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Sazetak

Dobro ovladana tehnika u veslanju je preduslov za postizanje visokog rezultata.
Efikasnost tehnike ogleda se kroz kretanje ¢amca: prosecna brzina, balans, oscilacije u brzini
¢amca itd. Energetska ekonomicnost je jedan od glavnih ciljeva tehnike, narocito u ciklicnim

sportovima po tipu izdrzljivosti, kao Sto je veslanje.

Greske se neminovno javljaju tokom obuke veslanja i one su u osnovi motorickog
ucenja. Sto se vise pokret uéi i §to se vise puta ponovi ista radnja — to ¢e ono dublje ostati
urezano u centre za motoricku kontrolu. Vremenom, izvodenje pokreta postaje sve finije,
preciznije i zahteva manju energetsku potroSnju, jer je pokret usvojen i kao takav
automatizovan. Problem medutim, uglavnhom nastaje kada se pogresan pokret ponovi mnogo
puta i na taj nacin se stabilizuje.To zahteva ispravljanje greSke Sto Cesto znaci “vracanje

nekoliko koraka unazad” i rad na bazi¢nim elementima tehnike u kojima lezi uzrok greske.

Kod obucavanja tehnike treba se drzati osnovnog metodickog principa, a to je: od
bazicnog ka kompleksnom. U fundamente tehnike ubrajamo: redosled kretanja, postura i rad
vesla. Cilj ovog rada je predstavljanje pravilne tehnike veslanja kao i upoznavanje sa Cesto

zastupljenim greskama.

Treba dodati da model tehnike koji je negde zastuplien (na klupskom nivou,
reprezentativnom itd.) treba da se prati samo u skladu sa individualnim karakteristikama
veslaca. Zakljuc¢ak je: jedan model tehnike neée odgovarati i dati maksimalan rezultat kod

svakog veslaca.

KUUCNE RECI: veslanje, rimen, skul, tehnika, greske
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1. UVOD

Veslanje je sport u kome strukturu kretanja u ¢amcu cini ciklican pokret,i kod kojeg se
pokret vrsi u horizontalnoj ravni. Sistem koji se u ovom sluéaju pokrece ¢ine ¢amac — veslac -

vesla. Ovaj sistem sa svim navedenim elementima Cini celinu koja ima svoje tezZiSte i kretanje.

Polugom drugog reda (Mitrovi¢ 2020) — kakvu sre¢emo u veslanju, sistem (¢amac —
veslaé- vesla) se krece po povrsini vode, gde vesla¢/posada pomeraju ¢amac na taj nacin sto
veslima potiskuju vodu na spoljnom kraku poluge i dejstvuju misiénom silom na unutrasnji krak

preko vesala, viljuSke ¢amca, odupiraca za noge i pokretnog sedista (rola).

Pored snage zaveslaja koja direktno potice od veslaca, a koja zavisi od mogih faktora kao
$to su: utreniranost motorickih sposobnosti, vestine, tehnike kojom veslac vlada, takode mnogi
drugi faktori spoljasnje prirode imaju uticaj na kretanje ¢amca. Veslanje je sport na otvorenom.
Samim tim visoko je zavisno od spoljasnjih uticaja koji su prisutni u datom trenutku. Naravno
pored vremenskih uslova i uslova na vodi u spoljni uticaj (onaj koji ne zavisi direktno od samog
veslaca) mozemo ubrojati i tehnicke nedostatke u ¢amcu. Potrebno je da oprema bude dobro

nastelovana, kako bi se iskoristio pun potencijal veslacke tehnike.

Veslacka trka je dugacka 2000 metara. U zavisnosti od discipline trka obi¢no traje od 5
min. 30 sek. do 8 min sa frekevencom zaveslaja od 32 do 42 (zaveslaja u minutu)(Nolte 2011).
Vesla se visokim intenzitetom gde sportista veé¢ nakon 70 sekundi trke ulazi u stanje
maksimalnih fizioloSkih granica, dostizuéi maksimalan puls, kiseonicku potrosnju i
eksponencijalan rast laktata u organizmu. Ovo je ujedno i startna deonica trke. Postizanje
maksimalne brzine ¢amca u ovoj fazi jedna je od glavnih karakteristika. U uslovima ovakvog
rada vesla¢ mora sporovoditi tehniku u éamcu maksimalno efikasno pruzajuci napor da odrZi ili
poveca brzinu ¢amca. Nakon startne deonice trke ulazi se u relativno stabilno stanje fizioloskih
funkcija organizma, gde opada intenzitet veslanja - vesla se manjom frekvencom zaveslaja, kao i
manjom snagom u odnosu na start. Odrzavanje brzine ¢amca jedna je od glavnih karakteristika
ove deonice. U poslednjoj deonici trke, tzv. finiSu (prema engleskom “finish”), opet se nastoji
povecati brzina ¢amca. Istovremeno, telo opet dolazi u stanje krajnjih fizioloskih i motorickih
granica. Svi ovi periodi trke zadaju vesla¢u posebne, specificne zahteve u tehnickom smislu, a

ogledaju se u promeni tempa (frekvence), snage i duzine zaveslaja.



Stilovi veslanja

Veslanje je primer zatvorenog biokinetickog lanca sa Cetiri tacke oslonca (na mestu gde
se noge oslanjaju, na pokretnom sedistu i na mestu svakog hvata posebno), gde se kretanje
odvija u jednoj ravni, te u takvom slucaju ima tri stepena slobode (Rajkovi¢ (2014) prema: lli¢,
Vasiljev 2003). S tim u vezi kretanja u zglobovima mogu da budu vremenski rasporedena na
razlicite nacine i na osnovu toga se razlikuju i razliiti stilovi u tehnici (Rajkovi¢ (2014) prema:

Herberger 1984).

U prethodnih trideset godina najéesc¢i trendovi i stilovi zaveslaja su bili: "Adam stil",
"DDR stil" i "Rosenberg stil". Razlike se ogledaju u amplitudi kretanja sedista i nagibu tela prema
napred i nazad. Kasnija evolucija zaveslaja dovodi do promena u pritisku lopate vesla na vodu

koji je sada kontinuiran od pocetka do kraja zaveslaja (Rajkovi¢ (2014) prema: Klavora 1976).

Kasnije su definisana dva glavna faktora po kojima se razlikuju navedeni stilovi i to
istovremenost kretanja nogu i trupa, i naglasenost amplituda nogu i trupa u zaveslaju.
Kombinacijom faktora otkriven je Cetvrti stil koji je dobio ime po talentovanom ruskom treneru
Igoru Grinku, koji je trenirao veliki broj svetskih prvaka u Sovjetskom Savezu i Sjedinjenim
Americkim Drzavama. Tako je obelezje "Adam stila" simultano opruzanje nogu i trupa uz
naglasenu amplitudu nogu, dok je obelezje "DDR" stila simultano opruZanje nogu i trupa uz
naglasenu amplitudu trupa. "Rosenberg" stil karakteriSe razdvojeno opruzanje nogu i trupa uz
naglasenu amplitudu trupa nasuprot "Grinko" stilu koji karakterise razdvojeno opruzanje nogu i

trupa uz naglasenu amplitudu nogu (Rajkovié (2014) prema: Kleshnev 2006).
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Slika 1. Stilovi u veslanju (preuzeto: Rajkovi¢ 2014)



2. FAZE ZAVESLAJA | NJIHOVE KARAKTERISTIKE

Da bi kretanje bilo jasnije tokom zaveslaja obelezene su referentne tacke i faze koje ih

povezuju. IzloZzeni model je slika onoga Sto se trenutno smatra efikasnim zaveslajem.

Slika 2.Tacka T1. Pocetak faze slobodnog

kretanja ¢amca (pripremna faza). U ovoj tacki

vesla su upravna na ¢amac. Drska se nalazi iznad
kolena i trup je priblizno vertikalan (preuzeto:

Kleshnev 2020)

e

Faza (F1). Priprema trupa. Trup se zajedno sa karlicom rotira oko kukova i zadnja loza i

.....

kontrolisano privlaci patike prema sebi u zavisnosti od tempa veslanja (brze na veéem

tempu).(Kleshnev 2020)

Slika 3. Tacka T2. Tranzicija u fazi slobodnog
kretanja ¢amca. Kolena su pod uglom od 90°, pete
su i dalje spustene. Drska se nalazi iznad gornje ivice
odupiraca za noge. Trup je nagnut napred pod
uglom od 25-30°. Ramena su oborena i istegnuta

napred. (preuzeto: Kleshnev 2020)

Faza (F2). Kretanje rolom. Pete se podiZzu od ploce odupiraca i prednji deo stopala sa
prstima pritiska odupirac, sto dovodi do usporavanja ¢amca i usporavanja rolom. Tada dolazi do
okretanja kaSike u okomit polozaj, drske se odguruju napred i nagore, prema krmi. (Kleshnev

2020)



Slika 4. Tacka T3. Zahvat. Drske vesala nalaze se
najdalje prema krmi. Ruke su opruZzene. Ramena
istegnuta i oborena. Lumbalni deo trupa je
zategnut, grudi uspravne i pritisnute uz kolena.
Potkolenice su u vertikalnom poloZaju i pete
odignute od odupiraca. (preuzeto: Kleshnev 2020)

Faza (F3). Ulazak kasike u vodu. Kasika okomito ulazi u vodu, prskajuci prema krmi. Ovo

se ostvaruje pritiskom prednjeg dela stopala na odupirac, sa $to opustenijim rukama i ramenim

pojasom. Konekcija sa vodom ostvaruje se kroz odupirac za noge. (Kleshnev 2020)

Slika 5. Tacka T4. Potapanje kasike i
“konektovanje” sa vodom. U ovoj tacki rol i drska
su vec prosli 6-10cm putanje od zahvata. Trup
zadrZava cvrst, potporan polozZaj, kao u zahvatu.
Veslac je “okacen” na drske sa istegnutim rukama

i ramenim pojasom. (preuzeto: Kleshnev 2020)

Faza (F4). Inicijalno ubrzanje ¢amca. Putanja kasike je horizontnalna. Sila na drsci ubrzano raste

i Camac ubrzava. Angazovanjem snaznih misi¢a ekstenzora nogu, vesla¢ smanjuje svoju sedecu

tezinu (smanjuje suspenziju) i podize se od rola. (Kleshnev 2020

()

Slika 6. Tacka T5. Tranzicija. U ovoj tacki potiska
vode kolena su pod uglom od 90°, drske u ravni sa
gornjom ivicom ploce odupiraca. Rol dostize
maksimalno ubrzanje. Trup i dalje odrZzava poloZaj

zahvata. (preuzeto: Kleshnev 2020)



Faza (F5). Ubrzanje veslaca. Pete su spustene na ploCu odupiraca i pritiskaju je.
Aktivacija miSi¢éa se prebacuje sa ekstezora kolena, na zadnji misi¢ni lanac — zadnju loZu i
glutealne misic¢e. Ovo “otvara” trup, potiskuje kolena nadole i opruza ih. Ovakvom misSiénom

sinergijom sila i snaga dostiZzu svoj maksimum. TeZiSte tela veslaca ubrzava ali ubrzanje ¢amca

opada. (Kleshnev 2020)

Slika 7. Tacka T6. Sredina aktivne faze.
Veslo je blizu upravnog poloZaja na camac i drska
je malo ispred i iznad kolena. Noge su skoro pa
opruZene, trup je vertikalan, i ruke i ramena

pocinju da vuku. (preuzeto: Kleshnev 2020)

Faza (F6). Ubrzanje ¢amca. Drska nastavlja da ubrzava prema pramcu pod uticajem brze
ekstenzije trupa udruzene sa privlacenjem rukama. Sile opadaju. Sila na odupiracu opada brze

od one na drsci vesla, Sto prouzrokuje znatno ubrzanje ¢amca. (Kleshnev 2020)

Slika 8. Tacka T7. Kraj aktivne faze. Noge su
opruZene, trup je blizu svoje krajnje pozicijie, drska
putuje jos nekih 5-7cm (Sto manje to bolje). Laktovi su
u visini drski vesala. Gornja ivica kasike viri iz vode.
(preuzeto: Kleshnev 2020)

Faza (F7). Izlazak kasike iz vode. Sila na odupiracu je naglo opala, ali ruke nastavljaju na
brzinu provlaka, privlace drske prema trupu i nadole. Nakon toga trup zapocinje vracanje prema

krmi ¢amca. Tezina veslaca u potpunosti pritiska rol. Kasika izlazi Cisto i brzo iz vode.



Slika 9. Tacka (T8). Kraj zaveslaja.
Drska se nalazi u najdaljoj poziciji prema
pramcu. Noge su opruzene, trup je pod
uglom od 25-30°. U rimenu Saka spoljne
ruke je tik uz bocnu ivicu trupa. (preuzeto:

Kleshnev 2020)

Faza (F8). Pocetak faze slobodnog kretanja ¢amca. Drske vesala zapocinju kretanje
prema krmi a kasike su okrenute u horizontalan poloZaj. Sake, ruke i ramena se kontrolisano
opruzaju pratedi drsku. Zatim se karlica sa trupom rotira oko kuka i ciklus zapocinje iznova (od

tacke T1). (Kleshnev 2020)

2.1.0pterecenje na telo veslaca

U ovom odeljku bice reci o uticaju optereéenja tokom zaveslaja na anatomske strukture

sportiste tokom proizvodnje i prenosa sile.

Prema KleSnjevu (Kleshnev, 2008a) znacajan procenat energije (92,8%) celokupnog
sistema koji ¢ine amac, vesla i sam veslac, gubi se i za taj gubitak odgovoran je sportista. Dalji
razvitak mehanizma kojim se veslaca u ¢amcu krece, nudi uslove za poboljSanje performansi.

(Nolte 2011)

2.1.1. O tehnici, anatomsko glediste

Zaveslaj je ciklican i predvidiv pokret, gde telo veslaca predstavlja kariku u lancu koja
povezuje kaSiku vesla i odupira¢ za noge. Telo je celina sastavljeno iz sitnijih segmenata,
zglobova, i njihova brzina savladavanja opterecéenja, kao i medusobni odnos tih segmenata daju

celokupnu sliku o posturi i kretanja veslaca tokom zaveslaja. (Nolte 2011)

Preciznije reCeno, opterecenje na telo veslaca stvara se izmedu drske vesla i odupiraca

za noge tokom samog potiska kroz vodu (aktivne faze zaveslaja). Opadajuée optereéenje koje
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vesla¢ oseca u drsci vesla dogada se istovremeno sa poveéanjem optereéenja tokom upiranja
nogama i ako se sila efikasno prenosi, dobro uskladenom tehnikom, drska vesla i rol (pokretno
sediste) treba da se krecu istom brzinom sve do momenta ukljucivanja trupa i prelaska u drugi
deo zaveslaja. U trenutku sabiranja sila potiska nogu i kac¢enja trupa na drsku vesla, sportista
ostvaruje najvecu silu, drSka dodatno ubrzava prema grudima i aktivnha faza se zavrSava

izlaskom vesla iz vode.

Najveée opterecenje na telo ostvaruje se u prednjem delu aktivne faze, tacnije izmedu
zahvata (kacenja vode) i najvece sile koja se osvaruje na drici vesla (momenat sabiranja sila
nogu i trupa). (Nolte 2011) U ovom delu je narodito vazna postura tela i to ne samo zbog
proizvodnje i transmisije sile, vec i zbog toga Sto lumbalni deo kicmenog stuba u ovom polozaju

trpi najvece optereéenje.

Slika 10. Sile koje deluju unutar sistema ¢amac — veslo — veslac¢ (Preuzeto:

https://www.rowinginmotion.com/understanding-force-curves-and-boat-acceleration/)

Varijacije u tehnici umnogome zavise od femoralno - karlicne mehanike i medusobnog
odnosa. Od tajminga i balansa u kretnji izmedu ova dva segmenta zavisi¢e karakteristika

tehnike, angaZovanje misi¢a kao i proizvodnja sile.


https://www.rowinginmotion.com/understanding-force-curves-and-boat-acceleration/
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Slika 11. varijante u odnosu noge — trup dovele su do diferencijacije 4 najzastupljenija stila
veslanja danasnjice. Na slici se pored dijagrama sile nogu, trupa i ruku vidi i apsolutna sila i
njeno trajanje tokom zaveslaja. (Preuzeto: https://www.researchgate.net/fiqure/Graphic-

representation-of-the-power-of-rowing-styles-in-the-stroke-phase-Kleshnev-
2006 fig2 333257416)

2.1.2. Stopalo i skocni zglob

Kao sto je receno telo se sastoji od manjih segmenata — zglobova, koji povezani u lanac
omogucavaju dinamiku celog sistema koji se kre¢e. U zavisnosti od pokreta koji se vrsi neki
zglobovi imaju vise dinami¢ku ulogu pokretaca,dok drugi deluju stati¢ki, omogucavajudi
transmisiju sile kroz telo. U zaveslaju stopalo funkcijom koju vr$i dominantno pripada prvoj

grupi.

Naime, u takmicarskim ¢amcima stopalo veslaca oslanja se na odupira¢ za noge u vidu
platforme, koja se nalazi najec¢esée pod uglom od 40 stepeni. Stopalo je povezano sa camcem
preko patika i vezica za pete koje su sastavni deo njegove opreme. S obzirom na svoju strukturu
(28 kostiju) uloga stopala prilikom odgurivanja ¢amca ogleda se u transmisiji sile iz donjeg dela

tela, tacnije od stopala nagore.

Tokom takozvane faze slobodnog kretanja ¢amca u sko¢nom zglobu vrsi se rotacioni
pokret tokom kojeg se vesla¢ krece napred, prema krmi ¢amca. Pre same (dorzalne) fleksije u
sko¢nom zglobu vesla¢ ispravlja ruke u latkovima, rotira karlicu oko glave butne kosti i
odrZavajuc¢i neutralan polozZaj lumbalnog dela kiémenog stuba prebacuje se napred, savija
kolena i ulazi u takozvani prednji poloZaj. U ovoj poziciji stopalo se nalazi u dorzalnoj fleksiji,
pete su odignute od odupiraca i kolena su savijena, Sto sve dovodi do povecéanja napetosti u
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ovim zglobovima. Ukoliko sportista nije dovoljno pokretljiv u skoénom zglobu, i ovaj poloZzaj mu
stvara poseban napor, potreban je dodatni rad na fleksibilnosti sko¢nog zgloba i stopala
sprecificnim veibama istezanja i opustanja napetog tkiva. Napetost ¢e ne samo uticati na
pojavu kompenzatornih poloZaja tela koji ¢esto narusavaju slobodno kretanje ¢amca vec i na

povecanu mogucénost nastanka povrede (uglavnom u lumbalnom delu kicmenog stuba).

Tokom aktivne faze (faze potiska vode) prednji deo stopala pritiska odupirac i pete se
postepeno spustaju prema dole. Trenutak kada su pete oslonjene na odupirac¢ za noge poklapa
se sa momentom najveée ostvarene sile zaveslaja. Ovo se deSava zbog toga Sto vesla¢ punim
stopalom dobija veéu povrsinu oslonca, samim tim i veéu povrsinu preko koje generise misi¢nu
silu, a to je takode momenat zajedni¢kog dejstva velikih misiénih grupa koje vrse ekstenziju

kolena i ekstenziju kuka.

2.1.3. Koleno i kuk

Ovo su glavni zglobovi - pokretaci u ¢amcu. Njih povezuju u misicno — fascijalni lanac
velike miSi¢ne grupe koje tokom aktivne faze zaveslaja, sadejstvom ostvaruju zajednicke

misicne momente i samim tim ostvarena sila prenosi se na Citav sistem dajuci éamcu ubrzanje.

U ove velike miSiéne grupe ubrajamo m. quadriceps femoris kao glavni ekstenzor kolena
i m. biceps femoris i glutealne misi¢e kao glavne opruzace u zglobu kuka. Zbog toga ove misic¢e
treba tretirati sa posebnom paZnjom, narocito u programu treninga snage. Kao ¢esta pojava
kod trenera se javlja greSka da ne posvecuju dovoljno paznje za jacanje m. gluteus medius-a i

maksimus-a, zbog Cega se javljaju mikrotraume a zatim i povrede lumbalnog dela kicme.

Slika 12. Prednji poloZaj (preuzeto: https://rowingbiomechanics.weebly.com/)
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Slika 12 prikazuje momenat neposredno pre zarona kasike u vodu. U trenutku zahvata (u
trenutku “kacenja” vode) koleno i kuk su u fleksiji, potkolenica je u vertikalnom poloZaju i
pocinje potisak nogama. U prvom delu odgurivanja ¢amca, noge pritiskaju odupirac i povecava
se ugao u zglobu kolena. Kolena se spustaju nadole i deluju na zglob kuka tako $to pasivno
otvaraju (povecavaju) ugao izmedu butne kosti i trupa. M. quadriceps femoris je dominantan

pokretac ove faze zaveslaja.

Drugi deo aktivne faze predstavlja transmisiju sile nagore, prema trupu. Kukovi se
aktivno opruzaju, trup se “kaci“ masom na drske vesala ubrzavajuci ka pramcu i zavrsava na

priblizno 110 stepeni. Glavni pokretaci ovog dela aktivne faze su m. biceps femoris, glutealni

..........

Slika 13. Aktivna faza zaveslaja. Na slikama A i B vidi se prvi deo aktivne faze. Nakon
zarona kasike krece pritisak nogama, kolena se spustaju nadole i sila se prenosi sve vise prema
gornjem delu tela. C i D su drugi deo aktivne faze. Otvaraju se kukovi, trup zamahuje prema
pramcu, ruke se savijaju i C¢amac ubrzava prema kraju zaveslaja. (preuzeto:
https.//ysjournal.com/the-effect-of-different-force-profiles-on-the-velocity-of-a-single-scull/)

Ekstenzija kuka je jedan od mehanicki najsnaznijih pokreta donjeg dela tela, sa velikim
potencijalom za stvaranje i transfer sile. Pored ostalih faktora kao $to su visina i nagib stopala u
¢amcu, postura i ugao trupa, glavni faktor za ispoljavanje potencijalne energije ekstenzije kuka
svakako je ugao kolena u zahvatu (slika 4A). Sto je ve¢a kompresija i $to je butina pod otrijim
uglom — vedi je obim pokreta u zglobu kuka, tj. telo duze deluje na putanju drSke i duzinu

zaveslaja. (Nolte 2011)

2.1.4. Lumbalni deo kicme i postura

Kada se govori o povredama u veslanju, kao prva asocijacija javlja se lumbalni deo leda.
Upravo ovaj deo isti¢e se kao deo ki€menog stuba putem kojeg se prenosi sila od odupiraéa za
noge prema drSkama vesala. Najvedi pritisak na ki¢meni stub svakako se ostvaruje u poziciji

zahvata.
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Pored sile potiska vode koju sportista treba da savlada u toku zavelsaja, opterecenje na
lumbalni deo dodatno uvecava sedeéi polozaj. U ovom poloZaju opterecenje na diskove

ki¢cmenih prsljenova 11 puta je vece od onoga kojeg imamo u stajaéem poloZaju.

Dodatni otezavajuci faktor za ¢itavo opterecenje na donji deo leda govori ¢injenica da se
sportista u ovoj poziciji nalazi pod nagibom trupa prema napred, pod uglom od 25 do 30
stepeni. Ono $to bi sportista trebalo da nau¢i odmah na pocetku bavljenja ovim sportom, a sa
ciljem Sto duZeg sportskog staza svakako bi bilo odrzavanje tzv. neutralnog poloZaja kicmenog
stuba, tj. de facto, nauciti sportistu kako da pravilno rotira karlicu oko glave butne kosti. Ukoliko
se ovaj pokret pravilno izvede Sanse za mikrotraumama i nastankom povrede leda su znatno
manje. Pravilno rotiranom karlicom, dobijamo neutralan polozaj kicmenog stuba u lumbalnom

delu, a sa tim istovremeno i pravilnu, jednaku distribuciju opterecenja na diskove i zglobne

Usled loSeg sprovodenja tehnike, nastanka zamora, kao i loSe fleksibilnosti (a narocito

miSi¢a zadnje loZe buta) Sanse za nastankom povrede su sve vece.

Neutralni poloZaj karlice treba nauciti prvo na suvom u: stajaéem, sedecem i leze¢em
pololozZaju, kao i na veslatkom ergometru (prvo sa vezbama sa pauzama, pa onda vezanim

veslanjem), pa tek onda to preneti u camac.

Neutral Spine

Posterior Tilt Anterior Tilt  Neutral Pelvis

(A

Slika 14. Neutralan poloZaj karlice u leZe¢cem (1) i sedecem (2) poloZaju. (Preuzeto:
https://nunobento.co.uk/2018/09/11/lying-posture-neutral-pelvis/)

Uzedi u obzir to da je trup veslata nagnut prema napred, dovodi nas od sledeceg

pitanja,a to je fleksibilnost misi¢a zadnje loZe buta. Ukoliko su oni previse kruti vesla¢ neée biti u
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moguénosti da prilikom prebacivanja trupa napred rotira karlica, Sto ¢e dovesti do fleksije u

lumbalnom delu leda.

Pored toga jako je vaino da se prilikom obuke zauzimanja razli¢itih polozaja tela u
¢amcu i odrzavanja posture, obrati paznja na to da instrukcije od strane trenera budu precizne,
razumljive i kratke, ali pritom sadrzajne. Cesta instrukcija ,ispravi leda” koju €esto ¢ujemo u
praksi u veslanju, nekada neée biti dovoljna kako bi se postigao Zeljeni efekat, a to je da
sportista zauzme bezbedan poloZaj. Mladi veslaci, a ¢esto najmlade kategorije retko imaju svest
o polozaju koji treba da zauzme karlica, iako im se ¢ini da su ispravljeni u ledima. Zato je
potrebno da trener uz demonstraciju pribliZi sportisti ovu problematiku kao i da ga kroz vezbe

navede do postizanja ovog oseta, kako bi se vesla¢ mogao samostalno ispraviti u toku treninga.

2.1.5. Grudni deo kicme i ramena

lako veci deo opterecenja, Sto se tice kompresivnih sila, podnosi lumbalni deo kicmenog
stuba, grudni deo podnosi drugacije vrste optereéenja i zahteva drugaciji tretman Sto se tice
samog treninga. Gornji deo trupa kao i rameni pojas narocito su znacajni u rimen veslanju gde
postoji rotacija ovog dela tela oko svoje uzduzne ose od 35 stepeni. U slucaju da postoji
ogranicenje u pokretljivosti torakalnog dela kicme i ramenog pojasa, moze do¢i do povecanog
optereéanja jedne noge prilikom potiska, Sto dalje dovodi do nejednake distribucije sile na

odupiracu za noge.

Zbog toga je jako vazno obratiti paznju na pokretljivost ovog dela tela pogotovo prilikom

zagrevanja za trening na vodi, kao i za trening snage.

Uloga ramena i ramenog pojasa je da statickom kontrakcijom obezbedi tranfer sile
putem misi¢nog lanca koji se formira prilikom potiska kroz vodu. Najbolju poziciju za fiksiranje
javljaju nepravilnom misicnom aktivacijom su: ,proklizavanje” rola u prazno prilikom potiska
kroz vodu, Sto nagovesStava nedovoljnu aktivaciju latisimus dorsi -a. Druga greSka, cesto
zastupljena kod pocetnika prenaglaseno podignuta i napeta ramena, Sto implicira na

prekomernu aktivaciju m. trapeziusa koji je preuzeo ulogu stabilizatora od latisimus dorsi -a.

U zavrSnom delu zaveslaja ramena treba povudéi u poloZaj retrakcije kako bi se ostavio

prostor za prolaz laktova pored tela i da se pritom ne bi izgubio pritisak na drsci vesla.
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2.1.6. Lakat i rucni zglob

Pravilan transfer sile duz ruku podrazumeva polozaj u kome je lakat u unutrasnoj rotaciji
i nosi opterecenje sa sobom prema ramenima. Spoljna rotacija u laktu pak, dovodi m. biceps
brachii u domininantan, stabilizirajuéi polozaj i do toga da se sila ne prenosi ravno prema

ramenima.

Savijanje u laktovima tokom zaveslaja stvar je individualne tehnike. U praksi nije redak
primer susreta sa tehnikom kod koje vesla¢ vesla na vise ili manje zgréene ruke a pritom da ne
gubi na svojoj efikasnosti. Primer za ovo su i neka imena koja pripadaju samoj veslackoj eliti
(kao §to su lztok Cop (SLO), Ondri Sinjek (CES), Olaf Tufte (NOR), Kjetil Borh (NOR)). Svi oni
imaju istancan osecaj za kretanje ¢amca, kao i sposobnost da maksimalno efikasno koriste svoje

telo kako bi pokretali Citav sistem.

Preporudljivo je da veslac¢ tokom potiska vode odrzi laktove opruzenima, sve do drugog
dela zaveslaja kada otvara trup i prenosi brzinu prema pramcu. Smatra se da pravo ,kacenje” na
vesla, kako se to ¢esto u praksi ¢uje, moze biti postignuto tek sa potpuno opruzenim laktovima,
zbog Cega se Cesto mozZe Cuti kod trenera narocito mladih kategorija instrukcija usmerena na

ispravljanje ruku kod veslaca.

Lakat i ru¢ni zglob nalaze se u velikoj medusobnoj zavisnosti Sto znacdi da pozicija jednog

zgloba umnogome uslovljava onaj drugi.

Bilo koja pozicija ruénog zgloba koja odstupa iz ravni podlaktice smanjuje efikasnost
zaveslaja. U ovom poloZaju zglob ruke moze da podnese najvece opterecenje. Usled naglasene
fleksije ili ekstenzije u ruénom zglobu mozZe doéi do preranog zamora misi¢a podlaktice a zatim i

tehnickih gresaka kao Sto su prerano iskakanje vesla iz vode i nemoguénost okretanja kasike.

Pocetnik na prvom treningu treba da nauci kako pravilno da drzi drsku vesla i to prvo na
suvom a onda na vodi. Kada savlada pravilno drZanje i okretanje vesala - to je osnova za bilo

koju dalju kretnju u ¢amcu.
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3. RIMEN | SKUL, ISTOVETNOST | RAZLIKE U TEHNICI

Razlike u tehnici skula i rimena poticu od razlike u konstrukciji ¢amaca njihovih
disciplina. Samim tim Sto svaki vesla¢ u skul disciplinama ima po dva vesla a u rimenu po jednu,
na prvi pogled nagovestava rizlike u sprovodenju tehnike, odrZavanju ravnoteze u ¢amcu i

sinhronizaciji posade.

lako se u praksi moZe naic¢i na primer da treneri ¢esto u radu sa mladim kategorijama
zapostave potrebno vreme za rad u rimen diciplinama, $to zbog nedostatka opreme, sto zbog
nekih drugih trenaznih planova trenera, ipak je vazno da dete od 14 godina jednako dobro

sprovodi tehniku skula i rimena u takmicarskim uslovima.

Nejednak telesni razvitak koji asocira na rimen discipline trebalo bi ujednaciti treningom

snage u teretani uz primenu unilateralnih vezbi i vezbi istezanja.

Drzanje vesala: U skulu u svakoj Saci nalazi se po jedna drska vesla. Veslo se ne steze,
drzi se tako da korenovi prstiju nalezu na gornju stranu drske, prsti su poloZeni na drsku i palac
naleze na vrh drske. U rimenu drska vesla se drzi tako da spoljna ruka (ruka dalja od viljuske

auslegera) naleze ma kraj drske, a unutrasnja (ruka bliZza viljusci auselgera) je odvojena od

spoljne razmakom od 1-2 Sake, zavisno od individualnih preferencija.

Slika 15. Pravilno drZanje vesala u skulu i rimenu (preuzeto: https.//www.rowperfect.co.uk/the-

grip-in-rowing-technique/)
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U oba veslacka pravca sedi se uspravnim trupom, leda su ispravljena, kolena opruzena,
ali ne forsirano. Polozaj ramena se razlikuje. U skulu ramena leze u istoj ravni, dok kod rimen

disciplina rame spoljne ruke malo je vise u odnosu na rame unutrasnje ruke.

Prvo ¢emu sportista novajlija treba da se pozabavi kada ude u ¢amac svakako su
redosled i pravilno drZanje tela. Ovo su osnove veslacke tehnike i zadatak trenera je da stvori
kod sportiste automatizam, kako u daljem razvoju i sticanju finijih motoric¢kih sposobnosti u
¢amcu, fundamentalne greSke ne bi omogucile nastanak novih gresaka i na taj nacin sprecile
ovladavanje tehnike na visem nivou. Trener u ovom slucaju mora uporno da ispravlja gresku

veslaca pocetnika kako ne bi doslo do stabilizacije gresSke u tehnici.

Moze se reci da se u metodici veslanja koriste kako analiti¢ki tako i sinteticki metod, s
tim da prvi ima viSe uceSéa u obucavanju pocetnika od drugog, Sto ne znaci da se analiti¢kim
metodom necdemo sluZiti i u radu sa vise iskusnim vesla¢ima. Takode postupnost usvajanja
noviteta u tehnici naterace nas uglavnom da prvo primenimo analiti¢cki da bi zatim povezali

elemente sintetickim metodom.
Aktivna i faza slobodnog kretanja camca (pasivna)

Pod aktivnom fazom podrazumevamo pocetak zaveslaja, ta¢nije trenutak kada kasika
vesla grabi vodu, potiskuje je, pa sve do momenta dok kasika ne izade iz vode (kraj zaveslaja).
Zadatak veslaca ili posade u ovoj fazi je da ¢amcu Sto efikasnije prenesu misiénu silu i stvori

uslove za Sto vecu brzinu u narednoj fazi.

U fazi slobodnog kretanja ¢amca, ¢amac slobodno plovi po vodi pod uticajem
prethodnog zaveslaja, tj. aktivne faze. Tokom ove faze veslaé/posada treba da tezi tome da Sto

manje ometa kretanje ¢amca i time obezbedi uslove da ¢amac Sto dalje otplovi.
3.1. Osnovni veslacki polozaji

Tri osnovna poloZaja kojom obucavamo sportistu pravilan redosled kretanja u ¢amcu su:
zadniji, srednji i prednji polozaj. Sva tri koriste se u fazi slobodnog kretanja ¢éamca. Pored ova tri
poloZaja treba navesti i polozaj u kraju zaveslaja koji se takode cesto koristi na svim nivoima
obuke. Vezbe se izvode tako da veslac¢ napravi kracu ili duzu pauzu (2 do 4 sekunde) u ovom
polozZaju. Obicno se koriste kao vezbe redosleda pokreta, gradenja ritma u ¢amcu, balansa,

sinhronizacije posade itd.
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Posto se ovi polozaji prvenstveno koriste kod uéenja redosleda pokreta u camcu, treba
prvo objasniti Sta se smatra trenutno najzastupljenijim na¢inom i modelom zaveslaja. Redosled
se grubo moZe opisatii na slededi nacin: Prilikom kretanja napred (prema krmi ¢amca) prvo se
ruke opruZaju u laktovima, zatim se trup prebacuje napred preko kukova (fleksijom od 30

stepeni), a onda se kolena savijaju i rol krece prema odupiracu za noge.

Svaki od gore navedenih segmenata zaveslaja predstavlja osnovne poloZaje veslacke

tehnike, pomocu kojih se vrsi obuka u veslanju.

U zadnjem poloZaju telo je malo nagnuto nazad, iza vertikale za nekih 20 stepeni, sedi se
uspravno, ramena su opustena i u istoj su ravni, laktovi opruzeni i kolena opruzena ali ne
stegnuta. Kod primene ove vezbe prilikom ucenja redosleda kretanja obrada se paznja na to da

se ruke svaki put opruze u laktovima.

Srednji polozZaj je po redosledu sledeéi segment tehnike. Sprovodi se tako Sto se na vec
opruZene ruke trup prebaci prema napred (fleksijom), preko vertikale - za priblizno 30 stepeni.
Trup treba da ostane uspravan, karlica rotirana, i kolena blago savijena. U ovom polozaju drska
vesla treba da bude blizu vertikalne ravni noinih prstiju. Fleksibilnost misSi¢a zadnje loze
narocito uti¢e na zauzimanje ovog polozaja. U redosledu, narocito se obrada paznja na to da

trup sledi ruke. Postura, tacnije ¢vrstina trupa je u naroc¢itom fokusu kod ove pozicije.

Prednji poloZaj moZe se zauzimati na razli¢itim duZzinama rola prema stopalima, zavisno
od potrebe veibe kao i od umesnosti posade. Kod zauzimanja prednjeg poloZaja veslaci
odnosno posada, pauziraju na predvidenoj duZini zaveslaja, nakon sto su opruzili ruke, prebacili
trup i krenuli rolom napred. Sto se ti¢e redosleda kretnje obraca se paZnja na to da noge ne

krenu pre nego Sto su se trup i ruke namestili u povoljan polozaj.

Stajanje u kraju zaveslaja Cesto se koristi kod uspostavljanja ritma u céamcu i
sinhronizaciji posade. Kao $to i sam naziv kaZze pauza se pravi u samom kraju, tacnije u
momentu kada kaSika izade iz vode. Kolena su opruzena, trup usravan i prebacen iza vertikale,
rameni pojas u retrakciji, ruke savijene u laktovima. Laktovi su blago odvojeni od tela i grade
ugao od 90 stepeni sa podlakticom. Zglob Sake je ravan, drska vesla rotirana naleze u
poluotvorenu $aku. Vrhovi drske u ovom poloZaju u skul veslanju treba da se nalaze blizu tela

malo ispod linije grudne kosti.

Navedene polozaji koriste se kao vezbe pomocu kojih usvajamo segmente zaveslaja i

povezujemo ih u celinu. Kod obuke pocetnika veibe se izvode tako da kasika leZi nali¢jem na
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povrsinu vode (plat poloZaj). Ovo ujedno poveéava povrsinu oslonca na vodi i daje stabilnost
¢amcu, pa se tako veslaci mogu osetiti sigurnijim. Kasnije, ovladavanjem tehnike veslaci izvode
ove vezbe bez diranja vode veslima, Sto predstavlja dodatni izazov za balans ¢amca. S obzirom
na relativno stabilne uslove, za pocetnike, moZe se reéi da je obuka kretanja napred (u fazi
slobodnog kretanja ¢amca) jednostavnija za usvajanje od redosleda tokom potiska vode

(aktivne faze zaveslaja).

Posto tokom aktivne faze zaveslaja ne moZzemo praviti zastoj (veslo se ne moZe naglo
zaustaviti tokom propulzije kroz vodu) da bi naglasili redosled kretnje, zaveslaj se moze podeliti

na njegove osnovne segmente i na taj nacin se vezbati specifican deo zaveslaja.

Redosled kretnje tokom aktivne faze obrnut je redosledu faze slobodnog kretanja

¢amca.

Od momenta grabljenja vode noge se prve uklju¢uju u rad vrseéi pritisak na patike i
odgurujudi rol. Podjednako sa rolom drska vesla se kre¢e prema kraju zaveslaja. “Slip” efektom
nazivamo situaciju kada vesla¢ ne ostvari potrebnu misi¢nu konekciju trupom izmedu rola i

Ill

drske, pa prilikom potiska vode rol “prolec¢e u prazno”, bez pravilne aplikacije sile na veslo (sila

se gubi).

Trup pocinje da se otvara malo pre nego Sto su se noge opruzile, nadovezujuci se na taj
nacin na brzinu potiska nogu, i koristeci inerciju pokreta. Masa celokupnog sistema ubrzava
nazad sve dok traje efektivan prenos sile. Svaki prekomeran prenos tela u kraj zaveslaja

rezultirace vertikalnim radom ¢amca i zajedno sa tim gubitkom propulzije i brzine ¢amca.

Pred sam kraj zamaha trupom u rad se ukljuCuju ruke i priviaée drske ka telu. Treba
naglasiti da ruke do samog kraja zaveslaja treba da ostanu S$to je vise moguce istegnute na

veslima i na taj nacin obezbede kvalitetno “kacenje” mase na vesla.

U rimen disciplinama imamo veslace koji veslaju na razli¢itim stranama Sto predstavlja
dodatni problem u okviru tehnike s obzirom na odstupanje sa linije tezista ¢amca. S toga,
posada u rimenu treba da izgradi jedinstven osecaj tezista u ¢amcu, i da se tom prilikom
individualne razlike u tehnici svedu na minimum. Razlike u antropometriji veslaca, tehnici,

Stelovanju i sposobnostima takode su dodatni otezavajuci faktor u rimenu.

Osnovne veibe koriste se kako u skul tako i u rimen disciplinama. Razlike ima, i

uglavnom im je uzrok razli¢it polozaj trupa u skulu i rimenu.
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Naime, u rimenu postoji rotacija trupa u uzduznoj osi prema strani koja se vesla. To se
moze primetiti postmatrajuci poloZaj ramena u frontaloj ravni, koja bi u zahvatu trebala da

bude paralelna ravni drske, ukoliko je ¢amac dobro nastelovan (slika 16).

Slika 16. PoloZaj trupa u zahvatu, rimen (preuzeto: https://www.decentrowing.com/improve-
sweep-position-at-the-catch.html)

U kraju zaveslaja (slika 17), sa druge strane, trebalo bi potpuno eliminisati rotaciju trupa.
Lumbalni deo treba da je stabilan, fiksiran i bez uvrtanja. TeZina tela treba da je ravhomerno

rasporedena bez pretezanja na stranu, i pritisak na odupira¢ima za noge jednak.

Slika 17. PolozZaj trupa u kraju zaveslaja, rimen (preuzeto:

https://www.decentrowing.com/improve-sweep-position-at-the-catch.html)
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3.2. Rad kasike

O efikasnosti necije tehnike veslanja ¢esto se moZzemo uveriti samo posmatranjem rada
vesla, tacnije kasike (Cest naziv je i “lopata”) vesla. Treneri Cesto Cak i previse paznje poklanjaju
samo posmatranjem i ispravaljanjem rada kaSike, zanemarujuéi na taj nacin Sire posmatranu
sliku, tacnije rad tela i kretanje camca. lako je rad kaSike jedan od presudnih elemenata kojem

treba posvetiti puno painje tokom obuke, ipak on nije jedini.

Za trenera ovaj segment tehnike moZe predstavljati posebno teZak zadatak, jer cesto
greske koje se prave u ovom domenu tehnicke izvedbe, mogu biti prikrivene za oko, cesto i
neprimetne, narocito kada govorimo o provlaku vesla kroz vodu. Uzroci ovih greSaka su razni, a
najcesce su to: loSe Stelovanje ¢amca, greske u radu tela veslaca, stiskanje vesala, lo$ poloZaj

drske u Saci, teski uslovi na stazi (vetar, talasi) i drugi.

Posto su vesla nasa direktna veza sa camcem i deo ¢amca na koji usmeravamo veliki deo
paznje i svesti o kontroli nad ¢amcem, za pocetak, pocetnika prvo treba obuciti pravilnom

drZzanju vesala.

Posto je drzanje vesala vec¢ objaSnjeno u trecem poglavlju uz sliku 14, sada treba

objasniti okretanje vesala.

Kretanje kaSike vesla radi lakSe orijentacije podeljeno je na kretanje kroz vazduh i

kretanje tokom provlaka kroz vodu.

Kretanje kaSike kroz vazduh zapocinje vadenjem vesla iz vode na kraju provlaka i traje
sve do narednog ubacivanja vesla u vodu. Kasika se kreée horizontalnom ravni uz odredene

vertikalne oscilacije u putanji Sto se mozZe videti na slici 17.

Vertical Angle (deg)

Jl::_Ilecovery

Water level 0

-
> etoass slips ™
elease slips

~
Catch slips N\ Effective angle

Slika 18. Kretanje kasike kroz vazduh i tokom proviaka (preuzeto: Kleshnev 2020)
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Slika 18 objasnjava putanju kaSike pratedi centar njenog tezista i to cemo primeniti kako

bi objasnili razliku izmedu faze kretanja vesla kroz vazduh i provlaka kroz vodu.

Fazom kretanja kroz vazduh povezujemo tacke I,A,B,C i D tacnije sve do momenta kad

centar teZiSta kasike ne bude zaronjen u vodu.

Vidimo da se pocetkom ove faze kaSika kre¢e jednom relativno pravom linijjom sve do
trenutka kada pocinje rotacija vesla za 90 stepeni. Kod iskusnih posada i veslaca u skifu ovakva
rotacija kaSike desava se kasnije tacnije vremenski blize momentu “hvatanja vode”, od onih
manje tehnicki obucenih ekipa. Dodatni zahtev kod rotiranja vesla predstavljaju jo$ i talasi i
vetar. Aerodinamicki otpor je takode jedan od faktora koji uti¢e na opadanje brzine ¢amca, i s
toga, dobro uveslani veslaci nastoje na tome da taj otpor Sto vise smanje kasnijim okretanjem

vesala i preciznim zahvatom vode.

Dakle, vidimo da je u tacki B kasSika okrenuta okomito i spremna da zgrabi vodu.
Spustajudi se nadole veslo (C) pocinje donjom ivicom kasike da dodiruje vodu. U tacki D kasika
je napola zaronjena u vodu. Nastavljajuéi zaron kaSika dostize najdublju tacku E koja se smatra
pocetkom pune aplikacije sile vesla¢a na veslo. Ovde vesla¢ pronalazi oslonac i uslove za
ispoljavanje sile. Ceste trenerske debate i stalna teZnja za usavriavanjem momenta zahvata
vode — u uzem smislu (u Sirem smislu — ¢esto u praksi zahvatom nazivamo poziciju u kojoj se

veslac nalazi) ne mogu da produ bez navodenja takozvanog “slip” efekta.

Slip efektom nazivamo fazu koja traje od tacke pocetnog kontakta sa vodom (C) do tacke
pune aplikacije sile na veslo (E). Ono S$to prati ovaj efekat je opadanje brzine ¢amca i to je
neminovno. Tehnickim usavrSavanjem tezimo da ovaj efekat Sto vise umanjimo, smanjujudi

vremenski razmak od tacke zarona kasSike do tacke aplikacije sile.

Najcescée greske koje uzrokuju slip efekat javljaju se usled: prekasno okrenute kasike u
okomit polozaj, proletanja rolom u prazno bez prave aplikacije sile na kasSiku vesla, preuranjeno

gréenje ruku, prerano otvaranje tela, zastoj u kretanju veslaca, kontra ritam itd.

U tacki F vidimo da kasika postize najve¢u dubinu u odnosu na ¢amac. Cesta greska koja
dodatno utic¢e na preterani zaron kasike jeste prerano otvaranje trupa ¢ime se rameni pojas i

Sake podizu nagore, a samim tim vesla dublje rone.

Dalja putanja kasike kroz vodu ide ushodno. U tacki G veslac je ve¢ skoro zavrsio pritisak
nogama, “kaci” se trupom na vesla i poc¢inje da vuée rukama. Cesta greska ovde mozZe biti

prerano gréenje ruku i motoricko “gasenje” velikih misi¢nih grupa — ekstenzora kuka i leda.
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Faza od G do H tacke karakterise nagli pad sile zaveslaja, i dalje, izlazak kaSike iz vode.

Na slici 18 prikazano je pravilno drzanje vesla prilikom kretanja kroz vazduh (a) i tokom

provlaka (b).

Slika 19. Okretanje vesla (preuzeto: Kleshnev 2020)

Okretanje vesla vrsi se fleksijom prstiju. Funkcija palca sluzi da osigurava da prsten vesla
ostane pribijen uz viljusku i na taj na¢in omogucdi siguran oslonac veslaéu. Cesta greska u praksi,
i to uglavnom kod pocetnika jeste izvlacenje vesla iz viljuske izbocnika i to najcesce kod veslanja

samo na ruke.

Na slici se takode vidi da tokom kretanja vesla kroz vazduh proksimalni élanci prstiju
nalezu na drsku, dok tokom provlaka kroz vodu usled rotacije oslonac se nalazi na bazama

srednjih ¢lanaka.
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4. KOORDINACISKE SPOSOBNOSTI | VESLACKO — TEHNICKA
VESTINA

Kada govorimo o veslanju u toku trke moramo istaci vaznost koordinativnih sposobnosti
veslaca kao i potrebu za $to je viSe moguce stabilnom izvedbom. Da bi se ova vrsta stabilnosti
tokom trke postigla od sportiste se trazi najvisi mogudi stepen tehnicke izvedbe na treninzima u

razli¢itim vremenskim uslovima.

Od veslaca se trazi da ritmicki i uporno pogonsku snagu pretvara u ekifasnu snagu
potiska vode putem najpovoljnijeg puta kaSike kroz vodu, a da se pritom Sto manje snage

“osipa”.

Tokom trke na 2000 metara veslac pravi priblizno 220 — 250 zaveslaja. Spoljni uslovi kao
i neukomponovanost posade ¢esto dovode do kvarenja tehnike i to u uslovima maksimalnog
fizioloskog i mentalnog napora. U ovakvim uslovima opet se javlja potreba za stabilnom
tehnikom kao i napor da koncentracija bude do kraja usmerena na glavni cilj posade (borba za
medalju, poziciju, vreme). Gubici su neminovni a posebna vestina ogleda se u izjednacavaju¢im

reakcijama koje gubitke u potisku odrzavaju u malim okvirima.

Visoka stabilnost s jedne strane zahteva varijabilno oblikovanje osnovnog veslacko-
tehnickog oblika toka trke. Ovo u praksi znaci da vesla¢ mora biti spreman da jednako dobro
vlada zaveslajima kako u startu i finiSu tako i sredinom distance. U ovim deonicama trke brzina
¢amca varira pod uticajem razli¢itih uslova (razli¢iti zahtevi za brzinu ¢amca, odgovori na
“napade” konkurentskih posada, razliciti vremenski uslovi na stazi itd.), pa s tim varira i stepen

ulaganja snage koje vesla€ saopStava preko vesala kao i frekvenca zaveslaja.

Individualnost je svakako jedan od faktora koji treba uzeti u obzir prilikom rada sa
posadom ili osobno vesla¢om. lako ima kompleksnu prirodu individualnost se ipak ogleda u
konkretnoj strukturi pokreta. Individualne razlike mogu se pokazati kao jake strane ili slabosti a
najcesce se odnose na razli¢itost biomehanickih i motorickih pretpostavki (aksijalni koStani
sistem, miSi¢na funkcionalnost, nervno upravljanje u motorickom sistemu i mnoge druge).
Dakle zahtevi trke zahtevaju kompenzovanje, ali i postovanje individualnih razlika kod sporista

od strane trenera.

Stabilnost, varijabilnost i individualnost su samo neki od zahteva takmiéenja koji se pred
sportistu i trenera postavljaju kao smernice planiranja i sprovodenja treninga usmerenog na

razvoj veslacko tehnickih vestina.
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na:

Koordinacijske sposobnosti izvedene su iz prakti¢nih zahteva trke i odnose se pre svega

1. Sposobnost odrZavanja ravnoteze (Kérner,Schwanitz i sar. 1985)
2. Sposobnost nadovezivanja (Kérner,Schwanitz i sar. 1985)
3. Sposobnost kompleksnog diferenciranja (Kérner,Schwanitz i sar. 1985)

No, za usavrSavanje veslacke vestine vazne su i sposobnosti kao Sto su motoricka

sposobnost upravljanja, sposobnost prilagodavanja i promene delovanja i sli¢no.

Poznato je da se optimalan sled zaveslaja i besprekoran rad kasike mogu ostvariti
samo u stabilnom ¢amcu. Od stabilnog polozaja ¢amca isto tako zavisi, mogu li se kasSike
vesala dovesti u pocetni poloZaj bez dodirivanja vode. To od veslada zahteva stalno i
aktivno uspostavljanje ravnoteze, a pretpostavka za to je svesno usavrSavanje

sposobnosti uspostavljanja ravnotezZe.

Cinjenica da nije svaki snazan vesla¢ sposoban posti¢i pokretanje ¢amca s
uspeSnim potiskom obrazlaze vaznost motoricke sposobnosti nadovezivanja.
Svrsishodno prenosenje snage na unutrasnju polugu zahteva da se kretanje delova tela
tako uskladi, da u kombinaciji rada ruku, trupa i nogu u fazama potiska deluju optimalni
momenti misiéne snage. Od elitne veslacke posade ocekuju se telesne kretnje uskladene

u smeru, tempu i intenzitetu.

Sposobnost kompleksnog diferenciranja odnosi se na realizaciju svih prostorno-
vremenskih i dinamicko-vremenskih parametara kretanja. U tom smislu se sposobnost
diferenciranja pokazuje kao sposobnost oseéanja veslackog procesa u svim
pojedinostima i mogucénost svesnog odredjivanja smera, tempa i inteziteta kretanja i
njihovog usmeravanja na najveéi moguci potisak. Radi se, dakle, o sigurnom osecaju za

polozaj, zaveslaj, frekvenciju i kretanje ¢amca.

Motoricka sposobnost upravljanja potice iz direktnog zahteva veslacke trke a
ogleda se u sposobnosti prilagodavanja razli¢itim uslovima staze kao Sto su: veslanje po
sa/kontra ili bo¢nom vetru, veslanje sa naglasenom frekvencijom zaveslaja ili snagom
pojedinaénog zaveslaja, pravljenja finisa trke itd. Ovo pred veslada postavlja specifi¢ne
zahteve koji se ogledaju u sposobnosti veslaca da prilagodi osnovnu strukturu zaveslaja

u skladu sa trenutnim okolnostima.
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Sposobnost prilagodavanja i promene delovanja narocito dolazi do izrazaja pri
prelazima sa vrlo visokih frekvencija zaveslaja kakve imamo u startu trke na zaveslaje

sredine distance, ili sa zaveslaja sredine distance na zaveslaje finisa.
4.1. Karakteristike takmi€arskog zaveslaja

Primereno strukturi zaveslaja, zahtevi zaveslaja tokom trke se menjaju zavisno od
takticke zamisli trke i same situacije u trci. Dakle, nezavisno od frekvencije zaveslaja,
spoljasnjih uslova (vec¢i/maniji otpor), vece ili manje ukomponovanosti ekipe, promene

ritma, itd. sama sustina pokreta, a to je kineticki niz — treba da ostane nepromenjena.

Veslanje tokom trke zahteva angazovanje najviSeg mogudéeg trenutnog stepena

veslacke vestine i maksimalnu mobilizaciju motorickih sposobnosti.

Glavni cilj zaveslaja tokom trke je svakako: postizanje maksimalne brzine ¢amca
tokom starta, odrzavanje te brzine u adekvatnim fizioloskim okvirima i prelaz na veslanje
faze srediSnjeg dela trke (od izlaska iz startnog zaveslaja do pocetka “finisa” tj. zavrsnice
trke). Tokom faze sredisSnjeg dela trke sa ciljem odrzavanja visoke brzine ¢amca - prelazi
se u dug, kontinuiran zaveslaj, osim ako situacija na trci ne zahteva drugacije, tacnije
promenu u frekvenci i snazi zaveslaja. Ta kratka ubrzanja ili imaju karakter sprinta, ali ne
razvijaju brzinu kakvu imamo u finiSu trke, ili su to prelazni zaveslaji na koje se
nadovezuje odrzavanje prosecne brzine ¢amca. Tokom faze srediSnjeg dela trke veliku

ulogu ima izdriljivost u snazi.

Startni zaveslaji Ciji je cilj postizanje maksimalne brzine ¢amca treba da

ispunjavaju sledece uslove:

e Startni zaveslaji uglavnom sadrze 5-6 zaveslaja koji moraju dovesti do

maksimalne brzine ¢amca.

e Prilikom starta rad tela treba uskladiti tako da dode do Sto manjeg

skretanja ¢amca sa putanje

e Postepeno se povecava duzina zaveslaja, na taj nacin Sto veslac prelazi
sve duZi put rolom po Sinama ¢amca. Polazi se otprilike od pola duZine
Sine (“od pola rola”) da bi se kasnije, u 5.- 6. zaveslaju dostigla ukupna

raspoloziva duzina Sina.
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e Svi ovi zahtevi trebaju biti ispunjeni na najviSoj mogucoj frekvenci

zaveslaja.

Uopsteno, vlada pravilo da se mora paziti na malo skraéenje kretanja vesla ispred
viljuske, potpunu koncentraciju na kraj zaveslaja (vadenje vesla iz vode) i kontrolu nad
premestanjem telesnih proporcija - sa ciljem sto manjeg remecenja plovidbe ¢amca

tokom faze slobodnog kretanja ¢amca.

Pri prelazu sa startnih zaveslaja na zaveslaje faze sredisnjeg dela trke vaino je da
se proonade pravi ritam zaveslaja, Sto znadi da treba preci na zaveslaje koji deluju na
potisak i Stede energiju. Uglavhom se taj prelaz moZe posti¢i sa 2 do 3 zaveslaja.
Frekvenca zaveslaja pada na onu koja je predvidena za sredi$nji deo trke. Radna putanja
vesla formira se tako da obezbedi potpuno kontinuirano delovanje snage vesla¢a na

kasiku vesla.

Zaveslaje srediSnjeg dela trke karatkeriSe naglasena prednja putanja. Oni
zahtevaju od veslaca da svojom snagom deluje preko duge radne putanje vesala. Pozicija
tela je takva da je trup vesla¢a nagnut napred i sedi se u relativno udobnom polozaju.
putanjom zaveslaja, i pruzaju potporu pritisku nogama. Vracanje nazad u pocetni poloZaj

treba izvesti tako da dode do Sto manjeg remecanja slobodne plovidbe ¢amca.

Sprint u toku trke i u finiSu ima za zadatak da se u kratkom vremenu postigne
veéa brzina ¢amca koja ée omoguciti prednost nad protivnikom. Poveéanje brzine ¢amca
ostvaruje se povecanom frekvencom zaveslaja i poveéanim ulaganjem snage u svaki
zaveslaj. Treba naglasiti da vrlo ¢esto u finiSu trke ne dominiraju takticki aspekti, vec

nuznost da ¢amac postigne maksimalnu brzinu uprkos visokom nivou zamora.

Veslac u skifu moze maksimalno iskoristiti nivo veslacke tehnike koji je postigao,
dok u ekipnim ¢amcima treba uskladiti tehnicki jake i slabe strane. Pri tome ne treba
odstupati od modela zaveslaja koji posada Zeli da postigne, a odnosi individualnih razlika
u zaveslaju ne smeju dovesti do efekata koji su u medusobno suprotnih smerova.
Postizanje visokih prosec¢nih brzina tokom trke zavise od dobre harmonije posade.
UspeSne posade su uglavnom one koje spretno iskoriséavaju individualne prednosti,

odnosno kompenzuju individualne slabosti.
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5. SISTEMATIZACIJA GRESAKA U TEHNICI VESLANJA

GreSkom u tehnici moZemo nazvati svaku radnju koja prilikom izvedbe rezultira
neefikasno$éu ili uruSavanjem potencijalno optimalne kretnje. Da bi se tehnika izvodila
pravilno, treneri se Cesto u praksi koriste modelima tehnike (zaveslaja) koji su opStevazedi,
opsSteprihvaceni i predstavljaju standard u svetu sporta. |z prakti¢nih primera ¢esto se moze
zakljuciti da kruto pracenje nekog modela, bez uzimanja u obzir viSe razlicitih faktora (kao Sto su
visina, antropometrija, telesne karatkeristike veslaca) zapravo moze proizvesti nezeljeni efekat i
zaveslaj uciniti manje efikasnim. Naravno kod obuke pocetnika forsiranje modela zaveslaja je
nuzno, ali kako vreme protice i vesla¢ sve vise ovladava tehnikom time joj daje posebna, njemu

svojstvena obelezja. To je ono $to nazivamo stilom.

Najéeséi uzrok tehnickih gresaka su zapravo trenerske greSke u vreme kada se sportista
tehnicki obucavao. Obi¢no se rano forsiraju neki delovi tehnike, a drugi zapostavljaju, Sto
kasnije, na viSem nivou ovladavanja vestinom predstavlja znacajan otezavajudi faktor. Zato je
teorijski model tehnike kao celine vazan u treningu pocetnika, jer trener moze saciniti strateski
plan obuke, postovati hijerarhijsku strukturu delova tehnike i otkriti pravilan redosled u

obucavanju pojedinih delova tehnike. (Koprivica 2013)

U ciklicnim aktivnostima na greSke se moZe ukazivati u toku veZbanja zato Sto su

kretanja relativno jednostavna. (Koprivica 2013)

Kod obuke pocetnika u veslanju izdvojio bih dva najvaznija elementa tehnike na koje
treba obratiti paznju i na kojima treba raditi kontinuirano i naporno sve dok sportista ne nauci
sam da oseti kad gresi i ne dode u stanje da sam ispravlja gresku. Ta dva elementa su redosled
kretnje i postura. Oni su fundamenti veslacke tehnike i osnova za podizanje na visi tehnicki nivo.

Stabilizacija fundamentalnih elemenata tehnike je dobar osnov za dalji rad i napredak.
Neki od faktora koji otezavaju sprovodenje tehnike u veslanju su:
e \Veslac se kreée ledima unazad, Sto je neuobicajeno kretanje.

e Pokreti u veslanju su balisti¢ki, Sto znaci da kada je pokret jednom zapocet ne

postoji mogucénost korekcije.
e RavnoteZa u kojoj vesla¢/posada rade je labilna.

e Narocito problemati¢ni su tacke zahvata vode i povlacenja vesla kroz vodu i

vadenje vesla iz vode i kretanja u pocetni polozaj.
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e Promene smera kretanja veslaca su vrlo osetljive tacke u toku veslanja. Vesla¢
mora da Sto manje remetedi brzinu ¢amca, ugasi prethodno kretanje i uspostavi

drugo kretanje u suprotnom smeru.

e Sve navedeno odnosi se na jednog veslaca, ali takode poseban problem u radu je
ukomponovati posadu koju salinjavaju veslaci sa razli¢itim stilovima tehnike.

(Mitrovi¢, D., Rajkovié¢,Z. (2020))

Treba naglasiti i to da prilikom ispravljanja greske u veslanju treba i¢i postepeno pocevsi
od jedonostavnijih veZzbi dok vesla¢ ne ovlada vesStinom, pa tek onda usloZnjavati vezibu
dodatnim zahtevima. Kada se vesla celim rolom obi¢no se prvo krece od manjeg tempa
(frekvence) zaveslaja i tek kada greska prestane da se pojavljuje — prelazi se na rad u veéem
tempu zaveslaja. Cesto, iako nakon izvesnog perioda rada na njoj, greska tokom treninga
izostane — moze se javiti u uslovima takmicenja. Takmicarski zaveslaj predstavlja najvisi zahtev

tehnike veslanja i obi¢no iziskuje od veslac¢a maksimalnu tehni¢ku efikasnost.

Individualna ekifasnost unutar posade, ne mora nuzno znaciti i efikasnost u ekipnim
¢amcima. Uzrok tome mogu biti loSe nasStelovan ¢amac ili vesla, razlika u stilovima veslanja,
izostanak osedaja ritma, plovidbe ¢amca, lose kontorlisan balans, preterano ulaganje i osipanje
snage bez ili sa negativnim uticajem na brzinu ¢amca, nesinhronizovanost u fazama potiska i
slobodnog kretanja ¢amca. Ovo su sve vazni faktori koji se uce odredenim redosledom koji
odreduje trener. Trener bi trebao da zna da proceni kada radi na kojoj gresci, koji je fokus na
zadatom treningu, da li se taj fokus odrzava ili trening “prerasta” u nesto drugo, i koji sled
tehnickih vestina treba da postuje kako bi postigao Sto bolji efekat, a to je bolja plovidba ¢amca
u svakom smislu. Treba pritom naglasiti da je rad na tehnici i greSkama svaka “prica za sebe” i

svaki vesla¢ ima sebi svojstven potencijal za treniranje.
U teoriji se mogu sresti razli¢ite podele greSaka u tehnici veslanja.

Mnogi autori su se u sistematizaciji greSaka oslanjali na separatno ili delimi¢no
separatno identifikovanje i opisivanje gresaka. Tako je najveéi broj podela gresaka u tehnici

veslanja dospeo u sledece kategorije (Mitrovi¢, D., Rajkovi¢,Z. (2020)):
e Greske u drZanju vesla,
e Greske u radu vesla u vodi,

e Greske u radu tela veslaca,
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e Greske u ritmu i tempu kretanja,
e Greske veslacke ekipe

Moramo rec¢i da su ovakve sistematizacije dobre, pogotovu ako nije jednostavno
nabrajanje greSaka i svrstavanje u jednu kategoriju. Istine radi, svi su se potrudili da nadu
funkcionalne veze, a veéina da identifikuje uzroke, opiSu posledice i daju preporuke za

otklanjanje gresaka. (Mitrovi¢, D., Rajkovié,Z. (2020))

Podela koja sledi svodi se na tri kategorije (grupe) gresaka. Vazno je joS naglasiti i to da
su ove kategorije ¢esto medusobno uslovljene, pa ¢e jedna greSka cesto uzrokovati nastanak

druge greske (u drugoj kategoriji gresaka).
Ove tri grupe su:
1. Greske radatela
2. Greske rada vesla

3. Greske ritma

5.1. Greske rada tela

Radi lakSe orijentacije navedene su dve faze tokom zaveslaja u kojima ove greSke mogu
da se manifestuju. To su faza slobodnog kretanja ¢amca i faza provlaka vesla kroz vodu. Ovde

¢emo ih nazvati drugacije, kao — pasivna i aktivna faza zaveslaja.

Pojava greske u jednoj od navedenih faza, ¢esto ¢ée biti prisutna i kod druge faze. Npr.
greska zgréenih ruku i ramenog pojasa, Cesto e biti prisutna i tokom aktivne i tokom pasivne

faze zaveslaja.

U nastavku sledi tabela sa nazivom greske, opisom (kako se greska manifestuje, odnosno
kako je mozemo uoditi), Sta je moze uzrokovati, koja je njena funkcionalna posledica i kako se
moze korigovati, i na kraju u kojim se fazama zaveslaja pojavljuje. U delu koji se ti¢e korekcije

stoje i primeri odredenih vezbi.
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Tabela 1. Greske rada tela

. Faze
Greska Opis Uzrok Posledica Korekcija zaveslaja
A,P,AiP
1. Krut rameni*Ramena *Lopatice suu *Zbog prekomerne *Vezbanje
pojas i ruke zgrcena retrakciji misi¢ne napetosti brzo |ubacivanja vesla u
*Veslad drzi  [*Cvrsto stisnute |dolazi do zamora ruku, vodu u prednjem
drsku u drske vesala narocito misiéa delu zavelaja
zatvorenoj Saci podlaktice. otvorenim
*Inhibicija miSi¢a nogu |dlanovima, samo
koji imaju primarnu prstima. AiP
ulogu u prvom delu *Veslanje po
potiska. jedaniliu
*Ometa koordinaciju |parovima sa
izmedu nogu i trupa. |labavim rukamai
*Dizanje vesala pred |[ramenima.
zahvatom.
2. Grcenjeu [*MoZe se javiti [*Vesla¢ misli da ¢e[*Opadanje brzine *Veslanje samo
laktovima [na samom povlacenjem Camca u prednjem deluftrupom/nogama
tokom pocetku rukama ostvariti  zaveslaja na opruzene ruke.
provlaka  [Potiska vecu silu na veslo. [*Ranije nastupa zamor [*Veslanje sa
nogama, kao i [*U poloZaj zahvatalu rukama kod veslanja [zastojem na prave
tokom drugog |dolazi se zgréenim yvisokog intenziteta. ruke
dela zaveslaja, [rukama. *Inhibicija misi¢a nogu [*Zaveslaji: jedan
kod otvaranja ceo, jedan na A
trupa. opruZene laktove
*Veslanje sa
stajanjem.
*Visenje na
ripstolu. Opustiti
se da se ruke
istezu pod
teZinom tela.
3. Nepravilno [*Baze *Veslo se drzi *Veslo izranja tokom [*Ubacivanje
drZzanje proksimalnih  zatvorenom provlaka. vesala u vodu
vesala—u [Clanaka Sakom. *Gubitak snage otvorenim
plantarnoj [okrenute *Proveritiugao  [zaveslaja. dlanovima, samo
ekstenziji nagore. vesala. *Veslac vuce vesla prstima.
prstima. *VeZbati pravilan AiP
*Zamor i gré u misi¢imalpoloZzaj Saka na
podlaktice. ergometru.
*Demonstrirati
hvat visenjem na
ripstolu.
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Nepravilan [* Baze *Predugacak *Kasika blago rotirana, [*Vezbati okretanje
hvat vesala [proksimalnih  [unutrasnji krak  |veslo roni. vesala u prstima.
—u clanaka vesala. *Zamor i gré u misi¢imaf*Vodenje vesala
plantarnoj [okrenute *Talasi,vetar. podlaktice napred otvorenim
fleksiji nadole. *Veslac ne okrece [*Veslac tesko vadi dlanom.
veslo prstima negovesla iz vode na kraju [*Proveriti ugao AiP
celim ruénim provlaka i tesko ih vesla dok kasika
zglobom okrece. leZi na vodi.
Jedna ruka [*Jednaruka [*Nejednako *Nejednaka produkcija [*Veslanje samo na
zegréena zgréena u laktu jnastelovana vesla [sile i skretanje camca [ruke.
g
tokom uodnosuna [iliraponina sa pravca. *Veslanje samo
provlaka [drugu. izbocniku. *Naginjanje ¢amca na [jednom rukom, sa
*LoSa kontrola stranu prilikom fokusom na
nad balansom u |vadenja vesala. odrzavanje A
camcu. ispravljenog lakta.
*Prelazak u skul
nakon duzeg
boravka u rimenu.
U kraju *Savijen grudni[*Nadlaktica *Gubitak sile u kraju  [*Proveriti da li
ovlaka deo kicmenog [rotirana na zaveslaja. vrhovi drski vesala
p
lopatice  [stubairamena junutra. *Otezano vadenje i prolaze pored
(rameni  [sturena okretanje vesala. trupa u kraju Aip
. i
pojas) napred. zaveslaja.
ostaju u
protrakciji
Prerano *Ramenase [*LoSe podesen *Kasika roni i pojavljuje[*Vezbe zaveslaja
otvaranje [podiZui ugao vesala u se povecan vertikalni [samo u prvoj
trupa povecavase vodi. rad ¢amca. trecini potiska, uz
tokom ugao koji trup [*Veslac udara *Gubi se drugi deo kontrolu trupa.
provlaka zaklapa sa rolom u pete zaveslaja gde treba *Proveriti ugao A
kroz vodu butinom. prilikom kretanja |iskoristiti zamah trupa |vesla.
napred. *Imitacija celog
zaveslaja, tj.
pokreta vukuci
vesla po vodi.
Labav *Preterano *Slabo razvijeni  [*Proklizavanje (,slide”) [*Jacanje misi¢a
rameni istegnut misi¢i ramenog  [rolom bez aplikacije = [ramenog pojasa i
pojas rameni pojas |pojasa i sile na kaSiku vesla. ekstenzora leda.
tokom bez miSicnog |ekstenzora leda. |VeslaC kasno pronalazi [*VeZbatiu
potiska tonusa. *Trup je oslonac na veslu. stabilnim uslovima
M. Y Y .
kroz vodu Pr!llkom prenaglaseno davyeslac stavi A
potiska prebacen napred kasiku u vodu,
nogama, sa istegnutim zategne lopatice

rameni pojas
deluje kao da
se “odvaja“ od

grudnog kosa.

rukama.

na unutra (aktivira
m.latissimus dorsi)
pa onda napravi

zavesla;j.
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9. Savijena [FLedasu *Nakon Sto opruzi [*MozZe se javiti bol u  [*UCiti veslaca da
leda — lo%e [zaobljenog ruke iz kraja ledima i povreda. rotira karlicu oko
drzanje oblika. zaveslaja veslac se [*Smanjena produkcija |butne kosti.

prebacuje napred misi¢ne sile zbog slabe [*Jacati miSice
savijajuci leda. posture. trupa i istezati
*Slabi misici trupa. zadnju loZu buta i .
AiP
fleksor kuka.
*Veslanje sa
stajanjem u
srednjem i
prednjem
poloZaju.

10. Preterano [*Vesla¢ na *Nedostaje *Pojavljuje se *Veslanje sa
leganje kraju provlaka [koordinacija vertikalan rad pramca |[stajanjem u
nazad na (dalekoide izmedu leda i rukuu kraju zaveslaja. poziciji kraja i
kraju nazad ledima |u prenosu sile na [*OteZava povecanje  [zadnjem poloZaju.
provlaka ka pramcu. vesla. tempa zaveslaja. *Voditi raCuna o

*Veslacu promice ukljucivanju leda i

prvi deo zaveslaja, prenosu sile na A

tacnije potisak veslo.

nogama, pa to *Vezati kanap u

pokusava da Camcu iza leda

nadoknadi u veslaca da bi znao

drugom delu. dokle treba da ide
ledima nazad.

11. Rimen: *Trup je bo¢no [*Nejednaka visina [*Camac pada na stranu[*Veslanje sa
Vesladse [savijen, ¢amac lizbocnika. prilikom vadenja vesalajstajanjem u kraju.
naginje na |pada na stranu [*Lo3a kontrola iz vode. *Vezba “Siroki
stranu na posade nad *Motze se javitibolu  |hvat”. Unutradnja
kraju I?alansom u ledima i povreda. ruka hva'Ea veslo Aip
zaveslaja camcu. pored drske, za

*Veslac pokusava telo vesla.
da nadomesti
snagu iz prvog
dela zaveslaja.

12. Rimen: *Kada su noge [*Trup se ne *Camac pada na stranu[*Izjednacavanje
Nejednako |potpuno naslanja na veslo |noge koja se jace pritiska nogu na
guranje opruzene pratedi srediSnju |oslanja. odupirac i
hogama tokom kraja  [liniju éamca, ve¢ [*Raniji zamor noge pruZanje oba
tokom provlaka leluja levo desno. |koja jace gura. kolena
provlaka jednokoleno je [*Trup se naslanja istovremeno kada

viSe od drugog. ka izbocniku noge zavrsavaju
tokom provlaka, provlak. A

pa spoljasnja noga
pruza podrsku
jac¢im oslanjanjem
na odupirac.
*Koleno spoljne
noge je previse
pomereno od
linije guranja.
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13. Rimen: *Unutrasnje  [*Slaba *Podizanje vesla pred [*Veslanje samo
Previse rame pokretljivost zahvatom i obaranje  |unutrasnjomi
kruta podignuto i grudnog dela Camca u suprotnu spoljnom rukom.
unutragnja [trup nagnut  kicmenog stubai stranu. *Spustanje
ruka tokom [suProtno od  |kruta ramena. unutrasnjeg
kretanja izbocnika. *Nedgvoljna ramvena.
napred rotacu'fa ram.ena *Vezbe“ ‘

kako bi pratila put pokretljivosti
rukohvata vesla. ramenog pojasa.

14. Rimen: *Zglob Sake  [*Veslac vuce veslo[*Veslac obara camac [*Veslanje samo

spoljasnje ruke |jace unutrasnjom |na stranu. unutrasnjom
Veslose i vavankad |rukom nakraju  [¥Sporo okretanje vesla [rukom dok je Zaka
okrece veslo izlaziiz |zaveslaja. nakon izlaska iz vode. [spoljne ruke i
spoljadnjo |vode i okrece otvorena i
m rukom e plat. postavljena na
tokom veslo.
vadenja
kasike iz
vode

15. Veslac *Na sredini *Nizak polozak *Gubi se efektivni *Veslanje samo
potinje da [provlaka, kad viljuske. prenos sile. pola rola na
vuce su se pete *Vesla¢ ne zna da [*lzostaje drugi deo opruzene ruke.
rukama pri sPustile na prenesi silu sa zaveslaja, odnosno *Proveriti visinu
sredini odupirac vesla¢jnogu na trup. kacenje trupom. vesla iznad vode.
proviaka grci ruke i vuce *Veslac svlaci nisko

vesla. drske u kraju.

16. Rol *Nakon *Slabi misici trupa.[*lzostaje aplikacija sile [*Veslanje samo u

proklizava [zahvatanja *Veslac pravi i pomeranje ¢amca. prednjem delu

,U prazno”

vode rol brzo
proklizava prvu
trecinu puta i
trup gubi vezu
sa nogama.

udarac nogama, a
ne pritisak.
*Kasika nije
dovoljno
zaronjena u vodu.

*Moze se javiti bol u
ledima nakon
odredenog vremena.

zaveslaja. Veslac
stavlja kaSiku u
vodu i vrsi pritisak
na odupirac,
stomak je stegnut
i kontrolise da rol
ne “pobegne”.

17.

Veslac se
“navlaci”
naveslau
kraju
zaveslaja

*Trup u kraju
ostaje
vertikalan i
veslac se
naginje
grudima prema
drSkama.

*Proveriti da li je
preveliki
unutrasnji krak
vesla.

*Veslac ne otvara
dovoljno trup
prema pramcu u
kraju.

*OteZano vadenje
vesala iz vode.
*|zostaje ubrzanje
Camca u drugom delu
provlaka

*Jurcanje u zahvat.

*Veslanje sa
stajanjem u
zadnjem poloZaju i
kraju, sa
naglasenim
otvaranjem trupa.
*Pomeriti
odupira¢ prema
pramcu.
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18. Predugo  [*Veslac pravi [*Asinhronizovan- [*Ovo je oteZavajudi *Veiba zadnji
zadrZavanjefzastoj u ost posade. faktor prilikom poloZaj sa brzim
dréke kod [zaveslaju. *Razli¢ite duZine [promene ritma u vraéanjem ruku iz
tela nakon zaveslaja u kraju. [Camcuinavisokom  |kraja.
izlaska broju zaveslaja. *Veslanje na ruke
vesla iz *”)urcanje” u prednji |bez okretanja
vode polozaj. kasSike.

19. Trup kreée [*Ruke itrup se [*Kasika je izgubila [*”Jurcanje” u prednji [*Veslanje sa
napred pre [krecu na propulziji u polozaj. ispruzenim
nego $to su istovremeno  drugom delu *Ruke ostaju savijene [rukama sa
se ruke napred. zaveslaja. tokom zaveslaja. stajanjem u
ispruzile *Veslac ne vadi zadnjem i

\veslo dovoljno srednjem
visoko iznad vode. polozZaju.

20. Rol krec¢e [*Veslac bez *Slabo drzanje *Prevelika tezinana  [*VeZbati pravilan
napred pre [redosleda tela sa savijenim |odupiracu u poloZaju |redosled vezbama
nego $to su istovremeno  ledima. zahvata. stajanja.
serukei [krecerukama [*Kruti misici *Nekontrolisano *Veslanje malim
trup trupom i rolom ffleksora kuka i skucavanje rolom u tempom sa

. .. |prema zadnje loze buta. |kraj Sine. postovanjem
pripremili. . )
prednjem *Kontraritam. redosleda.
poloZaju.

21. Veslac *Kontinuirano [*Smanjena *Povecava se tezina  [*Proveriti ugao
dodatno  [savijanjeu fleksibilnost u tela koja deluje na patika.
ide u ledima kod sko¢nom zglobu. |odupiracitoima *Veslanje za
pretklon  kretanja *Duzinu zaveslaja efekat koCenja ¢amca. [zastojem u
trupom dok napred. veslac pokusava [*Kratak ulazak rolom u [prednjem poloZaju
se krece da nadomesti prednji poloZaj. sa odrZavanjem

dodatnim poloZaja tela.
rolom S

naginjanjem tela.
prema
zahvatu.

22. Desna ruka [*Prema *Pogresno naucen [*Problem kontrole *Veslanje na ruke.
ide ispred [Stelovanju redosled. pokreta u uslovima *VeZbati vadenje i
leve Camaca pravilo [*Proveriti visinu  (velike brzine kretanja. |okretanje vesala

je da leva ruka
prednjaci
prilikom
kretanja

napred.

izmedu rolai
viljuske.

sa opruzanjem
ruku u zadnjem
poloZaju-u mestu.
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23. Veslac gura [*Veslo se *Krut rameni *Previsoko veslo u *VeZba u mestu —
ruke nadole|podiZe od vode [pojas. vazduhu i naglo roll ups: izlazak
dok ide poslednju *Talasi. zabadanje vesla kasike iz vode,
prema treéinu *Dodatno leganje |duboko u vodu. dolazak u zahvat
sahvaty.  |Kretanjau napred u zahvatu. [*Inicira kontraritam. |sa kontrolom

zahvat. visine vesla iznad
vode i spustanje
kaSike u vodu.
*Veslanje bez
okretanja —da
kaSika krzne vodu
donjom ivicom pre
ulaska.

24. Nedovoljno [*Trup je u *VeslaC ne postuje[*lzostaje zamah *Veslanje sa
prebacivanj|vertikalnom  redosled. Trup ne [trupom u drugom delu [stajanjem u
e trupa poloZaju dok sefsledi ruke. zaveslaja. srednjem
napred veslac€ kre¢e  [*Kratki miSici *Skraéen zaveslaj. poloZaju.

rolom prema [zadnje loZe buta *Veslanje samo

zahvatu. potiskom nogama,
trup ostaje
prebacen napred.

Treba naglasiti da su greske koje se javljaju u aktivnoj fazi zaveslaja prema svojoj
prirodi greske posture. Ovakva vrsta greske predstavlja odstupanje od optimalne

pozicije tela (ili segmenata tela - zglobova) koja bi najefikasnije generisala silu na veslu.

GreSke pasivne faze oslanjaju se na greske u redosledu kretanja tokom faze

slobodne plovidbe ¢amca.

Ovakva podela gresaka nije defnitivna ve¢ samo predlog, jer se greske mogu

posmatrati i sistematizovati iz viSe razli¢itih aspekata.

5.2. Greske rada vesla

Brzina ¢amca direktno zavisi od rada vesla tacnije karakteristika koje opisuju taj rad a to
su: maksimalna sila koja se ostvaruje na kasici, pocetak (momenta) stvaranja te sile, njenog
gradijenta, trajanja sile, putanje kasSike kroz vodu i kroz vazduh, zahvata i kraja zaveslaja, kao i

ukomponovanosti navedenih karakteristika kada govorimo o ekipnim ¢amcima u skulu i rimenu.

GreSke rada vesla za posledicu ¢e imati manju brzinu ¢amca, a brzinu ¢amca

posmatramo kao krajnji (vrhovni) cilj prilikom obuke tehnike veslanja.
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GreSkama podrazumevamo sve anomalije koje remete optimalno kretanje.

U tabeli 2 izdvojene su neke greske koje se pojavljuju u aktivnoj i pasivnoj fazi zaveslaja,

tacnije tokom provlaka i faze slobodnog kretanja ¢amca.

Tabela 2. Greske rada vesla

Faze
Greska Opis Uzrok Posledica Korekcija zaveslaja
A,P,AiP
1. Prerano *Kasika se | *Niska pozicija *Gubitak *Proveriti visinu
okretanje okrece u izbocnika ili balansa camca, | izbocnika i visinu
kasike u vodi nedovoljna visina obaranje ¢amca | vesalaiznad vode
kraju prilikom vesala iznad vode. na stranu koja je | dok ¢amac stoji u
zaveslaja izlaska i . . . ranije okrenula | mestu.
leZe na Veslgc ne S:pUSta veslo. A
povréinu <v:|ovoljno drske u . ”Vezbat.| L'J’mes'Fu
vode. ¢amac pre okretanja. tapkar.u(.a ve§I|ma AiP
*Veslo preduboko roni - spu§t|/|zvad|
) veslo iz vode.
tokom provlaka i
veslac navladi drske na *Veslanje bez
donji stomak u kraju. okretanja kasike.
*Veslanje sa
stajanjem u kraju
2. Spustanje | *Po *Veslac¢ “popusta” u *Gubitak *Veslanje sa
vesala na izlasku rukama i drske idu balansa ¢amca. | stajanjem u kraju i
vodu odmah | vesala iz nagore dok kasika ne . . zadnjem poloZaju.
nakon vode dodirne vodu. ”Moguc.e Obratiti paznju da
vadenjai vesla . o hva"fanje .. drske vesala po
okretanja odmah ) N|s£<a. pO.ZIf:I.Ja raka .narouto Y 1 izlasku iz vode
padaju na !zbocnlka i/ili vesala uslovima sadrie istu visinu
vodu. iznad vode. regatnpg tokom opruzanja p
veslanja. ruku.
*Veslanje bez
okretanja.
*"Tapkanje”
veslima u mestu.
3. Veslose | *Okretanj | *Najcesce se *Otezava *Vezbati okretanje
sporo e vesala u | pojavljuje kod kretanje vesala u mestu, u
okrece u | vazduhu pocetnika koji jos ne napred, remeti | stabilnim uslovima
vazduhu | predugo vladaju finom redosled: ruke- | dok partner drzi
u krajui | traje, nije | motorikom. trup-rol. plat.
zahvatu. |u » P
momentu *PvreV|se krut hvat na ) *Zbog krutog
drskama vesala.Vesla¢ | hvata dolazi do
rotira drske celom zamora misi¢a
Sakom umesto podlaktice.
prstima.
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Jedno/o | *Gornja *Veslac preterano *Velika *Vezbati okretanje

ba vesla | ivica koristi ru¢ni zglob u verovatno¢a da | vesala u mestu, u

su kasike kraju zaveslaja kod dode do stabilnim uslovima

preteran | spustena | okretanjavesala, a “hvatanja raka”. | dok partner drzi

o a donja zatim nastavlja plat.

okrenut | podignuta | kretanje napred A )

a dok su “gurajuci”drske vesala, Vvezb.at| pravilno

y sa bazama drZanje vesala.

horizont proksimalnih ¢lanaka

alnom okrenutim nagore.

poloZaju

Dizanje *Kasike *Veslac gura drske *Camac *Vezbati u stabilni

vesala se podizu | nadole u prednjem usporava u uslovima (partner

pre pre polozaju. zahvatu, zbog drzi plat): veslanje

zahvata. | spustanja . ) zakasnelog samo u prednjem

u vodu. V.esIa se nose nisko generisanja sile | polozaju, samo

(blizu vode). tokom na veslo. zahvatanje vode —
faze kretanja napred. el s bez provl.aka,

3 zahvatanje vode a
prgwsoko, a. zatim kratko
zatim upadaju kontranje.
preduboko u
vodu. *Vezbati roll-ups-e

u stabilnim i
nestabilnim
uslovima.
*Vezbati zahvat sa
prskanjem prema
pramcu.
Veslac *Kasika *Vesla¢ nema osecaj *Povecava se *Veslanje bez
vuce leZi na balansa u ¢amcu. Zbog | uticaj otpora okretanja.
vesla po | povrsini osecaja sigurnosti vode na ¢amac, L )
vodi vode u vuce vesla po vodu. zbog vede *Vezba?t| ve.f,lanje
tokom toku NI o povrsine sa ppdlgnut|m
kretanja | kretanja . |s£<o. p.(?s.tavljevm. oslonca. veslima od Yije
napred napred |z.b.oSn|C| ili polozaj . prvo u stabilnim
viljuske. *Manja uslovima,ako su

*Visoki talasi.

prosecna brzina
¢amca.

ekipni ¢camci.

*Veslanje sa
stajanjem u sredini
i na % rola.
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7. Zakasnel | *KaSika se | *LoSa kontrola nad *Zbog zakasnele | *VeZbati veslanje
a okrece u balansom u ¢amcu. pripreme Cesto | sa okretanjem
priprem | krajnjem *7ak ) | se stvara “slip” vesala od pola rola.
a kasSike | momentu a usa.vanjle r(_) om efekat vesla u *Veslani
23 Eapre .| veslanje u vodi. Veslo gs a.nJe sa
sahvat ontraritmu. proklizava i stajjn.Jem u _—
vode. kasno kaci vodu. | Sr€@nem polozajul

na pola rola, sa
*Kasika nije u okretanjem vesala
potpunosti u toj poziciji.
okrenuta
okomito.

8. Kasike *Veslo *Veslac odize telo i *Povedan otpor | *Proveriti ugao
vesalasu | roni drske tokom provlaka. | naveslu. vesala i ugao na
predubo | duboko u *Veslat iako stisk *Otes vilusci.
ko u vodi o eslac jako stiska tt.ezav.a o

. Y rukohvate. podizanje *VeZbati
vodi se moze o
tokom videti na tempa popustanje stiska
proviaka | telu vesla zaveslaja. rukohvata.
dok je *Veslanje bez
veslo van okretanja.
vode.

9. Kasike *Viri *Visoko postavljeni *Nepotpuna *Vezbati pogresan
vesala gornja izbocnici ili viljuska. aplikacije sile zaveslaj: da veslac
nisu polovina . . vesla na vodu. potopi dublje nego

. *Veslac od pocetka ne " ..
zaronjen | vesla dovoli *U ekioni Sto treba kasiku u
e uvodu | tokom Eofipa OV(C; Jno . € I|pn|m zahvatu.
tokom proviaka. asiku u vodu. ¢amcima -
provlaka | Veslag vodena masa *Proveriti visinu
_kadika | “baca” moze biti izbocnika i viljuske.
napola | vodenu bactena na veslo
potoplje | masu. par.n.(.e.r.a na
na poziciji ispred.

10. “Slip” *Veslac *Predugacka vesla. *Veliki pad *Proveriti duzinu
efekatu | kasniu *Veslal i brzine éamcau | vesala.
pocetno | “konekto eslac S_PMO reaguje prednjem A )

m delu vanju” sa nogama ili otvara trup delu.Camac Vezbati veslanje u
proviaka | vodom. u zahvatu. dodatno prednjgm delu )
Prolazi usporava. zaveslaja. Veslanje
deo samo nogama.
. *Ulazak u
putanje Kontraritam *Stajanje na % rola.
vesla kroz ’
vodu a da *U treningu snage
veslat veZbati potisak
nije prednjim delom
zakatio. stopala.
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11. Veslac *Veslac u | *Izbocnici ili viljuska *Pad brzine *Proveriti visinu
“baca kraju postavljeni nisko. ¢amcau izbocnika i viljuske.
vodu” u | zaveslaja *y L. zadnjem delu . )
kraju svladi gslac vuce.rukama u zaveslaja. Vgsla.nje sa
zaveslaja | dréke kraju zaveslaja. 5 staj.anjem u

dole. *Camac pada u | kraju.Veslac treba
Kagika stranu u kraju. da vuég drske do
prerano rebarnih lukova.
izranja iz

vode.

Javlja se

“bucka”

sa dosta

vodene

pene.

12. Vesla *Kad se *Izbocnici nisu *Onemogucena | *Proveriti izbocnike
nisu posmatra | postavljeni naistu je efikasna i viljuske
jednako | spreda, visinu ili je veca razlika | aplikacija sile na S c
potoplje | drSke nisu | izmedu viljuski nego vodu. V.e.zbatl jedna
na na istoj Sto bi trebalo. *Camac nagnut 'Fc)c::::naqk ?g\g/fanlz:i
tokom visini u *y L N g ) : .p o
provlaka | toku eslat? lose kovntrollse na stranu. istu visinu drski.
Jedno provlaka. balans i obara ¢amac u *Veslanje pola rola.
veslo Camac stranu.
dublje nagnut na
roni. stranu.

13. Gubi se *Veslac *Patike pomerene *Opadanje *Veslanje sa
propulzij | se ne kali | previSe prema brzine u drugom | stajanjem u kraju i
aveslau | telomu pramcu. delu zaveslaja. zadnjem poloZaju.
drugom | drugom . o . .
delu delu Slaba pozicija trupai | *Ulazak u *VeZba: jedan ceo
proviaka | zaveslaja, lo$ prenos sile sa nogu kontrva'ritafm, zavesIaJ:/jedan

i/ili se na trup. veslac juri 3aveslaj ru'ke-.l.eda

navlaci na prema zahvatu. | $to ekplozivnije.

drske u *Veslanje samo

kraju. pola rola sa
fokusom na posturi
tela.

5.3. Greske ritma

Ritam predstavlja odnos vremenskog trajanja izmedu pasivne i aktivne faze zaveslaja.
Mnogi autori navode da je za dobar ritam u ¢amcu taj odnos 1:3 ili 1:4, Sto znaci da aktivna faza
treba da traje krade od pasivne. Ritam je direktno uslovljen tempom zaveslaja tj. brojem

zaveslaja u nekom vremenskom trajanju,a obi¢no se meri u toku jednog minuta. Sto je vedi
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tempo zaveslaja to je potrebna veca brzina provlaka kroz vodu, u suprotnom dolazi do pojave

kontraritma. Ovo fakticki znaci da vesla¢/posada brze idu napred nego nazad.

Ritmicnost je posebna karakteristika tehnike kojoj treba da se posveti puna pazinja

tokom obuke i to od samog pocetka obuke pocetnika.

Ono $to mozZemo navesti kao faktore od posebne vaznosti za ritmicno veslanje su:

* Precizno, sinergisticno dejstvo misi¢a pokretaca i misica stabilizatora,

* Dobra kontrola nad camcem tj. balansom,

* Sinhronizovanost posade kako u pasivnoj fazi — pravilnim i istovremenim redosledom i

dobrom posturom, tako i u aktivnoj fazi — zajednickim momentima misiéne sile,

* Precizan zahvat i kraj zaveslaja.

Greske ritma javljaju se kao posledica tj. kombinacija greSaka rada tela i greSaka rada

vesla.

U nastavku sledi tabela u kojoj su istaknute neke greske koje mogu negativno uticati na

ritam i harmoniju u ¢amcu.

Tabela 3. Greske ritma

Faza
Greska Opis Uzrok Posledica Korekcija zaveslaja
A,P,AiP
1. Prebrzo *Veslac *Nema sile u *Kocenje camca *Veslanje sa
opruZanje forsirano brzo | drugom delu naglim stajanjem u
ruku i/ili odguruje drske | provlaka, prebacivanjem kraju i zadnjem
prebacivanj | vesala od tela. | izostaje prenos | trupa napred. poloZaju.
e trupa trupom nazad. P
napred iz *p
kraja reter'c_mo
zaveslaja otvaranje _
trupom u kraju.
2. Jurenje *Veslaé/posad | *Nedostaje *Zakucavanje *Veslanje sa
prema a se krec¢e/¢u snage tokom napred i stajanjima
zahvatu brze u pasivnoj | provlaka zaustavljanje zadnji/sredniji/pr
nego u aktivnoj krme ¢amca. ednji polozaj p

fazi

*Posada nije
ukomponovana

*Veslanje malim
tempom.
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3. Cekanje u
zahvatu

*Veslo se
zadrzava u
vazduhu u
poziciji
zahvata.

*Vesla
previsoko od
vode.

*Veslo pravi
zastoj u
zahvatu.

*Prebrz ulazak
rolom napred.

*Kasike nisu
pripremljene na
vreme

*Trup propada
napred.

*Zaustavljanje
krme ¢amca.

*Opadanje brzine
¢amca u prvom
delu provlaka.

*Veslanje sa
stajanjemu
prednjem
poloZaju.

*VeZbati
pripremu kasike
na vreme i visinu
nosenja vesla
iznad vode.

*VeZbatiu
stabilnim
uslovima
ubrzanje vesla
nadole.

4. Cekanjeu

*Vesla prave

*Ruke i trup se

*Nakon zastoja

*Vezbati brze

kraju zastoj u zaustavljaju na | obi¢no sledi izbacivanje ruku

kretanju ili kraju provlaka jurenje rolom i prebacivanje

usporavaju ili se sporo prema zahvatu trupa iz kraja.

nakon izlaska iz | opruzaju i *Otes *Veslani

vode prebacuju tezava . . ?S a‘nje sa
promenu ritma i stajanjem u

napred. o ) .
podizanje tempa | zadnjem/srednje
veslanja. m polozaju.
5. Usporavanj | *Veslac sve *Prebrzo *Kocenje Camca. | *VeZbati

e rolom viSe usporava obacivanje ruku | Sve vedi pritisak ubrzanje rolom

prema kretanje rola i prebacivanje tezine na prema zahvatu

zahvatu. prema zahvatu | trupa iz kraja odupirac za noge. | nakon stajanja
zaveslaja. na pola rola.

6. Spora *Kolena se *Visok tempo *Camac usporava | *Veslanje samo
reakcija sporo spustaju | zaveslaja koji u pocetnom delu | potisak nogama
nogama nadole tokom | vesla¢ ne moZe | provlaka u pocetnom delu
tokom potiska da isprati. *U ekioni provlaka,
potiska — . . VU € .|pn|m stajanje u
spor prvi Ves.lvac se . canjuma ova srednjem
deo previse oslanja gresvka doda'tno polozaju.
zaveslaja na petu tokom | oteZava prvi deo

potiska.

*Qtvaranje
trupa od
zahvata.

provlaka - do
momenta
aktivacije trupa.

*UCiti veslaca da
angazuje prednji
deo stopala
tokom potiska.
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Izostaje
ubrzanje
ledima
prema
pramcu -
spor drugi
deo
zaveslaja

*Nakon
potiska
nogama veslac
usporava i ko€i
kretanje trupa

prema pramcu.

*Rano
angaZovanje
ruku.

*Veslac u kraju
krece grudima
prema
drSakama —
pada trupom
napred.

*Camac usporava
u kraju zaveslaja.

*U ekipnim
¢amcima oseca se
povecano
optereéenje na
leda.

*Veslanje: jedan
zaveslaj ceo —
jedan ruke leda
eksplozivno

*U program
snage dodati
vezbe
eksplozinog
karaktera —
nabacaj i trzaj
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6. ZAKLJUCAK

Na svetskom nivou tehnika iz godine u godinu postaje sve efikasnija, a o
tome govore sve brZa vremena na trkama. Struktura ¢amaca takode uti¢e na brza
vremena. Camci i vesla se prave od lakieg materijala i drugacijeg su oblika. Sve ove
promene zahtevaju oblikovanje tehnike prema zahtevima koji se postavljaju. Daljim
tehnoloskim razvojem dobijacemo sve viSe informacija o tehnici veslanja, pa ce

moci da se utice i na manje primetne detalje tehnike.

Kod ucenja tehnike veslanja treba i¢i postupno usvajanjem pokreta segment
po segment. Osnovne vezbe koji mogu da pomognu kod usvajanja tehnickih
elemenata (redosled kretanja, rad vesla, postura) izvode se sa stajanjem (pauzama

tokom kretanja) i predstavljaju osnovne polozaje tela u tehnici veslanja.

Rimen i skul discipline imaju sebi svojstvene greske, ali i one koje su

zajednicke za oba nacina veslanja.

Nacin kojim se vesla treba da odgovara individualnim karakteristikama
veslaca i da pritom ostvari najbolji moguci efekat. Modeli tehnike i razliciti stilovi,

treba da budu samo okvir tokom obuke i usvajanja tehnike.

Ispravljanje gresaka zahteva potpuni angazman od strane trenera. Jednom
usvojen pogresan pokret stvara uslove za nastanak novih greSaka — i zbog toga treba
raditi na tome da se greske ne stabilizuju. U praksi su ¢esto “na oko” vidljive samo
posledice, a ne njihov pravi uzrok — sto mozZe dodatno da ometa trenera prilikom
obuke i odalji ga od uvidanja prave greske. Zbog toga se javlja potreba za

sistematizacijom greSaka i hijerarhijskim redosledom prilikom obucavanja tehnike.

Kategorisanje greSaka moZe se posmatrati iz viSe aspekata. U radu je
navedena podela na: greske rada tela, greske rada vesla, i greske ritma. Granica u
kategorisanju greSaka nije bas najjasnija, te se iz razli¢itih aspekata posmatranja ista

greSka moze javiti kroz sve tri navedene grupe.

Navedeni primeri greSaka su samo neki koji se ¢esto mogu sresti u praksi.
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