boje as-
falta (crvema, zelena, ali ne bijela),
Vrh daske peolofnice (pod b) obiljeien je -
jelom popreénom linijom, firina 5 cm, koja se
ubiljetava sa obje siranc daske. Crianc smije biti
na samoj dasci.

E. Slrina
o) raletiste (slobodan prostor 1 cijela
duljina daske polodnice 10 + 150 +
+ 10y . s w la m 1,70
T \%;3 b} daska poloinica . . m B35
_ o) asfalina staza (od vrha rtai-ke p-nl-::u?
nicey . m 1,50
o1 asfalina -‘.tam cu:l IE,J-D d-u 19, SD tsn:h
dinn prvog dunjal postepenc firenje
Ll il dijagonalom na - me 1,70
ﬁ [T-=-== == )] prostor za éunjeve (sa pustnijr:m} m 1,70
f) jema za pribvat oborenih Cunjeva m 170
gl Sirina Zlijeba za kugle m 0,138

Daska poloinica (pod b) smjuit:na je todno
u sredini zaletidta. Sirina staze smanjuje se za obe
girine #ljeba, ako su isti ugradeni.
Visina:

n) daska poloinica zajedno sa presvlakom gornje
|1-|:|'|.'|:'§.ln|:' (lincleum) nalazi = nedto vide ol rav-

nine sa asfaltnom stazont (1—3 mm)



b) stranice asfaltnih — plasti¢nih staza moraju imati sa obje strane uzvisinu
koja ne smije biti manja od 16 cm.

¢) jama za prihvat chorenth funjeva i kugala mora bit nifs od razine asfalta
najmanje za 10 cm, i u padu prema strunjadi (do 22 cm).
Kod automata pad jame iznosi 20%,.

d} visina odbojnih strunjafa mora biti najmanje 1,70 m.

€) visina gadtitnih zidova za postavljata sa obje strane funjskog prostora |
jama za prihvat oborenih funjeva i kugli iznosi najmanje 1,00 m.

£) visina kuglana u prostoru za staze jznosi najmanje 3,60 m 2 u prostoru
za gledaoce najmanje 4,00 m.

Odsivipanfa vd dimenzija:

Dozvoljena odstupania (tolerancija) od navedenih dimenrija ohjavijena
st u: Pravilniku o kugladkim postrojenjima.

a) za kuglane nema vdstupanja od propisanih mjera jer su dimenzije odmah
oznafene sa odstupanjima.

Relvizin:

Cunfevi:

Cunjevl se izraduju od raznog materijala (plastika — drvo) i Imaju
1eno odredenu tvidoce, dimenzije § terine,

Cunjevi se oznaduiu ovako:

Cunj br. 1 — prvi
Cunj br. 2 — prednji lijevi
— lijeva prednja dama
Cunj br. 3 — desni prednji
— desna prednja dama
Cunj br. 4 — lijevi krajnji
= geljak, (Bauer)
Cunj br. § — srednji
— «car, kralj
Cunj br. & — desni krajnji
— seljak {Bauer)
Cunj br. 7 fijevi zadnji
Cunj br. 8 — desni zadnji
— lijeva ;7 desna zadnja dama
Cunj br. 9 — zadnji
— zadnil kralj
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Svaki funj ima na dnu poseban mehanizam sa ploticom dimenzije cm
6.50. Cunj ne smije imatl u sebi nikakvu Supljinu.

Tekine Zunjeva iz plastike su: svi Zunjevi osim srednjeg od 1760—1800
grama, a srednji funj 1.800—1.840 grama.

Visina funjeva je 400 mm za sve, osim srednjeg koji je visok 430 mm.
Kugle:

Kugle su izradens iz umjctne mase, a naziv im je prema prolzvodadu i
materijalu iz kojeg su izradena (NOVOTEX — LEUKORIT — FEROZELL
itd.).

Kugle imaju tofno odredenu tvrdodu, dimenzife | ledinu koje iznose:
16 cm, u promjeru za velid¢inu i 2.800 — 2,900 grama za tedinu.
Pomodra sredsiva za velidinu staze i rekvizita:

a) Leliéni metar duljine 30 m

b} Zelidno ravnalo dufine 1.45 m

<) vaga (libela)

d) mjerilo za toleranciju kugli i funjeva Zablone)
) diepna vaga i vredica za vaganje funjeva i kugli.

Cdstupanja od dimenzija:
I. Odstupanja od ¢unjeva

— za tedidte 2 mm*

Za visinu 1.5 mm
= za tedinu 20 gr.

rd promjer 1 mm
i
£. Ddstupanja kod kughi | mm (159 — 16.1)

Kategorije natjecatelja
Kuglacki savez Jugoslavije i nite kuglacke organizacije trebaju organizi
rati prvenstvena takmilenja za slijedede kategorije kuglata:

a) pioniri od & do 14 godina (mladi od =11

b} juniori od 15 do 23 godine (mladi od 15—18, stariji 19—23)
€) juniorke od 15 do 23 god, imlade od 15—I8, starije 19—23)
d} seniorke i seniori 24—54 g,

e} stariji clanovi preke 55 godina (1, grupa od 55—&4, IL. grupa od 65 dalje}

Godine se ratunaju prema kalendaru, tji. svaka zapodeta kalendarska
godina kao ¢fjela godina.

Juniori mogu nastupatl u seniorskoj konkurenciji, s time da miada
godiita {od 15—18) moraju imati posebnu lijeénicke dozvolu,

Kuglactke discipline

Sva takmifenja, koja organizira KSJ | njeguve nife jedinice imaju se
vrEiti na slijededi nadin:
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o) ekipe i parovi:

2ili & x 2 hitaca mijedovito (504+50+50+50) seniori na dvije ili vige
vsporednih staza,

2, 4 ili & » ID0 hitaca mjefovito (50450} juniorl, juniorke, seniori ili
semiorke i stariji €lanovi, na dvije il vite usporednih staza.

b} pojedinadoo:

200 hitaca mjedovito {50+ 50+ 504-50) juniori i seniori na detiri usporedne
staze

I hitaca mjedovite (304500 juniori, juniorke, seniori, seniorke i stariji
Elanovi na dvije usporedne staze. 50 hitaca mjefovito (35+25) u pune za
milade pionive, a 1) hitaca za starije pionire,

U koliko se 200 hitaca mjefovito igra na dvije staze tada se mijenjaju
staze nakon svakih 30 hitaca mjedovito,

U koliko se 100 hitaca mjedovito igra na 4 staze, doxvoljeno je igranje
na stazama 1 | 3 u pune, a na stazama 2—4 u Siscen je.

Vrijeme trajanja jednog nastupa za igrada je ograniféeno, bez obzira de
li je takmifenje ekipno ili pojedinafno, te da li se takmifenje odriava na
jedno| ik vide staza. Potrehan je mjerad vremena.

— za 200 hitaca mjefovito — najvifed0 minuca

— za 10 hitaca mjesovite — najvide 40 minuta

— za 50 hitaca mjefovito — najvidge 20 minuia.

SERVIS IN MONTAZA
AVIOMATSKIH KEGLIISC

LUDVIK GORENC

41262 DOL PRI LJUBLJANI
YIDEW 18
Teld. 081/ GAT-367
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VISECA KUGLANA (Ruska kuglana)

Visedu kuglanu je lake izgraditi i odigravati, Mofe se graditi na malom
proatory, u dvoridtu, u cdmaralifty, privatnim vriovima, na terasi i sl

Postavljanje nije skupo, a mofe Koristiti za druftvene igre, odmaranje
fivaca i uveseljavanje.

Startno mjesto je pred funjem broj 1 sa skupljenim stopalima, laganim
pregibanjem u koljenima i malim pretkionom gornjeg dijela tijela. Desnom
sg rukom opufleno uzme kugla vezana uzicom sa strane tijela u visini ku-
kova i polukruino odbaci kugla. &fo se vife kugla baci u desno, to je vedi
luk u lijevo 1 preciznost je manja.

Jall]

B . 1
L ]

ViseCu kuglu treba poslati 3to blize uz éunj 6, 8 i 9. Na taj ¢& nacin
biti skracen put — luk, a pogodak dobar,

Kugla se mode poslati i s ravnom odrutenom rukom. Kugla mora dodir-
nuti Cunj broj 9 sa strane ukoliko #elimo srudiv svih 9 dunjeva.

Ako kugla s prednje strane dodirne i srudi cunjeve teda je hitac nevakedi
ili sTufi Eunjeve u povratku prema nazad.

_ Igra se moZe odvijati prema dogovoru, Mofe se igrati u pune ili i jedo-
vita (pune § fiSdenjeld. 10+ 10, 15415 i 25+ 25 hitaca.



Ci8denje se igra na taj nadin da se funjeve koji su pali odstrani, a ostaju
nesruieni i pogadaju ovisno o broju hitaca,

Cunj broj ¢ mode ruditi sve ostale éunjeve ovisno o pravcu pogedka,
odostraga prema naprijed,

Proporcije postolja, vieSala, kugle, funjeve i uzice vidite na slici br.

HE._‘-

T I
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FIZICKA PRIFREMA

Fizicka priprema jedna je od osnovnfh Funkeija treninga koja obuhvada
razvijanje motorifko-funkcionalnib sposobnosti sportada, Podrazumijeva rad
na razvijanju snage, brzine, izdriljivosti, gipkosti i okretnosti, dini ocsnova 2a
uspjedne ostvarivanje tehni¢ko-taktickih zadataka, kao i za svladavanje bilo
kojer veceg opteredenfa u treningu i natjecanju, (Vidi Psihofizifke osobine}

Fizitka priprema mole biti opda, specijalna | spertske usavriavanje.

U opce fizickej pripremi koriste se priredni oblici kretanja, (hodanje,
tréanje, skokovi i bacanjel. sportske igre, plivanje, skijanje gimnastika i sl,

Hodanje:

Hodanje je najfeidi oblik treninga (lokomocijel. Ono je irrazite dina-
micka aktivnost umjerenog ili lakog intenziteta.

Podto je hodanje kretanje koje se prve naudi | kojom se oviek stalno
sludl u Zivolu, stupan) aulomatiziranosti je vrbo velik. Hodanje se sastofi od
niza istovrsnih pokreta koji su organski sliveni jedan u drugl. Karakleristi-
¢t u hodu jeste, da jedna noga stalno dodiruje tlo.

Tréanje:

Tréanje je ciklitko kretanje lokomoetornog aparata. Z& razlike od hodanja,
sadrii fazu leta, kada niti jedna noga ne dodiruje tlo. Ima veliki znadaj
za razvoj fizickih i funkcionalnih oscbina éovjeka. Efikasno utjeée na raz-
voj odredenih grupa misida, kardiovaskularni sistemn, endokrini gistem i opdu
koordinaciju pokreta, pa je zalo nezamjenjive sredstve u apda) pripremi svik
gporiaga. Oblici tréanja mogu biti razlititn po inlensiici i trajanju,

Skokowvi:

Skok je prelaz tijela iz poloiaja opiranja o évrsiu podlogu u bespotporni
polokaj viastitih sila, Na (aj se nadin savladavaju prirodne ili umjelne pre-
preke, Skokovi imaju fazu zaleta, odraza, leta | doskoka. Osim skokova slu-

£&imo se 1 poskocima, $to éinl skup kratkih skokova bilo u vig, dalj ili kom-
hinirana.

Bacanja:

Bacanja se mogu izvoditi zamahom, potiskivanjem ili suvanjem, | okre.
tom. Svako bacanje se mofe podjeliti nn 4 osnovne faze: pripremnu fagu,
fazu prestizavanja sprave, faza maksimalnog napona i Fazu odriavanja ravno-
tede. Podto su te faze organski povezane ne mogu se uvjedhavati odvajeno.
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Cesto se pri nekom bacanju gredka uling v jednoj fazi, a lspoljava se u
slijededoj fazi, pa se v metodici chutavanja uvijek mora rakit wzrok, a ne
ispravijati posljedica.

Sportske igre:

U sportskim je igrama dinamicnost promjenjivog intenzilela, a ciklcki
sz pokretl izmjenjuju s acikliCkim. Yelig¢ina fiziolofkih promjena odredena
je wrstom igre. Sto je vife rfanja za vrijeme igre, o je vedl utjecaj na ve-
getativie funkcije. Utrodak energije je u razlifitim sporiskim igrama razlifit.
Marcéito su ukljuéens dulni aparati, poscbno vid i cijeli koordinacijski si-
stem. U sp. igre spada nogomet, rukomet, kodarka, odbojka, vaterpola i dr.

Flivanje:

Plivanje =& razlixuje od drugh fizickih aktvnost zbop sredine u kojoj
s wrdl i w kojoj je izmjenjen odnoos sila sa kojima se susredemo van wode.
Tijelo je prividne izgubilo na tedini, nalazi se u horizontalnom polofaju 1
odriava se =8 manjc miSiCoog napora nego stojedi polodaj na zemlji.

5 chzirom na raziiku u emperatur vode 1 Djela, ved se gubl energija, a
pvisng o stilu, gubitak je vecr il manji.

U plivanju je wrle vafna sinhronizacija disajnih pokreis sa pokretima
ruku i nogu kojima sc tijelo potiskuje naprijed. Plivanje se ubrajas u dina-

mifke ciklitke aktivonsti Ziji se intenzitet mode kretatl od umjerencg do
maksimalnog.

Cimnastika:

Gimnastika je vijeStina vieibanja odabranth fjelesnih vjeibi kojima je
prvenstvenc cil] skladan razvoj dovieka, wsavrisvanje motornih sposobnosti,
okretnosti, snage. brzine i izdriljivosti. Mi demo je koristiti kao sredstvo tje-
lesnog odgoja a ne kao poscbnu sportsku granu,

Skijanje:

Skijanje je wrsta zimskog sporta u kojem se pomodu skija ostvaruju
razlitita kretanja po snijegu, hodanja, tréanja, spuitanja | skakanja po raz-

lifitom terenu,

U kuglanju cemo skijanje koristiti kao dopunski sport z sticanjje opce
fizicke kondicije.

PSTHOFTZICKE OSOBINE

Brzina:

Brzina je psihohzicka sposcbnost izdvojena pokrela pojedinaéno ili u
clelini u $to kradem vremenu, Javlja se u nekoliko osnovnih oblika: pojedinih

dijelova tijela, jednokratnog pokreta, kretanje tijela na cdredenom putu i
brzinu reakcije.

Ka nive brzine utjedu morfaloika, liziolofka 1 biokemijska svojstva orga-
nizma kao | nivo snage, nervna provodljivost, gibljivost, koordinacija i dr.

Brzina se razvija metodom breih pokreta o gerijama, radom s utezima,
vjefba reagiranja na signale § s
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Brzinska snaga je moloritka sposobpost svladavanja wedih otpora
pomocu velikih inlenziteta rada u kratkom vremenskom periodu. Manifes-
tira =2 ckspiozivnim izvodenjem Kretnji @ kratkotrajnim maksimalnim misi-
énim kontrakeijama koje su izazvane visckim Intenzitetom podrafaja. Prisut
na j& u niz sporiova, pa i u kuglanju,

Snaga:

Snaga je psihofizika sposobnost koja se ogleda u sviadavanju olpora
djelovanjern miSica. MoZe biti dinamitka (u kretanju) i staticka {u mirova-
nju.}

Snaga se javlja u nckoliko oblika: osnovna, cksplozivoa, relativina i spe-
wiliéna.

U kuglanju koristimo specificnu snaga, jer ¢ olpur saviadove pojedinim
grupama misica.

La ragval snage Koriste se dvije metode:

. maksimalno opteredenje s kratkim brojem ponavljenja i dufim od-
maroam zmedu serija ponavijanija, i

2, mad do otkaza s manjim oplereCeniima.

Trening znage provodi se narofito u pripremnom pericdu, a manje w
natjecateljskom.

Izdriljivosti:

Izdriljivost je sposcbnost organiema da podoese dugotrajan napor, Od
fiziolofkih faktora na fzdedljivost wijedu:

— snaga muskulature, zalihe energije, efikasnost termoregulacionih me-
hanjzama, sposobnost nervnog sistema u odriavanju visokog nivoa koordina-
cije te sposobnost organizma u aerobnim i anacrobnim uvjetima,

Kod velikog broja sportova programi su usmjereni iskljulivo na razvaj
izdriljivosti. Sistemaiskim treningom sporiasi poslije 25 godine fivota postii
najbolje rezultate u lzdrXljivosil, a koja se moke odriavatl na visokom nivou
by starijo) dobi.

Gipkast:

Gipkost je motoricka sposobnost izvodenja pokreta S0 vede amplitude,
opseg moguceg pokreta u jednom ili vise zglobova, Gipkost je ovisna o ana-
tomskoj gradi zglobova, ligamenata | pripoja, odnosno o rastezljivest migica
Gipkost se najbolje razvija kod djece od 11—14 godina. Odriavanje gipkosti
zahtjeva svakodnevno vjezbanje. Koriste se pasivoe vieibe uz pomod suvjed-
badén | rekvizita, te statiCke vietbe u izdriajima cdredeno vrijeme (Spaga i
al.}

Lfagrijavanje:

Pa bi s¢ pevecala radna sposcbnost praje trenioga il satjecania izveodi
s kompleks [lizickih aktivnostl pagvan sogrijavanje. Cil] je zagrijavanja
da ubrza metabolizam, poveds rmzdragljivost nervnog sistema | motormog
aparala, dovede do povedanija tjelesne temperature i ubrea rad srea i dignih
OTEan,
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U zngrijonim misicima prosiruju se kapilare | povedava brina konirak-
e,

U praksi se ruzhikuju opde 1 specijalne zagrijavanje. Opde zagrijavanje
moZe bili jednako a sve vrste vielbanja, a specijalno mora bitl pe intenzi
telu 1 yrsti vrlo blizu predsiojecoj aktivoosti, koglan ju.

Za opce waprijovanje koriste se hodanjn, tréanja, skokeovi i poskoci 1e
vieZbe oblikovanja u kretanju, {najmanje 10 minuta). Specijalne zagrijavanje
podrazumijeva u kuglanju pripremu za kugladki zalet, rad zbacajne ruke i

L‘.'I.IJﬁl-a'r'tJ:li'le. FI’E‘[HZI'I'LIE‘L’I s raditi ]j_]::".i'\-um i desnomy siFanam [ijf."lﬂ. |:'|-|;.|j-
mange 10 minuis)

Vjetbe oblikovanja

Vjeibe oblikovanja su umjetno konstruirani pokreti. Svojstveno im je
da se u tjelesnom vietbanju koriste frolirano, da su jedrostavni i Taséla-
njeni- Zhog toga i predstavljaju osnovu rada u tjelesnom viefbanju na koje
se padograduje slofenije kretanje po intenzitetn i obliku.

VJ. oblik. se primjenjuju zbog funkcionalnih potreba lokomotornog apa-
rata, zhog éega moraju bitl strogo racionalne i konkretno usmjerene na odre-
dene dijelove tijela mbside i rplobove, Krafjniji cil) vieibi jeste da se fo-
viek nauti upravljati kretanjem i drianjem tijela i da to kontrolira svijesno i
refleksno, One zahtjevaju koncentraciju pafnje i precizno izvodenje.

Osim na aparal za kretanje, vio oblik. pojacavaju i rad unwiarnjih or-
gana. Brzi ritam rada, raeni skokovi poskoci ubrzavaju rad srca | pluda i sl

V). oblikovanja aparata za kretanje dijele se na:

I. Viezbe za labavljenje midida

2. Vijeibe za rastezanje midica i tetiva le poknelljivost zglobova
I Viedbe w3 jacanijes midida.

Vi oblikovanja slude | za razvijanje | usavrfavanije koordinaciju po-
kreta;
1. za ragvijanje i usavriavanje preciznosti
2. za razvijanje | osavriavanje ravnotede
3. za razvijanje | usavriavanje kinestetickor osjeta i dr.

Vielbe oblikovanja mogu se klasificirati jod detaljnije, na pr.
I, Vijeibe za rameni pojas | ruke

2, Vjeibe za trup, bokove | nope
pa vicibe za jatanje pojedinih midica ili grupa misida, zglobova i tetiva.

Vielbe cblikovanja mogu biti sa spravama | bez sprava, na pr. medi
cinske, lopte i loptice, vijade, palice, sprave za vjezbanje: Zvedska klupa,
ripsiol, Svedske Tjesive § dr,

Yicibe oblikovania korisie se u pripremnom dijelu =ain treninga ili 2kal-
ske nastave djece | omladine,

U novije vrijeme se vieibe oblikuvanja koriste u korekiivng, ortopedskoj
i terapeutskej gimnastici, odnosne u rekreaciji i osnovni su dio jutarnje
gimnasiike,

43



U nastavku se daje pregled vjeibi oblikovanja:

Vijetbe oblikovanja opceg djelovanjas

Vieibe oblikovanja medicinkom

Vjeibe oblikovanja lopticom (penis ili djedjom)
Vietbe oblikovanja kratkom palicom

Vieibe oblikovanja kraikom vijatom

Vietbe u paru kratkom palicom i bez

Vieibe na Svedskoj klupi i 53 klupom

Vierbe snage na dvedskim ljestvama

Kod izbora viefbi za dnevni trening treba odabrati po nekoliko vijekbi
ra pojedine dijelove tijela sa ponavljanjima najmanje 10 = 10 vijedbi. Moraju
biti raznolike, a unaprijed predvidjeti sprave koje de se kKoristili

VIZBE OBLIKOVANJIA OPCEG DJELOVAMJIA
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RAD § MLADIMA U KUGLANJIU

Kuglagki sport u Jugoslaviji potrebno je paralelno | trajno. razvijati
kod svih wzrasnih kategorija, $to do sada nije bio sluaj, osim casnih
1zuzetaka.

Zato je dobro §to ova knjiga posvecuje edredeni prostor radu s mladim
naradtajem u kuglanju. Razloga da se sustavno | bspravooe radi s mladima
ima vide, a nije nacdmet spomenuti ncke kao: izbjegavanje stvaranja sinva-
lida sportas, formiranje jedinstvenoga sjugos stila u kuglanju, pracenje
pojedinaca i njihovih uspjeha &to de posluditi kao polazna osnova za utvr-
divanje potencijalnih kandidata za reprezentacije i slitno,

Do sada, koliko je kuglackim radnicima poznato, na podrudju Jugosla-
vije postojala je uspjedno organiziranas, uz sufinanciranje od strane Saveza
za fizilku kulturu opdine Osijek (SFK) sportska fkola kuglanja Kuglatkoga
savezd opcine Osijek (KSO) pri kugladkom klubu =Kandit« koja djeluje
od 197%. godine, Zato je dobro u radu s mladima koristiti neka iskustva ove
sporicke fkole, a $to de se dijelom prikazati u ovom poglavlju.

Zbog maloga broja uzoraka u radu s miladima u kuglanju postavlja se
niz pitanja na kojs moramo odgovoriti kake rad | uspjesi miladih u kugla-
nju ne bl ovisili o slufajnostima, 1

Odgovore na neka pitanja koja bi Zitatelj ovih redaka mopao postaviti
dala je republifka Samoupravna interesna zajednica za fizitku kulturu (RSIZ)
iz Zagreba izdavanjem sModela fizicke kultures — 3 knjige (18 modela), kao
i SFK opdine Osijek, pripremajuci za tisak »Opéi model sportske Skoles e
«Posebni medels za one sportove koji se mogu razvijati na osjeckom podru-
tju. Za Vake potrebe, najvide informacija nudi »Model fizicke kultures —
svexak .

Svim ovim struénim materijalima oslonac je «Osnove novih modela raz-
voja fizitke kulture i samoupravnoga organiziranja sportas #to je jedino
ispravno. U jugoslavenskom sportu jod uvijek neke stvari nisu stavljene na

svoje mjesto, Sto zahtijeva neodgodivo organiziranje Drugogs kongresa fizi-
¢ke kulture Jugoslavije,

Vierujemo dragi Sitateljl da poslije ovih nekoliko proditanih redova vige
niste u nedoumici treba i miade kuglate-ice odgajati po zakonima shucaj-
nosti, kada su pojedinei dolazili na kuglanje, a velika vedina nije mogla po-
stici rezultate, unatod éesto znatnih ulofenih sredstava, vremena | AAPGTR
I sustavno kroz SPORTSKU SKOLU KUGLANIA, Ako sie se opredijelil
za ovu drugu moguénest, lada ste na pravom putu, ali ste jo8 u nedoumici
5 kejim godinama fvota zapoleti, treba 1i dijelit polaznike u grupe | slidao.

Kroz nekoliko pitanja | datih kratkih sgovora, pokufavamo obrarlofiti
zaito je potlrebna SPORTSKA 3KOLA KUGLANIA, kao i njens ciljeve.
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1. Znsto sporiska fkala kuglanja?

Lale 3o je potrebro asmijeriti i orpanizirati pedagofkim postupcima, na
rmansivene | sistematske nadine osposobliaveti mlade kuglafte od kojih ce
jedan dio lijekom ili na svrietku fkolovanja postati i vrhunski kugladi. Ovo
je mogude ostvarith u dvije etape. lzgradivanjem funkciopalnih, motorickih i
psihickih temelja za bududu sportsku specijalizaciju i postizavanje sportskih
rezultats u kuglanju. Uvo drugo ne smije biti primarni cilj ked svih polaz-
nika sportske fkole kuglanja.

Slijededi opravdani razlozi postojanja sporiske fkole kuglanja su:

— Dirufivo je zainteresicano za dobre sportske rezultate,

= Druiivu je potreban zdrav naragtaj,

— Povecavanje mogucnosti za bavljenjem sportom gradske djece,

— Ekonomska | psiholotka radunica, a valjda § sve ostale, pokazuju da
je bolje sport ostvarivatli u viastitej Skoli, ne kupujudt kuglate iz drugih
sreding i

— Sve Elo je u sportskoj &koli mije prepuftenc wlici, cdnosno sve ito
je pod kontrolom struénih osoba mofe se pravilne usmjeravati.

2. Je li potrebno uvafavati psihologiju u sportskoj &koli kuglanja?

Odgovor je DA, jer je lovjek cjelovito bide koje u svako] svojoj raz-
vojmoj fazi i u svakoj svojoj slodtenoj aktivnosti djeluje cjelovito. Covjek je
i slofeni dinamicki i organizirani sustav. Ako ne znmamo tofno koliki bi
sportski rezultat bio slabiji bez utjecaja psihologije to je ved dovoljan razlog
da psihologiju ukijudimo u sportsku skolu kuglanja.

Psihologija pomafe kuglafu lakie svladavanje postavljenih zadataka ti-
jekom ikolovanja, ali i poboljsava ukupni rezultal Skolovanja u sportskoj
skoli kuglanja.

{‘Zato je vaino znatl i pravilo: nitke nije uspic kao kuglag, ake mnije uspio
kao fovijek!

3. Mode li se mjerenjima ustanoviti pozitivei utjecaj psihologije na raz
virj kuglaca?
lako je mjerenje u sportu slofen problem, odgovor je DA,

Danas se za potrebe psihologije sporta koristi veliki broj mjernih tehni-
ka i instrumenata kao:

— testovi kognitivinih sposobnosti
= lestovi motorickih sposobnosti
= testovi emocionilne stabilmosti | drugl.

Razlog testiranja je utvrdivanje finjenica o nanju, sposobnostima, in-
teresima | kvalitetama polaznika sportske Skole kuglanja. Konaéno, kvanti-
tativno mjerenje predstavija tehniku procjenjivanja, koja koristi kvantita-
tivne podatke | koja mode svoje rezultate iskazati u obliku numerickih po-
dataka.
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SPORTSKA MEDICINA I TREKIRANIE

U uwspjefnosti realiziranja programa rada sportske Skole kuglanja ne-
rachilazno mjesto ima sportske medicinski aspekt. MaZalost, do sada nismo
imali sistematsko pracdenje pojedinih mladih uzrasnih kategorija u anatom-
skom, fiziolodkom i motorickom smislu u kuglanju.

Prema karakteristikama vezanim za gradu i funkciju organizma, ljudski
fivot dijelimo na odredena razdoblja. Prema morfolodkim i fiziolodkim ka-
rakteristikama 2kolski uzrast dijelimo na tri uzrasnc grupe:

— mladi Skolski vzrast (& — 10 godina)
— srednji dkolski uzrast (11 — 14 podina)
— stariji kolski uzrast {15 — 18 godina)

Sportska medicina pomale nam u nekoliko stvari. Pomod u selekeiii,
to jest u izboru onih kandidata koji imaju najvite antropolodkih i fiziolog-
kih preduvijeta za uspjeh u odredenom sportu. Programiranje i pradenije
efekia treniranja koriftenjem rezultata raghiditih fiziolofkih testova., Koris-

tite knjigu sSportska medicinas autora dr, Radovana Medved i suradnici,
JUMENA, Zagreb 1987, jer je dobar izvor informacija.

U avoj knjizi mora s¢ spomenuti i si]ek::ija. posebno 5 aspekia sporiske
medicine koja se mode izvrditi na slijededi nalin: mjerenjem morfologkih
poknzatelja, upotrebom odredenth fiziolosko-funkcionalnih pokazatelja i ana-
lizom strukturalnih osobina mi%ida, Ovo je naznaka strudnim osobama, vo-
diteljima sportske fkole kuglanja da selekciju moraju ozbiljno uzeti u
obzir i pritom koristiti strufnu sportsku fliteraturu koja je obraduje, Mi
smo izbjegli opdirno pisanje o selekciji zhog ograniéenoga prostora, U selek-
ciji je posebno vaino vociti NORMALNT, BANIJL ili KASNIIT biolofki rac-
vir] polagnika sportske Skole kuglanja!

Svakako sa sporisko-medicinskoga stajali$ta vaino je treniranje koje
dieluje | na vegetativni nervni sustav u obliku nadvladavanja tonusa para-
simpatikusa u odnosu na simpatikus, Respiracijski sustav takoder dodivijava
promjene u smjeru poboljfanja ventilacijskih sposobnostl, povedanja minut-
noga volumena disanja. Sréano-filnl sustav predstavlja najznagajniju kariku
u lancy transporta kisika te su njegove funkcionalne sposchnosti od presud-
noga mmatenja za tjelesni radni kapacitel svakoga sportasa:

Mogucnost treniranja u velikoj mjeri ovisi | o konstituciji i psihofizitkim
osobinama koje su odredene genetskim faktorima, a na iste utjetu | faktori
sredine. Apsoluina mogudénost treniranja rasic proporcionalno razvoju spo
sobnosti i acrobnih kapaciteta. Kod muskaraca dostlfe svoj maksimum iz
medu 18 i 22 godine, a kod Jena od 16 do 20 godina #ivola, Moguénost tre-
niranja 1 maksimum apsclutnih sposobnosti za kratkotrajna opteredenja
postide se u prosjeku ranije nego za dugoirajna opleredenja.
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OUptimalna kolitina treniranja #ena kod kratkotrajnih, srednjib i dugoe-
trajnih opterecenja iznosi od 60 do BD posto kolidine tremiranja mugkaraca.

U treniranju podmlatka mora se rarlikovati treniranje pofetnika od tre-
niranja naprednijih. U vedini sportova s trenmiranjem treba pofeti u o ra-
nijem uwzrasnom dobu, prilagodivii obavezno sprave i rekvizite uzrastu (isto-
kariti sislufene« kugle na 14 ¢m promjera).

Mema smisla ovdje kroz treniranje ponovno opisivati VIEZBE KUGLOM,
IGRE MA POLICHE ili sli¢no, jer je to opisano u dijelu za odrasle, Zato
voditelji sporiske fkole kuglanja mogu isto koristiti, ali u smanjenom opsegu
i inlezitetu, ovisno o uzrasnoj grupi polaznika.

Treniranje mladega Skolskog uzrasta mora bitl podredena sakonitostima
bioloskoga razvoja, Struktura treniranja, modaliteti | opteredenja moraju
stimulirati dinamifni razvej razlicitih | specifiénih antropolotkih funkeija.
Da bi sve ovo mogli postici, bitna je motiviranost DJECE za odredeni sport,
a ne opredjeljenje njihovih roditeljal

Primarni cilj treniranja djece ne smije biti postizavanje sportskih re-
rultata, ved izgradnja funkcionalne, motoritke ocsnove | informacijskih i
psihickih dispozicija koje dine temelj budude sportske specijalizacije. Ako
kod miladega uzrasta lorsiramo sportski repultat, Ginimo gredku, ler time
limitiramo konatnu malricu sportskih rezuliata koje bi sportad kasnije mo
BAO Postic!

Po midljenju najvecega broja istrativaca sportskoga treniranja, za dobnu
skupinu 6 do 10 godina karakteristian je takav razve] sportsko-motoriékih
sposobnosti, koji ima vrlo izraiene posljedice na kasniji sportski profil
perspektivnoga sportada. Tu se prvenstveno misli na snagu, brzinu, izdrilji
vost, agilnost, ravaotedu, ritam i brzinsku koordinaciju.

Voditelji sportske gkole kuglanja moraju u svom radu voditi raduna i
o spolnom sazrijevanju svakoga polaznika sportske Skole, jer je isto Gini
telj znatajnih morfolodkih i funkcionalnih promjena u organizmu. Spolng
sazrijevanje naglo usporava rast tijela | rast cjevastih kostiju. © spolnom
sazrijevanju obifno se sudi na temelju sekundarnih spolnih obiljelia, koja
nisu u veri s neposrednom spolnom djelatnoddu, ved su tipidne karakteristike

muikoga | Penskoga organizma. U te osobine spadaju specifitnostl grade
skeleta, razvoj muskulature, mutiranje i slicno.

U razdoblju spolnoga sazrijevanja naglo s¢ zna promijenit psiha polaz-
nika sportske ikole, njegove ponalanje... To je uvjctovano promjenama
vite nervne djelatnosti. Vrlo poveljni utjecaj na organmizam u to vrijeme
imaju tjelesne vjeibe,

Fiziclofke karakieristike polaznika sportske Skole predpubertetskoga i
pubertetskoga doba moraju se ugeti u obzir pri izboru sporta | doziranju
opterecenja na treniranju i natjecanju.

Kada je u pitanju rast, on mora biti pracen i odgovarajudom ishranom,
Ista mora biti kalori¢na i punovrijedna po svom sadrdaju hranjivib tvar i
vitamina. Hrana mora sadr?avati bjelanéevine, zato 3to su bjelanéevine os-
novel plasticni materijal iz kojlh se izgraduju tkiva organizma.

Makon svega ovoga, naprijed profitanogs, vierojaino ste kao struénjak
8 podruéja kuglanja, odnosno voditelj sportske tkole kuglanja nestrpljivi,
jer bi ved sada htjeli za svoju grupu bududih kuglaca postaviti sigurnu pro-
gnozu razvoja. No vjerujete, jod uvijek nemate dovolino elemenata. Polaznike
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sporiske Skele kuglanja morate svestati na osmovi cetbrl kriterija kako sli-
jedi:

po kalendarskom | kronoloikom) wuzrasty,

po stupnju biclofkoga razvoja,

- po konstitucionalnem tipu, i

pa aklivnoj sposohnosti,

B e b

Za uspjefnu prognozu nisu na prvom mjestu, kake bi se pretpostavilo,
aktualne sposobnosti i njihova razina, ved brzina razvoja motorickih spo-

anl::!nu-sti u prve dvije godine, kao | odnos porasta sposobnosti | pofetne
razine.

Snaga 1 izdriljivost st lako treniranjem razvijaju, dok su brzina i ko
ordinacija stabitne i tefko 2 na njih mode utjecati,

Za stabilne i genetitki odredene sposobnosti vaina je razina sposobnosti
na podetku.

Snaga s mode reniranjom zmadajno razvili, ali je genelifki limitimnae,
# treba istaknuti da se istim treniranjem kod razlicitih osoba ne postike
isti uéinak!

Nije svejedno u kojoj dobi zapofinje izgradivanje odredenih motoriékih
gsobina 1 treniranje pojedine motorifke osobine. Postoje utvrdeni intervali
pogodni za razvoj pojedinih sposobnosti, kao i testovi za pracdenje uspjeinosti
FAZVOja.

fa sportsku Skelu kuglanja koristite nekg moloricke testove provierenih
metrijskih karakteristika u ranim istralivanjima (Gredelj i suradnici, 1975;
Momirovic i suradnici, 1975} | sliéno. Tste testove mokete modificirati s obzi-
rom na posiojece financijske | materijalne mogudnuesti,

Predlafemo da u svom radu Koristite tablicu prema Martin D (1980)
— kritiéne dobne faze razvoja moteri¢kih sposobnosti.

Kako je u kuglanju vaina koordinacija obavljanja radnji (zadataka)
rukama i nogama, treba uvaiiti istrafivanja koja je izvriila Hofek (1981)
1 utvrdila da su u prednosti visoke | snafe azohe.
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SPORTSKA SKOLA KUGLANIA

Kada govorimo o sportskoj 3koli kugienja u daljnjem izlagamju, raz-
malral cemo takay model sporiske fZkole kojl de v svom radu obuhvacdarti
ECU [ OMLADINU od & do 18 (25) godina, Znadi, nedemo ovu sportsku
fkholu prozvati samo omladinskom.

Ovdje nudimoe MODEL kojim wukljudujemo djece | omladinu od 8 do 18
godina, poslije fega slijedi (za muoeikarce) moguede slufenje vojnog roka.
Prihvadajudi osnovnl program tielesnoga odgoja kroz sale jelesmopga od-
goja

— za |l — 4 razred = 1+1+1 za1 tjedno,

— za 5 — 3 razred = 1+1 sat tjedno i

-— za srednje usmjercno obrazovanje = 1+1 sat tjedno i studenti),

djeca 1 omladina se ukljuuju u aktivnosti Ekolshih sporiskih drudtava (85D),
to jest masovnim oblikom bavljenja sportom.

Fada su u pitanju nadareni. ukljutuju s¢ u SPORTSEE SKOLE, selek-
1i1.-11'1_m oblikom bavljenja sportom,

‘Da bi ovo realizirali, moramo znati da sportska selekcija ima POZI-
TIVHU prognozu, tendenciju prema POZITIVNOI prognozi | KEGATIVHLU
prognozu. Prva je preporuka za vrhunski sport, a druga | treda vrsta pro-
gnoe je preporuks za masovni, rekreativnd | odruge oblike bavljenja spor-
Lo,

Djeca ukljuéena u program 55D osim oznovnogas provode @ specijalni
program ocdredene sportake grane, o ovome sluéaju KUGLAMIA. Specijalni
program traje 2 + 2 zata tjedno i uwkijuduje manji brej notjecanja (priblifno
15 godidnje). Vodite rafuna da Pravilnik za kuglanje na 9 tunjeva u &lanu
1. navodi kao uvjet za natjecanje posebni Pravilnik 2a uzrast do 15 godina,

U oveme uvodnom dijelu prihvatite kao gotovu stvar da ste djecu od
1 do 4 razreda sagledati kroz SELEKTIVNI SPORT, znadi izabrali one,
superiotme motorike, koji e osim osnovnoga programa ijelesnoga odgoja
(1+1+1) realizirali elementarni- program iz razli¢itih grupacija sportova)
grupacija gimnastike, grupacija sportske igre, grupacija borilatki sportovi
i slitno} 3to de nam omogudit formiranie grupa djece, a prema grupacijama
sportova. U tome razdoblju djeca ne treniraju niti jedan sport posebno.
ali treniraju SPORT!

Razlog tome je presudno razdoblje za motoricki razve] djece, kao i
zhog toga &to djecu superiorne motorike moramo dodatno opleretiti radi
osiguranja njihova pozitivnog trenda razvoja, a uspul i postupno usmjera-
vali u onu grupaciju snortova za koju pokazuie sklonost.
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Lo realizaciju ovakovoga programa djece tredega i Getvrtoga razreda,
a kada su ona ved grupirana po grupacijama sportova koristite studente
fakultera za Fizicku kulturu. Mentori bi trebali biti profesori.,

Tijekom Cetvrtoga razreda potrebno je izvrditi definitivig selekeiju djece

za odredenu sporisku granu, za ito dete koristidl posebnu izradenu BATE-
BRIl TESTOWVA.

Znati, djeca su svrstana u grupe: prvi i drugi ragred, te treéi i etvrti
rarred dine SPORTSEU SKOLU PRVOGA STUPNJA,

Plan i program rada sporiske fkole DRUGOGA siupnja mode se odvijati
u ove tri etape:

— naglasak na skulu sporta,
- naglazak na mini-treniranje,
— uaglasak na treniranje.

Prvi elapn — naglasak na Zkoli sporta, razvija =ikolu tehnikex i od-
govarajucih sposobnosti ked polaznika, uz odriavanjc malth inlernih na-
tjecanja ili prigodnih turnira (5 — 10 godiinje).

Polaznici, wsvajajudi =8kolu tehnike=, postaju smajstoris ehnike, &me
se sivara preduvjel za postupna opteredenja, do najvifih, 2 da loSa tehnika
nije limitirajudi fakior,

Drugim rijedima. izrafeno u salima, esim osnovnih I1+1+1, potrebno
je jos 241412 sata za specijalni program, #to tjedno iznosi ukupno § sati.

Druga etapa — ndglasak na mini-treniranje, ukljutujemo polaznike u
mini natjecanja. Planiranje | programiranje treniranja vril se prema godis-
njem ciklusu koji obuhvida:

— pripremno razdaoblje,
= natjecateljsko razdoblje |
— prijelazne razdoblje.

U ovoj etapi, naljecanja postaju znafajni fakior, o njihov hroj moke
iznositi fzmedu 20 | 30 godignje.

To ved mogu biti kvalitetna natjecanja i kvalitemi prigodni turniri.

Drugim rijecima, izrafeno u satima, osim osnovnih 1+1, potrebno je

joi 2+1+2+1 sala za specijalnl program, Sto tjedno fznosi ukupno 10
satl,

Treca etapa — naglasak na treniranje, mode ¢, a ne mora provoditl,
To ovisi o sportskej grani. Kada je u pitanju kuglanje, tredu etapu demo

proveditl povedanjem opteredenja u treniranju i broja natjecanja na razini
Jugoslavije, pa i visih,

Treniranje u sportskoj Skoli kuglanja drugoga stupnja treba u budud-
nosti realizirati VIS1 TRENER, specijalist za mlade uzrasie. Ovdje ne smije
biti kompromisa. Ovo je drudtveno odgovoran posao i djeca ne smiju sdogi
u rukes NESTRUCNIAKIN Paostaji niz razloga, izmedu ostalih, nestrudnjaci

u sportu ne vode rafuna o KRIVULIT RAZVOJA polaznika sportske ikole
kuglanja,

Stoga su selekcija potencijalnih trenera i sportskoga kadra uopée, bitna
pretpostavka uspjeinoga rada s mladima!
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Zato, osim plana | programa kojega bi trebac fzraditl Fakultet za fi-
zicku kultury, moraju videm trencru biti osiguranl mjerni instrumenti za pra-
cenje | kontrolu, a svakako e mu dobro dodi i ova knjiga o kuglanju.

Sportska fkola kuglanja drugoga stupnja bi u nafelu irebala bith vezana
#a osnovou (osmogodidnju) Skolu u blizini koje se nalazi prava sportska
kuglana. Svaki Kuglafki savezr opéine, koji mofe, Zell 1 ima mopufnosti orga.
nizirati sportsku Skolu kuglanja, mora za rad 5 mladima prije svega osigu-
rati dobru i ispravou (prema propisima FIQ) kueglanu,

Sto se tite OMLADINE, ukljutene u sportsku 3kolu kuglanja, vrijede
iza nju pribliino isti, naprijed iznijeli stavovi. Sportske $kole kuglanja je po
trebno formirati tamo gdje v blizini srednje Skole postoji uvietna kuglana.

Osim navedenih 1+1, potrebno je jod 10 sali specijalnoga programa,
to tjedno i2nosi ukupno 12 satl. Potrebno je povedati i broj jakih natjeca
nja na izrateni zahtjev za postizanje i sportskib rezultata.

Da bi se ove postiglo, KSJ mora osigurati vedi broj raznih vrsta natje
canja za omladinu. Mode pomodi i primjer KSO Osijek, koji od serone 1987
— 1988, godine, osjecajudi ova) problem, uvedi «LIGU MLADIH« kao po
sebni oblik natjecanja.

Ukolike u sportskoj Skoli kuglanja imate i ponckoga studenta, upozo-
ravamo da je Savez za fizitku kulturu studentske omiadine Hrvatske pred-
lotio odredene postavke, koje molete pronaci u =Osnove novih modela raz
voja fizitke kulture i samoupravnoga organiriranja sportas (Zagreb, lipnja
1983.) na stranici 37. Zato je u uvodnom dijelu ovoga poglavija naznadenc u
zagradl 23 godina, do kada se i moie provediti sportska skoela kuglania,
kada s u pitanju i studenti, Rad sa studentima mofemo podvesti pod sport-
sku Skalu TRECEGA STUPNIA,

Maveli smo da od omladine otekujemo postizavanje i sportskih rezultata,
znati nekih uspjeha u sportu. Treba noglasiti da nema uspjeha u sportu,
pa i u jugoslavenskom, ako u njemu nije ukljudens ZNANSTVEND I1STRA-
ZIVANIJE.

Bez takovih istrafivanja nema niti svjetskih uspjeha koje danas-sutra
otekujemo od nadih omladinaca,

Definirajuci ovo poglavlje moramo se vratiti na planove | programe
rada koje smo Cesto spominjali. Oni moraju bid jedinstveni | sadrEavati
izmedu osialoga i slijedede:

— opdi dio programa

— posebni dio programa keji treba sadriavati; fond sati (obuka i tre-
niranjel; razine natjecanja; odgovarajudu, za kuglanje sbateriju testovas
kojom de se vrditi selekeija, kontrola, pracenje psihomotorike i slitno.

Sve ova se ne mode realizirati ukoliko nisu osigurani preduvieti: kuglana,
linancijska sredsiva, neophodna sportska oprema, struéni kadar, .. ,

Yzgleda da de se svaka sporiska Skola kuglanja morati snalaziti na svoj
natin, jer su i nadini i oblici financiranja (ili sulinanciranja} od opéine do
optine razlifiti. Hode Ii to pratid SFK, SIZ za fezicku kultury, SIZ usmjere-
noga odgoja i obrazovanja ili netko &etvrti, nije nafa stvar, ali mode | mora
biti stvar odgovornih tijela i pojedinaca u kuglatkom sportu, koji ‘e, nadama
se, pronaci pravi put za osiguranje neophodnih preduvieta za djelovanje
sportske Skole kuglanja. Isplati li im se angairati? Svakako, jer de kroz
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—

sportsku skolu kuglanja odgojiti i obrarovati sportada, a ne kupovati ga
{preotimati drugima), $to je, na Zalost, laksi put.

U nedoumici smo, ponuditi ili ne prijedlog organizacije rada sporiske
ikole kuglanja, tijela koja bi morala djelovati u njoj {osiguravajuci prosior,
financijska i druga sredstva, struéni kadar. ..}, te kakav odnos morate po-
stidi sa SFK, 512 za fizicku kulturu i sliénim instituc jamae.

Odlugili smo ne nudit stereotipni oblik organizacije sportske Skole ku-
glanja, ved sami angadirajle svoje stvaralalke snage, sposobnosti § spoznaje,
a to ito dete sami stvoriti cdgovarat ce najbolje mogucnostima, sposobnost-
ma, ohjektima i financijama koje stoje na raspolaganju.

Padljivim, pa | ponovljenim Citanjem nckih dijelova ovoga poglavlja
knjige koji obraduje sportsku Skolu kuglanja, odnosno rad s mladim uzra-
stom, dolazi s& do niza elemenata potrebnih za izradu organizacijskoga ob-
lika sportske Skole kuglanja.

U potetku djelovanja iste, koristite usluge dostupnih sportskih strufnja-
ka koji djeluju u istom mjestu stanovanja.
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PLAN I PROGRAM RADA SPORTSKE SKOLE KUGLANIA

Kod izrade Plana i programa rada sportske Skoele kuglanja bile bi dobro
uvafiti slijedece, i v tom stilu ga izraditi:

— ciljevi | zadac spariske Skole kuglanja,

— klasifikacija {po podinama polaznika) sporiske Zkole kuglanja, gdje
cele ga sportsku 2kolu keglanja svih stupnjeva posebno razraditi: sredstva,
metode | opteredenja ireniranja; vrste sporiske pripreme kao! fizitka pri-
premu, tehnickue pripremu, taktiko pripremu, tearetska pripremu, psiholodku
pripremu za natjecanja; osnovou periodizaciju treniranjs; konirolu efekata
treniranja; materijalno-tehniéki uvjeti treniranja i osnovni kadrovski wveti.

Kao primjer mofe poslufitt sPlan rada | poirebnib financijskih sred-
stava za 1980. godinus za sporisku Skolu kuglanja, kojl gotove o cijelostl
iZnasimo.

Mode ga profiriti 1 obraditi slijedece:

— podrudje djelovanja v praksi i
,— podruéje znanstvenoga djelovanija.

Ako se odludite za prosirenje, svakako cbradite: sistematskue kineziolo-
giju, biomehaniku, pedagogiju i didaktiku, informatiku i matematiku, kine-
zivlogiju sporta, tiziologiju sporia, medicinu sporta, psihologiju sporta i so-
ciplogiju sporta.

Owaj plan rada, koji kao uzorak nudimo, mofete prilagoditi svojim poe
irebama. Ne zaboravite u tom poslu angakirati Fakultet za Fizifku kultur,
vkoliko postaji o istom mjesiu. Razloga za angakiranjem ave ustanove ima
vide, a jedan od njih je #to odredeni broj kadrova uw sportu nije u stanju
planirati, pratiti i provediti SUVREMENO sporisko ireniranje,

Tehnologija vrhunskoga sportskog treniranja je bitnd element w radu
5 mladima, Trebamo jaku dielatnu praksu, koja de wuvakavall svijetska spori-
ska postignueda, kada je u pitanju treniranje,

PLAN RADA SPORTSKE SKOLE
KUGLANIA

Zbog velikoga interesa za kuglacki sport u opdini Osijek kao i u cijeloj
Slavoniji i Baranji, te na osnovi potreba stvaranja mladega kuglackop ka-
dra koji ¢e modi dostojno zamijeniti za odredeni broj godina zaslufene
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kuglafe-ice u sada postojeda 44 kluba koji djeluju pri Kuglatkom savezu
opéine Osijek osjeda se potreba otvaranja i organiziranoga rada Sportske
skole kuglanja. U nedostatku sportske kuglane, nastava | praktiéni rad obav-
ljat ce se na Cetverostaznoj automatsko] kuglani »Opekae, Zeleno polje. U
strucpom radu bit &e ukljufeno & ispitanih trenera koji Zive i rade uw Osi-
jeku, a nosilac rada je K50 Osijek,

Sportska Skola kuglanja odgajat ¢e polaznike u Zetverogodiinjem traja-
nju. Vrijeme rada je od |, rujna do 31. svibnja tekucih godina s ljetnom
pauzom (izuzimamo evenlualne ogledne susrete ili nastupe polaznika fkole)
od 3 mjeseca, Satnica rada bit de na vrijeme dostavljena Komisijl pri SFK-
Osijek. Osim ispitanih trenera u rad ikole ukljudit demo vanjske suradnike
vee prema dogovoru, kao sportskoga lijefnika za osmove medicine sporta i
strucnjaka = PA za fizicke pripreme,

Broj sati za svako podrutje rada potrebno je odrediti ovisno o broju
polaznika sportske fkole kuglanja, raspolofivom fondu sati na kuglani i
drugim sportskim prostorima,

!. Teorfja kuplanja:

I.l. Osnovna obiljefja kuglanja kao sporta. Mjesto i znaéaj kuglanja u
svojstvu tjelesnog odgoja. Osobine kuglanja i njihov utjecaj na razvoj &o-
vicka (odgojni, zdravstveni i rekreativni).

L1, Povijest kuglanja: kuglanje, bodanje | njihova korist za postiza-
vanje visoke kvalitete u kuglanju medunarcdnoga nadina.

1.3.1. Organizacija i struktura kuglatkoga sporta u svijetu i u nas, Vrste
natjecanja, stupanj maljecanja, propozicije 1 ehni¢ka organizacija kuglacko-
Ea SUSTELE.

1.3.2. Pravilnici i pravila Kuglatkog saveza Tugoslavije

1.33. Sudenje i pravila kuglanja za asfaltnu — plastitnu stazu.

14.1. Kuglanje: vrste, dimenzije, nadin gradenja, uredaji na kuglanama,
te njihovo koriftenje | odrdavanje.

4.2, Virste sportova i rekvizita
14.3. Osobna oprema natjecatelja-ke

I Merodika rentrampa kugladkoga sporia:

2.1. Razvojni put kuglafa, selekcija i treniranje, metodika obufavanja
potetnika, izbor vjeibi i doziranje prema uzrastu. Sastav grupe: brojéani,
po tjelesnim i tehnitkim sposobnostima, po uzrasiu | spolu.

2.2. Godifnji ciklus treniranja kod omladinaca, broj nastupa, moguénost
opteredenja, vrite priprema i naéini treniranja, tjedni ciklus trenirania, na-
€in rada i priprema za nastup.

23. Godidnji ciklus treniranja kod Edrasfill igrada, razna natjecanja, vrste
priprema i nafini treniranja. opteredenje natjecatelja, tjedni ciklus trenira-
nja i nafin rada s igradima.

24. Karakteristike rada s Zenama, Planiranje i evidencija sirutno-peda-
gofkoga rada u klubu. Kontrola tremiranesti, usmjeravanje i korekcija u
procesu tremiranja.
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3. Tehnicko-takiicke priprems:

3.1, Osnovni stav kuglafa-ica: podetni stav (visoki ili stojedi, srednji ili
pognuti, niski ili sagnuti stavy | zauzimanje polaznogas mjesta na daski
polodmici.

3.I. Koncentracija kuglaca-ice: moment gadanja | disajna pauza.

3.3 Zalet 1 njegov) elementi.

34, Izvodenje hica: uzimanje kugle iz 2lijeba, drianje kugle u podetnom
stavu | zaletu sve do izbacaja na dasku poloinicu, izbadaj kugle na zamiiljenu
tofku daske poloZnice, nadin polaganja kugle na dasku poloinicu, aktivaost
pratiju 1 davanje rotacije kugli, dijagonalna i uzduina linija gadanja, izba-
caj kugle s lijeve ili desne moge, prednosii | slabosti jakoga, srednjega i
slaboga hica u spunes i =CiiCenjes.

A.5. Zavrini stav: drianje tijela za vrijeme i poslije izbadaja kugle, za-
uslavljanje nakon izbacaja kugle, promatranje kretanja i ufinka kugle te
vracanje s vrha daske poloinice.

3.6. Tehnika Bowling kuglanja: klizajudi zalet i zaustavljanje, poloiaj
ramena w kuglanju, drfanje koegle, lcvodenje hica kuglom, fsvodenje hica w
spuncs i izvodenje hica na pojedine funjeve.

371, Taktika: individualna | ekipna,

372, Razni utjecaji ma natjecatelja-ku: tehmicki, subjektivoi i ostali

373, Mjesto | redoslijed jgrada u ekipi pe medunarodnom nadinu,

374, Tehnicke osobine pojedinaca, odgovor na igru protivoika.

1.75, Mjesto i redoslijed igraca u ekipi po narcdnom nadinu.

1.76. Postavljanje igrata u ckipi po lanéanom i par-sustavu.

3.1.7. Postavljanje igraéa u marodnom nafing prema redoslijedu igrada
protiviika.

1748, Vjetbe za usavriavanje takiike,

4. Fitltke pripreme {metodika i praktidni rad):

4.1.1. Osnovna [izicka priprema: izbor vje?bi, demonsiracija, opteredenje,
nadind.

4.1.2. Vjeibe pokretljivosti, isteranin i opuitanja.
4.1.3. Vjetbe snage: vjetbe s medicinkama | kuglama, osnovne vjeibe s
opleredenjem, vicibe na spravama, penjanje uz konopac i borilacke vjeibe,

4/1.4. Vjeibe brzine: ubrzanje do M m sprint 30 m, start iz raznih po-
Zicija | na razne signale 1 $tafeta.

4.1.5. Vieibe izdrdljivosti: hodanje u prirodi i kros do 3000 metara.

4,1.6. Vjeibe ckretnosti: elementi akrobatike, vijeibe ravnotefe, Stalela
5 preprekama, clementarne sportske igre.

4.1.7, Igre na snijege 1 skijanje, igre na ledu i klizanje, igre uw wodi, pli-
vanje i igre na pijesku, i

4.1.8. Specijalna fizitka priprema: speciliéne vjelbe snage (na snagu hi-
ca, tefine kugle itd), brzine, lzdeiljivosel {usavriavenje tehnike, viefbe za
razvijanje preciznostl | poboljianje tehnike).

3, Pedogoika praksa za polazrike:

5.1, Prikez sala tremiranja: rekrealiviiga s mizom viedbi razradenih po
godiftima polaska sporiske 2kole, a koje vijezbe e polasnich maditd kod kude,
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6. Osrove medicine spori

£La razradu ove malerije 5 polaznicima Akole angaiirat & se sportski Bi-
jednik, da obradi potrebne eme.

Tzradio:

vioditelj sporiske
Shole kuglanja w Osijeku

FINANCIJSKI PLAN ZA ...... GODINU

1. Irmajmljivanje kuglackoga objekta — Selverostaznoga
2. Kaknada za vanjske suradnike

3. Upotreba vlastitoga auta u pradskoj voFnji za trenere (planirano
2. 160 km)

4. Osvjetavajuce pice za 40 polaznika kroz godinu dana
3. Kupovina strucéne literature za svakoga polaznika fkole
£, Organiziranje oglednih susreta po zavrietku prve godine ikolovanja.

Voditelju sportske Skole kuglanja postavijalo se pitanje: na koji nagin
radi, da tako lako | uspjeino stvara mlade kuglatke naradtaje?
Kako uopde izgledaju prvi sati, dani | tjedni rada s novim polaznicima?

Evo ukratko ocdgovora. Prvih par dana (dva, tri}) novi polaznici samo
gledaju starije | naprednlje polaznike dok bacaju na slagi.

I nista vite! Poslije gledamja | aklimatiziranja na kuglanu, na samy sta-
zu, odmah izlaze na stazu s kuglama promjera 140 mm i o je sve.

U daljnjem radu se na stazi | s kuglom u ruci, a kada se za to javi po-
treba, razraduju ostali detalji i provodi sve &to je ugradeno u plan rada.
Koliko jednostavno, a tako uspjeino!
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UVIJEK DOBRODOSLI SAVIETI

Ova knjiga kuplanja je napravljena take da pomogne | pofetniku koo
i dobrim zonalcima, cdnosno struénjacima kuglanya,

Svatko ima prave, pa | dufnost, o istom problemu i na druge naline
razmidljati i zakljutivati, To je dobro, jer borba midljenja po istovjetnim
pitanjima &inilec je napretka, pa i u kuglanju.

DOvdje navedeno nije ssvele pismos, ali nudl rjedenja | savjete koji se
desetljedima nisu mogli nigdje proditati, a plod su spoznaja i iskusiva pozna-
tih kuglatékih imena. Ove njibove spoznaje 1 iskustva omogudili su im i zna-
fajna postignuda u kugladkom sporiu.

Izlokeni savjeti dati su u obliku »moida niste Znalis. Moglo se nabrojati
stotine savjeta, ali je ogranicenje njihova broja omogudilo svakom kuglatu
da i sam istrafuje na sebi svojstven nadin,

Inai; Nikada ne tjerati inat s kuglom, funjevima, daskom peoloinicom,
suciima na stazi, 8 poscbno ne sa stapom. Tjerati inat sa stagom, fo jest
tgrati igru suprotnu od one kaju ta siaza tragi, velika je gredks kuglata

MNeozbiljni hitac: Nikada, za vrijeme treniranje, 8 posebno sluibenogs
nasiupa ne treba baciti niti jedan hitac wludo, bez veze, iz ljutnje... To
¢e prijeci u navikuy, i to lofu. Postoji mogudnost da se zbog takovoga neoz-
biljnog hica mnogo izgubi, a praksa 1o potvrduje, jer se pryenstva 1 plasmani
dobivaju za jedan &unj 1i samo za sbolje Sdcenjes, Cak | nakon vige na-
stupa.

Memorirgnje staze: S5to vife podataka i inflormacija imaie o nekoj stazi,
to e i rezultati biti bolji. Pazite da protvnik, u smislu taktike kuglanja, kri-
v ne informira! Pamititi, 1. memorirat] informacije sa svake staze na kojoj
s nastupi, pomoct e, jer o u nekom od slijededih nastupa na istoj stazi

omogusava podetnu prednost nad protivoicima, uz uvjel da su daske polod-
nice, éunjevi, staze 1 kugle ostale iste.

Evidentiranje rezulifata: Svaki rezultat u sluibenim nastypima dobro je
zapisali u biljeinicu uz datum, vrstu natjecanja i mjesto odriavanja istoga,
uz poneko zapakanje.

Mokri: lzbjegavajie preduge ili prekratke nokie. Kuglad Cesto ne zna
o je = njim topa dana, a nije svjestan da su razlog ome 1 nokil, Zato treba
voditl ratuna da nokti uvijek budu iste dufine, ne predugadki,

Nokir § kuglamfer Prije izlaska na stazu treba odloditl sve ono dto b
moglo odvracati pozornost i remetiti neophodno potrebnu koncentraciju
(lanéié, narukvica, sat...), kao i smetati na ruci kojom finite izbafaj kugle
iprstenje). Najbolje je, | zbog sigurnosti takvih predmeta, ostaviti ih kod
kude,
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Brige ¢ kuglanje; Neobitno je vaino steci naviku i pri ulasku u prostor
kuglane ostaviti sve kucne, privredne, druftvenc i druge brige izvan kuglaé-
koga prostora

Autogeni irening: Mnogima nerazumljiv pojam, ali ovo je bitna aktiv-
nost prije nastupa, Nabavite sportsku literaturu uz koju se mofe svladati
ova materija {=Autopeni trening u teoriji i praksis i =Dsnovne viefbe autope-
noga treningas, prof. dr. Viadimir Gruden),

Mije dobre gledati protiveike za vrijeme nastupa, jer se gubi PSIHICKA
EMERGIJA iposebno ako matjecanje pofinje ujutro, a nastupate tek poslije
podnel. Taj zadatak ce obaviti ona osoba koja je u ckipi za to zaduiena
(trener).

Aklimariziranje: Nije dobro, naprotiv, 12 dnevooga svijetla (suncani dan)
utréati u kuplanu i nastupiti. Ofi se moraju adaptirati s prircdnoga na um-
jetno svietlo, a za o je potrebno odredenc vrijeme (pa i sati). =Blicanjes
pri slikanju za wspomenu, reflektor] kamera za TV | slifno, Setno djeluju
na vid natjecatelja neko vrijeme. pa je i udinak kugle tada lofiji. Zato sve
ov, akoe s mora, treba ulinitl puno ranije i odmah poslije slufbenoga
masiupal

Pretjerivanje w tremiranjn: Postoji stalna borba misljenja struénjaka, sa-
mozvanih struénjaka i kuglada, treba li za vrijeme treniranja baciti 100 (Zene),
adnosno 200 {muikarci) ili §| koliko hitaca vife. Mije dobro kada za vrijeme
trepiranja pojedine bace za redom 300, 400 pa, nafalost, i vise hitaca. Mora
s¢ konaino shvatiti da treniranje kuglada ne pofinje | ne zavriava samo na
kuglani.

Korgei: Daska poloinice nije zaletifte ili trkalifte, zato svaki korak mo-
ra biti odmjeren, elegantan, baletanski. a prije svega ujednaten od prvogs
do posljednjega hica. Svaka promijena ritma kretanja od hica do hica kvari
u ukupnosti rezulial,

Visoka ili miska obuce: Dragaf, Liovid | moogh drugi, svijetski poznati
kugladi-ice postigh su sve] maksimum 5 visokom sportskom obudom (pati-
kama tipa =Shangais}, koje su jednostavne, elasticne, jeftine, duvaju skoéni
zglob, ali ako su bez ulofka =nabijajus pete. Vaini element obude je PETA,
koja za danadnje tvrde podloge mora bitl deblja, elastiéna, ... jer time uva
koljena, kukove i kifmu natjecateljs. Pofeljno je da peta bude rezana ili
jod bolje zaobljena.

Zato se za obudu opredijelite sami. ovisno o mogudnostima. Kada ku-
glad-ica wodi da previte brzo izlife vrh obude ili nefto drugo, treba mijenjati
odredene kretnje koje su razlog yniftenju dijela obude, jer te kretnje nisu
prirodne. Treba izhjegavati novokupljenu obudu prvi puta obuti na sluibe-
nom nastupu. Zato nova obuda treba uhodavatl najprije za vrijeme treniranja.

Neobitno je valno sprijeciti bilo koju kuglaéku (ili sportsku) strukturu
da odreduje kuglacima u kojoj sportskoj obudi moraju nastupati (marku,
proizvodada i sl).

Poroct i kuglanfe: Kako u Zivotu, biloe Eojem sportu, tako i u kuglanju
nisy dobro dodll poroci: pufenje, pide, koriftenje stimulativnih sredstava
i sl ¥a primjer isticemo da so svjeteki poenata kupladka imens [Krigtof, Dra-
gad, Liovid, ...} izbjegavali navedene poroke | davali primjer ostalim kugla.
fima. Sigurno je jedno: bez poroka se postilu baolji rezultati.

Koncentracija na stapi: Bitan je element ukupnoga uspjeha. Uspije li
kuglaé s dobrom konceniracijom provesti svoje vrijeme na stazama uspjeh
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je vedi. To znafil brzing svake upudene kugle de bl wiednadena (nisu dobre
niti prebrze, niti prespore, ved priblitno 30 km na sath; lzbacaj i rotacija
cc bitl istovietne; nede ga ometati niti publika, protivaik i sliégne, jer de cuti
i vidjeti samo ¢unjeve i eventualno sckundanta | nikoga vide, a svaka ce
kugla biti poluiena na feljeno mjesto, Uj. onu zamisljenu wéku koja mora
biti okosnica cijele igre. Za vrijeme koncentracije ne opterecivati kuglom
ruku kejom se vrsl izbadaj. Znadi, 2o vrijeme koncentracije driati kuglu u
ruci kojom se ne baca,

Carape! Koliko s¢ 10 nekomu inilo smijeino, kuglaé mora voditi raduna
i o tarapama. Preporutljivo je da budu deblje, ili jod bolje debele. Vaino
je 2a svaki nastup uzeti CISTE farape, jer e s2 u njima noge drogaéije
osjecati u sportskoj obudl, manje ¢e noga proklizavatl, stvarati fuljeve i
slitno. Pojedinci oblale fak dvoje farape, jedne deblje, jedne tanje. Prili-
kom kupovine sportske obude treba uzetl u obzir debljinu farapa.

Rasvfeta: Posebno je vaina dobra rasvjeta na vrhu ($picu) daske polo#ni-
ce. Ukoliko to na objektu nije slucaj, treba poduzetl korake preko odgovor-
nih osoba i poboljfati rasvjetu, Kegultat nede izostati. Ma podrugliiv smijeh
moke naidi prijedlog da se ujednadi intenzitel rasvijete ispred Sunjeva ma
svirm stazama, kako ne bi bio razili¢it.

Pe protokolu: Utivanje je gledati strijelce i njihovo protokolarno pona-
Sanje od uzimanja puike, ubacivanja municije, zauzimanjs stava ... i sve
ta savrieno hladnokrvno od prvopa do posljednjega metka. Takvo ponasa.
nje mora usvojiti i kuglaé u kuglaékom prostoru, Uzimanje kugle, vlafenije
pratiju {po potrebi}, zauzimanje podetnoga stava na dasci polodnici uz stalno
analiziranje postojece pozicije, sjecajudi se je li ved bila u toj igri | kako
je pogodena, odnosno ako nije, u koju se stranu | za koliko treba POk
nuti,

Ustrajnosi: U poletku kuglatke karijere (ili bilo koje druge sporiske)
t ustrajati Cak i ako rezultati ne napreduju. Vrhunske svjeiske kuglade

tjerali su s kuglane (dok su bili pogetnici) jer od njih =nikada nece biti ni-
Staw!

Alkohol; Kuglaie, pa i kuglanje kao naporan sport prati lod glas koji
uz sva nastojanja ne moiemo promijeniti, tj. gdje su kuglane, tu je | alko-
hol. Natalost, sami i dalje podriavamo taj lod glas. Neke osobe pupiju bez
mjers i razloga, te Cine kojekakve sceme pred gledsocima i protivnickim
igrafima na kuglani. :

Lose je kad alkohol ovlada odredenim autoritetima, pa | kuglanja, o
nezgedno je njihov dignitet narufit. Zar i tu oportunizam?

Mnogim kuglanama je prodaja i alkoholnih pi¢a izvor prihoda, kejim
namiruju sve vede rashode. Alkohol je lof drug kuglaca, dtetan za kuglamnje
i treba ga se kKloniti!

CGdgoj: Zelimo skrenuiil pozornost na modda najbitniju komponentu w
radu s mladima. Briga o ODGOJU miadih, isticanje uzora, ispravijanje (ili
bar pokusaj) svih onih dobrom odgoju neprimjerenih radnji kod polaznika
sporiske ikole kuglanja, j& prvorazredni zadatak,

Ne dozvolitl da o odgojno] komponenti sportasa raspravijaju svi prije
nego sportski radnicl. SSENJ je prvi raspravijao o odgoju sportada! Ali, zar
ova pohvalna i potrebna inicijativa nije morala prvo potedi =iz kudee, tj. iz
sporiskib struktura, fakulteta za fizicku kalturw . ..
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Najtesce iskra nesportskih § drugih vrsta neprimjerenih i opasnih po-
nasanja bude zapaljena na sportskom borilidtu i zatim se prenosi na gleda
lifte. Zato zbog ugleds drudiva, sporta u kojemu se djeluje i zbog niza dru-
gih rezioga treba odgojno djelovati na polaznike sportske Skole kuglanja.

Sva sreda da je kuglanje kao sport imuno na ovakova peprimjerena po-
nadanja, ali je oprez dobro dofac. Medutim, kake ovo sve postidi, ako zna-
mo i slijedede: za uspjeh (i u sportu) je patrebna i penijalnost, kaja je testo
nespijiva 5 discipliniranofdu.

Odgajna se komponenta MORA uvafavati | provoditl, @ u okviro iste
ukomnponirali genijalnost i discipliniranost sportaia.

Kako svaka igra podinje u PUNE, predlafemo s prava 2 do 3 hica oba-
verno gadati funj broj 1, i po moguénosti baciti §to ravntje kuglu (bez rota-
cija) kako bi odredili kuda staza VUCE.

Ukoliko se prefesto sprobijas (durch), potrebno je pomaknuti se na
dasci polodnici lijevo-desno. ovisno o pralasa (lohn) kojega se igea.

Ukoliko se u igri ne pogada funj broj 1, potrebno je takoder pomaknuti
se na dasei poloZnici lijevo-desno, ovisno o prolazu kojega se igra.

Ukolike se poslije odigranih 2 do 3 hica ne pogada #eljenl prolaz (lijevi
ili desnil, potrebno je odigrati 2 do 3 hica u suprotni prolaz od igranoga,
kako bi se sispravila rukas. Ako se to uspjelo, i s lakodom pogadalo, uz dobar
ufinak predlafemo igru na taj prolaz.

Ukoliko se subvatilas serija dobrih hitaca, ne prekidati je recimo bri-
sanjem zooja ili nekim drugim radnjama,

Da bi izbjegli nepotrebnoe znojenje potrebno je imati platnene gadice, pa-
mudni dres, potrebne je kork=tit | soojnike,

Ukolike ima vremena, poslije odigranih 1 do 2 loda hica, polrebno je

stati, obrisati se, saslufati savjet tremera (sekundanta) i ispraviti dotadadnje
greske,

Ne smiju se ignorirati savieti trenera, jer on najbolje vidi kako fgrac
gra i pdje grijesl,
Gretke se uglavnom odnose na:

— nepravilne postavljanje na dasci polodnici
— nepravilne korake -—= Krelanje na dasci poloinici
— mnepravilno polaganje Kugle na dasku polognicu.

Igraé mora imati svoj tempo igre, a ne g2 prilagodavati protivniku, to
Jest partneru na stazi (pripazite, ne ulijecat: u hitac),

Posljednjih pet hitaca u pune odigrajte dobro, jer psiholodki djeluje na
igru u fidenje.

Posljednju pauzu (recimo, brisanje) obavili oko 21, ifli 22. hica i u pra-
vilu ne treba praviti pauzu izmedu 25. § 26, hica, jedino u slefaju ukolike

je posljednji hitac u pune (25. hitac) bio lof, kao | kada sudac fstice ukupni
rezultat prije posljednjih 25 hitaca u fisdenje.

Za vrijeme igre u pune polelino je odigrati jednu ili dvije kugle u su-
protni prolaz, radi dobivanja osje¢aja igranja pozicija za Ciddenje.

Posljednjth 5 hitaca baciti u onaj prolaz kojim de se sotvaratic u &t
denjo.
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Na Schmidl funjeve, predlafemo, lgrati silazno s éunja broj | na dunj
braj 2 (lijeva rotacija) u lijevi prolaz, u oba slutajs LAKST HITAC,

Na Iskrine ¢unjeve, prediaiemo, igrati s unja broj 3 na €unj broj 1
(lijeva rotacija) u desni prolaz, ili s Sunja broj 2 na funj broj 1 (desna rota-
cija) u lijevi pralaz.

Ukoliko kuglad kuglu ne polafe pa sredinu daske polofnice, ved igra
tzv. kant, pokufatl mu pomodi na slijededi nadin, kako bi se vratio sna sre-
dinus: recimo, ukoliko igra desni kant, nacrtati kredom ertu u dovoljnoj
Sirini | du2ini na lijevom kantu i vratit ée se u ssredinus.

Lijepo je srufiti sdevetkus. Ali, koji je najbolji hitac u CISCENIE iza
sdevetkes? Me opet devetka, ved spelicae ili sfesticas. Zadto ovo upozorenje?
Zato #to kuglali poslije «devetkes festo odigraju vrlo lof hitac uz mali broj
sruienih éunjeva ili znalajno pokvare poziciju 2a u &ddenje. To znadi, naj-
bolje je igrati u prolaz i to od dame (bez prvoga, osim u sludajevima ako
postoji imperaliv igranja na =devetkus ili jo u pitanju 49, hitac.

U posljednja tri hica u &idéenje potrebno je i¢i na sotvaranjes bex &u-
nja broj 1 {prvoga), tako da se mode lakfe idi u novu postavu (preko).

Ukolike su ostala jos 3 hica, a stoje funjevi broj 1, 2 i 4 najbolje je
odigrati funjeve 1 i 4, zatim u predzadnjem hicu odigrati na éunj broj 1 i
ustaje nam hitac =za prekos. Zadw tako? Falo &to éesto ipradi, optereceni
odgovornodéu bad u predzadnjim hicima u toj poziciil (i1l 1, 3 i 6) srufe samo
funj braj 2 (ili broj 3).

Na mekanim stazama potrebno je koristiti $to kradu dasku polofnicu.
To znadi, kuglu izbacitl 4to blize vrhu (Spicu) daske poloZnice,

Na tvrdim stazama je puno lakie igrati. Tu je potrebno koristiti dufu
dasku polodnicu, To znaci kuglu izbaciti dalje od vrha (Epica) daske polnd.
nice. Ovakva staza | dulina daske polofnice narclito cdgovara igratima kaji
koriste rotaciju u svojoj igri.

Ne treba ove poglavlje sUvijek dobrodoili savieti= shvatiti u stilu: pre-
vide pisanc u obliku savjeta sdobrogas uéitelja lofem uéeniku!

Za dobro stifcenjes potrebno je znali i slifededa dva sotvaranjas:
— =otvaranje od Cunja broj 3 (ili broj 2} § 10 na kuglama gdje =Spagn
radia §

= wotvaranjes s cunjem broj 1 (prvim) | to na Huglani gdje su &unjevi
smekanie i «fpaga ne radis, 1j. ne poviadi druge cunjeve.

Prije svakoga solvaranjas pofeljno je obrisati se | uzeti malo zraka.

Ukolike kuglal -probijes, nema mjesta malodusnosti, jer se pozicija
koja je ostala mode sruditi iz slijedeca 2 hica,

Moida | poslije svega ovdje navedenoga niste zadovoljni svojom igrom
I utinkom kugle. Dobro fe dodi slijedede tvrdnje i prakticne spoFnaje, DA-
SKA POLOZNICA JE OSNOVA ZA KVALITETU | REZULTAT IGRE. Meka-
na ili tvrda daska polofnica tradi ssvojus igrul

Kako utvrditi tvrdodu daske polodnice? Tvrdeda daske poloinice mode
se utvediti po zvuku koji stvara badena kugla. Potrebno je bacitl kuglu

s wisine od 3U cm. Ako kugla u dodiru s daskom polodnicom stvara tupi
udarac, tada je daska polodnica MEKANA.

Ako u dodiru s daskom polofnicom stvara zvuéni udarac, tada je daska
poloEnica TVRDA,
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£aito je to dobro znati? Zato, Sto se igrajudi na mekanoj dasci polofnici
stvara kod kuglata dojam da su kugle sspores, inko igra istu jafinu hica.
Prediaiemo da se ne pojadava jadina hica, jer de se fzgubiti na preciznosti.

Zato mnogh igrati vise vole igrati na tvrdim daskama polofnicama.

U posljednje vrijeme pojavile su se na nadim kuglanama daske polod-
nice cudnoga 2vuka i tefke su za odr¥avanje igranja u prolaz.

Nije svejedno niti kakove su tvrdode staze. Postoje mekane | tvrde staze,
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KULTURA PONASANIA

Mladima se mora stalno i=ticati i lofe primjere kako bi znali 8TO NIJE
DOBRO, posebno kada je u pitanju kultura ponaganja.

Odredeni broj kuglala nije usvojio onu kulturu ponaianja koja je do-
stojna dovjeka, Uzimaju si za pravo psovati na stazi; prozivati suce; prijetiti
sucima, trenerima i svoiim rukovodiocima: pokufavaju i se éak i fisicki
obradunavaju | jol mnogo toga,

Obitne im je za neuspjeh kriv sudac koji im oprevdano dodijell karton,
pa | maogh drugi razloz,

Takvi igraéi namjerno e zaboraviti dokumente bez kajih mu se ne smi-
je dozvoliti nastup, fzvrgnut ¢e ruglu one odgovorne osobe | autoritete od
kojih misle da su superiorniji fizicki, izvrgnut de ruglu dosljednu primjenu
Pravilnika, koje na falost ne poznaju, ill th nisu imali prilike upoznati i sl

Treneri, rukovodstva kluba, pa | sami igrad¢i moraju pronadi vrijeme |
prostor za zajednifko upoznavanje s pravilnicima K5I,

Oni su si ueeli za provilo ponatanje: SVE STO NIJE ZABRAMNIENO,
TO JE DOZVOLIEND.,

Zato je KSI morao, ne ftededi poneku stranicu »tehnidkogas, disciplin-
skoga ili Pravilnika o registraciji unijeti vife toga §to je zabranjeno.

Koristi se danas (pa i iz taktickih razloga) svadta: skade se (mekakn je
no, naalost) uvis na stazi, povredule se szraéni prostors protivaika glavom

ili rukom, pekima smetaju slufbene i odgovarne osobe u kuglafkom pro-
slory . . .

Postoje i razlozi za nekulturna ponadanja? Kuglacke utakmice traju

dugo, =vi sudionici su umorni i s odmicanjem vremena spopudtaju Fivcie,
ito je plodoo tlo za antagonizme,

Ako se o poklopi I sa zastojima na kuglani, kratkodom vremena za
povratak kudama. eto nedeljenih problema.

Osim %o se igradi nekulturno ponadaju prema nekim uschama na utak
mici za koje jedva znaju ime | prezime, odnosno te Im osobe u Hvotu nitta
natac ultinile nisu, posebno se nekulturno ponafaju kada su u pitanju domadi
suck & kojima su igraéi na TI.

U prisutnostl nepoznatih sudaca, nekulivrni kugladi {sva sreca) postaju
pibomiji.

Takvi kugladi zaboravljaju da mogu odmodi svojoj ekipl v postizavanju
ofekivanoga uspjeha ukolike dobiju crveni karton ili budu i Inkljudeni.

Na svaki napad na dostojanstvo suca, rukovedilaca susreta i sliéno kao

i napad na Zivot i zdravlje (jer kugla i kuglacka ruka su teike) mora se otro
reagirati.
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Kuglanje je sport gdje nema izravoogn dodira s protivnlkom, Zato ku-
glad svoje estrastis ne mode iskaljivati na protivniku (nogomet, rukomet, .. ),
verd pa sucima i ostalima prisutnima.

Svaki oportunizam prema nekulturnima nanosi ftetu kuglanju, naroda-
v ugled susdaca, sudackoj i trenersko] crganizaciji, rukovodstvu kuglatkoga
sporta, pa i sportu wopde.

Suci takoder moraju imati iste kriterije, uz bolje poznavanje pravilnika
{i njihovae primjenu), jer ¢ u protivoom nekuliurnogs ponasanja bit | vise.

Igradi moraju osjecati granicu i imati duino podtovanje prema sucima,
rukovodsivu, delegatima i sliéno.

Svako drugo ponadanje, mode vrlo brzo, u slijepoj borbi za &to boljim
plasmanom (koji donosi novac pa 512 1 S5FK) dovesti kuglanje na one nemile
grane na kojima se nafalost ved nalaze noki sportovi.

Takvi nekulturni kugladi ne zmaju koji su doprinos za njib i kuglafki
sport uopde dali i neki pojedinci koje oni, u svojoj slijepoj Zelji za uspje-
hom, pokufavaje povrijediti na ovaj ili onaj nadin,

Cesto disciplinske komisije jzritu najblafu kanu za najlete prekrdaje.
Mokda su tako blage kazne danas u interesu nekoga kluba, pojedinca ili tzv.
opdega uspjeha sredine.

No, ona rukovodstva koja ne misle da ée danas posadeno sjeme nekul-
turnoga ponatanjs ved sutra izrasti u drvo koje se vide nede dati savijati,
prekosutra de | sama tim drvetom biti priklijestena.

Osim igra¢a, ima i onih pojedinaca oko igrata koji doprinose nekultur-
nom ponadanju, jer za njib cilj (#clja za uspjehom) opravdava sva sredstva.

Umjesto da zbog subjektivizma, slijepe Zelje za uspjehom, neprimjere-
nih strasti 1 emocija pojedinei zakljuée: kako ih je vrijeme pregazilo; kako
su dali svoj maksimum i sada postaju fak koénica daljnjem razvoju kuglac-
koga sporta; kako trebaju prepustiti svoja mjesta boljima | sposcbnijima,
oni se | dalje gréevito drie stetenih pozicija. &

Zato svaki NAMJERNI PREVID PREKRSATA od strane suca {a be
kainjavanja igrafa) vratit ¢¢ se vec sutra, kao bumerang, istom sucu, nje.
govim kolegama i sudackoj organizaciji kroz narufavanje autoriteta.

Oni koji nisu sposobni utjecatl na odgojnu komponeniu kod igraca i
uni koji nisu sposobni u keitiénom trenutku sprijediti izljeve nekulturnoga
ponaSanja svojih igrada ne mogu dobiti od drudtva zelenc svjetlo za rad sa
sporiatima.
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PFRAVILNA (SPORTSKA) PREHRANA

Kuglanje pripada grupi sportova u kojima elastiénost dolazi do izrafaja
{=sportovi elastitnosti=). Prosjeéne potrebe u kalorijama i hranjivim tvari-
ma bile bi pribliino 62 cal na kilogram tjelesne tetine, tj. dnevna potreba
sportada teikoga 73 kilograma iznosila bi 5,100 cal. Osnovne namirnice u
prehrani su: ugljiéni hidratl, bjelantevine i masti. Udio pojedinih tvari u
dnevnoj prehrani trebao bi iznositi: 52%,:18":30" ., Pravilna prehrana sporta-
3 levan treniranja i natjecanja mora bili takova da: nedoknadi izgubljenu
energiju, sadrifi optimum bjelanéevina, da sadriaj masti ne prelazi 30%;, da
sadrii dovoljno vitamina i minerala § da raspored obroka zadovoljava. Sto se
tice rasporeda dnevnih obroka u odnosu na postotak od wkupne kalorijske
vrijednosti dorudak bi trebao bitl 309, rucak 35—409; 1 vedera 30—35%,,

Fotrebno je pridriavat se nekoliko vainih napomens. Buéak ne smije
biti suvife obilan, marcéito za toploga vremena, Prije ruéka se uzima éasa
soka od rajfice ili naranfe. Juha ne bl trebala biti pregusta, obiéno od tele-
cih kostiju, Od mesa preporutuje se upotreba teletine, govedine ili piletine,
& mede 1 nemasna svinjetina. Ne preporuduje se gusdje, divijad, masoo ov-
cje, masno svinjsko, Saran, tuna | sl. Meso treba biti pripremljeno kao:
kuhapo, pecenc ill s roSillja, nikake pohano. Od priloga treba koristiti ku-
hani krumpir (ne prieni), ritu i izabrane vrate kvalitetne tjestenine, kuhane
1 procijedene, = malo maslaca ili ulja. Salate sve, osim krastavaca i luka, sla-
bije zadinjene.

Vetera je u pravilu manje obilna. Poireban je dovoeljan vremenski raz-
mak izmedu veders 1 spavanja.

Glavni dnevni obrok uzima s¢ nakon trenirenja ili natjecanja!

lemedu obroka u vrijeme wreniranja il natjecanja treba prodi najmanje
1.3 sat do najvife 3.5 sata. Nakon napornoga treniranja ili natjecanja treba
sacekati oko jedan sat vremena | lek tada konzumirati heanw, U meduvre-
menu dozvoljeno je uzimati otopinu glukoze, jogurt. sok. mlijeko i sl. Voda
i sokovi ne smiju biti gazirani 1 hiadni

Buduci da se u organizmu ¢ovjeka odvija fitav niz vrlo kompliciranih
reakcija u kojima sudjeluju vitamini i minerali, neophodno ih je unositi u
organizam u obliku namirnica ili tableta (o sludaju smanjenja ili nedostatka
istih u namirnicama).

Specificno kretanje w kuglanju rezuliat je snage, brzine, eksplorivnosti,
koordinacije, tehnike itd. Misljenja smo da bi slijedeca vitaminizacija | mi-
neralizacija povoljno djelovala na opde stanje organizma, kao | sportsku
formu. To su vitamini: B, {aneurin, tiamin), B, (riboflavin), B, (piridoksin),
By, i C {askorbinska kiselina). )
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Minerali su prisutni u organizmu u vrio malim kolifinama. Najvainiji
minerali u organizmu su: natrij, kalcij, kalij, magnezij, #eljexo, klor i fosfati.
Svi zajedno obavljaju mnacajne funkcije u suradnfi s organskim katalizato.
rima (vitaminima, hormonima | engimima).

Kao primjer navodimo nekoliko polivitaminske-mineralnih preparata ko-
ii se mogu nabaviti kod nas: Fortevit. Minervit, Mevitan, Multi-Sanostal, (i
EOVit,

Za vrijeme treniranja i natjecanja, kuglad trodl odredenu energiju anga-
tirajuci midice. Rad mifida oslobada toplinsku energiju (oko 75%), dime se
opterecuje termoregulacijski mehanizam organizma sportada.

Tedno od vainih stvari je isparavanje znoja s povriine kofe, ime se
vddvodi svidake toplinske energije. 5 2—3 litre isparenoga znoja mogude je
odvesti | preke 500 cal.

Znoj se polinje lutiti praktino onoga trenutka kada zapoéne tjelesni
MARPOr,

Znojenje je obilnije ako je tjelesni napor vedi, ukoliku je prisutna viso-
ka vlainost, loda ventilacija, loda odjeda koja spreéava isparavanje znoia, ...

Gubitak vode iz organizma se negativno odrafava na tjelesnu radnu spo-
sobnost:

l. otefava termoregulaciju,

2. smanjuje udarni volumen srea | Funkclonalni kapacitet sréano-dilno-
ga sustava,

3. marufava regulaciju | odvijanjc metabolitkih procesa i produkesiju
energije.

Lubitak vode (dehidritanjel koji je vedi off 2—3",; tjelesne tefine stvara
odredeno lode stanje organizma.

Posebno je to wedljivo ako je kuglad prije sportskoga napora ved izgu-
bio div vede iz organizma, uslijed nekih drugih tjelesnih napora.

Potrebno je utvrditi koliginu gubitka vede tijekom svakoga treniranja,
kako bi znali kolike se vode gubi | za natjecanja. To je mogude utvrditi mje-
renjem tielesne tekine kuglaca prije | poslije treniranja. Dobivena razlika je
gubitak tjelesne mase koju je potrebno nadoknaditi u najkracem mogudem
roki.

Od ukupnoga gubitka tjclesne mase, 809, iste treba nadoknaditl tebou
cinom u toku 1—2 sata poslije treniranja il natjecanja, &0 zovemo nadokna-
da izgubljene vode (rehidriranje), i najbrie se provodi Eistom vodom.

Upotreba soli, fefera i slifnoga znatno usporava, smanjuje efikasnost |
brzinu nadoknade izgubljene vode u tijelu.

Najbolja je hladna (4—12°) voda koja se najbrie apsorbira, a takoder
je vaino kolike se i u kojem vremenskom razdoblju unese vode u organi-
zam. Moke se takoder i voénl sok razblaZiti s vodom, 1 to u odnosu 1:5,

Sportail koji nisu nadoknadili izgubljenu vodu poslije sportskoga na-
pora osjecaju:

— smanjenje radne sposobnosti,

— pojavljuje se kronitni umor.

Z£ato je potrebno za sportske napore koji traju dufe od 35—45 minuta,
a zbog smanjenja gubitka vode, primijeniti unolenje vode (ne druge teku-
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Cine) prije samoga treniranja ili natjecanja kako bi se postigli jod bolji {iz-
vanredni} rezultati. To se &ini 10—20 minuta prije sportskoga napora | to
u kolitini oko 0.5 litara vode, Bitno je da se ne uzima ranije kako bi se iz-
bjegao nagon za mokrenjem neposredno pred treniranje ili natjecanje.

Voda se za 20 minuta jod ne poinje izlutivati preko bubrega, a kada
treniranje ili natjecanje zapofne, ukljuéi se &itav niz mehanizama u spor-
lafu koji sprefava mokienje.

Alpinisti, boksafi, maratonci, pa i kugladi uvjerili su se u efekte ra-
nijega unodenja odredene kolidine giste vode u organizam. Poboljiali su se
rezuliati.

Znanost ide i dalje, pa se ved koristi istodobno (simultano) unodenje
vode u organizam tijekom sportskoga napora, §to je dalo izvanredne re-
sultate.
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EVIDENCIJA POLAZNIKA SPORTSKE
SKOLE KUBEANJA

£a svakoga polaznika sportske 3kole ‘kuglanja treba voditi evidenciju
u obliku i izgledu koji se nudi kao =MATICHNT KARTON POLAZNIKA SPORT-
SKE SKOLEs, kojega je izradila SFK opdine Osijek (Komisija za sportske
tkole), i

Istitemo da PODACT KOJI SE NALAZE UPISANI U -MATICNI KAR-
TOM« NE SMIJU BITI DOSTUPKI BILD KOMD!

sMatifni kartons je u obliku omota koji sadrd jod B (csam) raznih
ulodenih kartona, § to: L

— zdravstveni karton (1.1 § 1.2}

— ufeniéki karton {dva komada)
— sociolodki karton

— psiholodki karton (dva komada)

— Prognoza razvoja )
— specijalizacija.

Osim evidencije polaznika sportske fkole kuglanja, zpodna je prilika
spomenuti | ovo: potrebno je nagraditi uspjeine polaznike sportske ikole
kuglanja za njihova odricanja, napore | eventualng uspjeh,

Potrebno je provesti zavrini ispil svakoga od stupnjeva sportske &kole
kuglanja {uz prsuinost komisijel | nekom zgodnom prilikom  (svecaniji
trenutak) uruditi pelaznicima, kojl su polodili ispil, sUvierenjes (il nedto
sli¢nol. )

Iskusni voditelj sportske ikole kuglanja analizirajudi kartone niza pe-
neracija polaznika, uodit &e interesanine stvari. Vierojatno de doéi-do istoga
takljutka kao i mi: trend lofijih rezultata u odredenom vremenskom raz-
doblju moke biti stvar generacija, a ne lofega strunog radal

Siroka baza demokratiénosti (kada svi i svatko nude saviete kako se
mora raditi) vodi u anarhiju!

Sportska fkola kKuglanja (kao i svaka druga sportska Skola) mora: imati,
osim ostaloga, i *Pravilnik o radu sportske fkoles. Takav Pravilnik postoji
u SFK opdine Osijek od 1979. godine | samo po njemu mogu djelovati
sportske Ekole u Osijeku.

137



SAVEL ZA FIZICKU EARTON BROJ;
EULTURD OPCIME
OSIJEK
SPORTSKA SKOLA

MATICNI KARTON

POLAZNITEA SPORTSKE SKOLE

TME'T PRERIMES, cocoepo i

DAN, MIESEC 1 GODINA ROBEMNIA: e

ADRESA:

SADRZAL:

1. ZDRAVSTVENI KARTON
3. UCENICKI KARTON
1. SOCIOLOSKI KARTON
4. PSIHOLOSKI KARTON
5. PROGNOZA RAZVOJA
6, SPECIJALIZACIIA
RUKOVODILAC SKOLE:

OSIIEK, SITECANT 1979,
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1.1 IDRAVITYEN| KARTOM
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OSMOCGODISMNIA SKOLA ll.

PRVI TEST: oo

.......................

USMIERENO OBRAZOVANIE:
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1, UCENICKI KARTON

IME 1 PREZIME ({IME OCAY ... o A i i s

REDOVITO POLAZI BKOLU: e

ZAKLIJUCHE OCIENE PO ZAVRSETEU RAZREDA

L II. | TIL. | IV. [ W. [ ¥IL | WIL | VIIL

USMIEREMNOD
IX. | X | XL | XIL
OBRAZOVAMNIE:

RATREDNIK: e e o R s L TS

NASTAVMIK TIELESNOG ODGOTA: oo

NAGRADE, POHVALE: o ————— '

F AN oo et e i e e L L L

MISLTENIA: i

PREEPFDRUKA ZA POHADAKIE SPORTSKE SKOLE .. .

................................

142



4. PSIHOLOAK] KARTOM

4.1, KOGHITIVKE FUNKCIIE (FUNKCLIE SPOZMATE):

OPCA INTELIGENCILIA

A  PERCEPTIVNG REZOMIBAMIE (OPAZANIE) i,

4.1, KOKATIVNE FUNKCLIE (FUNKCIJE POMNASAMIA):

NIJE IZRAZEMN:

TIRAZEMN:

. PERSEVERACITA

2, FLUENTHOST

3. EMOCIONALNOST

4 EKSTRAVERZITA

5 TOLERANMNCIIA

6, AFEKTOMIJA

7. DOMIMNACIIA

& SURGEMCITA
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i SOCIOLOSKI KARTON

STAMBENI PROBLEM: RIJESEN: NERIJESEN:
STANUJE KOD: RODITELIA ' ot
RODAKA
™
PODSTAMAR . .
U DomMU M

BROJ CLANOVA UZE OBITELJI:

BROJ UPOSLENKIH UZE OBITELIL:

PROSIECHA MIESECNA PRIMANIA PO CLANU OBITELID:

SOCIODINAMICK] EFEKT: o

PATHOLDAKA PORODICA: it cris et s e ree s ree ettt e cerer e
31 SOCIOMETRIJSKA KLASIFIKACIIA UNUTAR EKIPE:
PRIVLACENIE;

ODBIJAMIE, RAVNODUSMOST:

144



1.

. fr

5A.

5 PROGMOZA RAZVOIA

TESTOV] (PSIHO-MOTORICKE SPOSOBNOSTI)

A

B R g s i s

STUPANT KLASIFIKACITE

1. ODABRANI — USPIESNI

. ODABRANI — NEUSPIESNI
3. ELIMINIRAN] — USPIEANI

4. ELIMINIRANI — NEUSPIESNI

MORFOLOSKO FUNKCIONMALME OSOBINE:
1. KONSTITUCIIA

2. DISPOEZICITA

3. TALEMTIRAMOST

4. PROGMOZA RAFVOIA PESTHOFIZFICKIH OSOBINA
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4.3. PATOLOSKI KONATIVNI FAKTORI:
A GENERALNI NEUROTIZAM:

|. NEODREDENI STRAH
[ANKSIOZNOST)

4. PATOLOSKI STRAH (FOBITA)

3. PRIMAERMA AGRESITA

4, DEPRESLIA

i, HISTERICMOST

6. PREOSJETLIIVOST

7. IMPULZIVNOST

B PEIHOTIZAM:
1. SHIZOFRENIJA SIMPLEKS

2. SHIZOFREMITA PARANOIDNA
_Fn HEBEFRENIJA

4. KATATONLIA

44, SUSTAY MOTIVACIIE:
A PRIMARNI MOTIV (BIOTICKI):
1. POTREBA ZA SAMOODREANIEM
I, POTREBA ZA DISANIEM

i, POTREBA ZA GIHANIEM

B SEKUNDARNI MOTIV (SOCIJALNI):
I. POTREBA ZA AFIRMACIIOM

2. POTREBA ZA DOMINACTIONM

3. POTREBA ZA GRUPNOM
IDENTIFIKACTIOM
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NIJE IZRAZEM:

[ZRAZEN:




& SPECIJALIZACLIA
6.1. MIESTO U EKTPI :
A et s b i s e
B
c 1 oy
DSTALA ZAPAZANTA
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sadraj PRVE POMOCI na kuglani.
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APOTEEKA NA KUGLANI

Nite navedeni sadriaj APOTEKE zadovoljit ée potrebe za sva sportska
vorilidta. Treba odluditi, prema financijskim moguénostima $to de &nith

Miospray
Alokobol 754/

Benzin medicinski
Vata sanitetska

Gaza — komprese sterilne
Gaza sterilna

Prvi zavoj
Kompresival zavaoj
Kaliko zavoj

Elastiéni zavo|

Trokuina marama
Sursifix mretice, Virfix

. Leukoplast
| &

]ll'l:nzaplast sirip

Tosamplast sirip
Tosamplast-oblif za rane
Toplomjer

Skare

Igle si urosnice {(ziherice)
Majlon vredice (za led i otpad)
Chlororaethyl spray
Tlakomjer

Slusalice (stetoskop)

| kom

250 gr

250 gr

250 gr 4 kom
(male) Tosama 10 kom
125 m? 2 kom
3,50 m? 2 kom
1,0 m? 2 kom
tip 1 (4 cm) 2 kom
I kom

4 cm 5 kam
6 cm 5 kom
10 em 3 kom
& cm 2 kom
10 cm 2 kom
1 kom

broj | 2 kom
broj 3 2 kom
broj 5 2 kom
broj 7 2 hom
S5x1 2 kom
Ex5 2 kom
foutija 3 kom
4 cm) 3 kom
0 x 4 cm 2 kom
1 kom

1 kam

10 kom

10 ke

2 kom

1 kom

1 kam
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