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SAZETAK

Narodni plesovi predstavljaju umetnost, ali napori kojima su igra¢i umetnici izlozeni
odgovaraju naporima vrhunskih sportista. Svakodnevne, viSeCasovne probe i nastupi zahtevaju
visok stepen fizicke pripreme. Zbog toga je neophodan sistemski pristup fizickoj pripremi igraca,
uz postovanje principa kondicijskog treninga.

Upotreba elasti¢ne trake predstavlja odli¢no reSenje za vezbanje sa optereCenjem, jer
pokreti nisu limitirani, kao $to je to slucaj na trenazerima, i mogu se izvoditi sliveno, kao da su
ples.

S obzirom da estetski kvalitet u narodnom plesu ima presudnu ulogu, svi pokreti moraju
biti izvedeni sa lakocom. Da bi se to postiglo, psiholoska priprema i vizualizacija moraju se naci
u programu kondicijske pripreme igrac¢a narodnih plesova, jer razvija svest o kretanju i uti¢u na
licni dozivljaj igra¢a umetnika, koji se direktno prenosi na publiku.

Ovaj rad predstavlja moje videnje kako bi kondicijska priprema igrac¢a narodnih plesova
mogla da izgleda.

KLJUCNE RECTI: narodni plesovi, kondicijska priprema, izdrzljivost, vizualizacija.
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1. UVOD

Narodno stvarlastvo se Cesto kod nas uporeduje sa pojmom folklor, §to bi bilo njegovo
sire znacenje, ali 1 sa pojmom narodna umetnost sto bi bilo njegovo uze znacenje. Izraz folklor
koji je nastao sredinom devetnestog veka, ubrzo se proSirio Sirom sveta i odomacio. Upotrebu
ove rei prvi je uveo i poceo da koristi engleski pisac Vilijam DZon Toms (eng. William Johan
Thoms) koji je istrazivao i zapisavao englesku mitologiju. Termin je sastavljen od dve Engleske
re¢i folk (narod) i lore (znanje). Ovim se izrazom oznacava skup pojava u narodnoj duhovnoj
kulturi: obicaji, verovanja, znanja, usmena tradicija, i sve vrste narodne umetnosti.

Folklor je svestrano ime za umetnost koja, u ustaljenim tradicionalnim oblicima, Zivi u
narodu, i kao posebna forma-vestina, Se prenosi sa generacije na generaciju, sa starijih na mlade.
Kroz folklor se moze rekonstuisati kulturna i douhovna proslost jednog naroda.

Tokom vekova, srpski folklor je evoluirao $to je uticalo i na prenoSenje originalnosti
narodnih znanja. Ovo se u muzici lako uoc¢ava na pesmama sa istim tekstom koje se u udaljenim
krajevima pevaju na razlicite nacine. Isto se desava i sa narodnim igrama-kola danas i ona od pre
sedamdeset godina, iako sa istim imenima i nazivima, prikazuju primetne razlike. O narodnim
igrama-plesovima, igra¢ima i njihovom izvornom i sadasnjem obliku, bi¢e predmet ovog rada.

Ne moze se sa sigurno$c¢u utvrditi iz kojeg perioda datiraju odredene igre 1 pesme, ali
njihovo prikupljanje poc€inje sredinom devetnaestog veka, pa se moze pretpostaviti da neke od
njih poti¢u iz osamnaestog veka. Narodne igre i pesme nemaju koreografe niti kompozitore vec¢
su zapisane direktno od ljudi iz naroda koji su znali ili su se secali starih pesama, igara i narodnih
obicaja.

Tradicionalan oblik srpskih narodnih igara je igranje u kolu. To je lanac medusobno
povezanih igraca koji se kre¢u po kruznoj, a rede po krivudavoj liniji. Posle kola javljaju se lese
lanac igraca postavljenih u pravoj liniji ili u dve naspramne vrste sa pravcem kretanja u levo i
desno, napred i nazad. Javljaju se i solo igre i igre u paru, koje su cesto predstavljale
rekonstrukciju raznih obicaja, verovanja i dogadanja (rodenja, smrti, pobede, veselja...).

Na prostoru Balkanskog poluostrva ¢uva se od zaborava jedna od najlepsih narodnih
umetnosti gde spadaju igra, pesma, muzika i nos$nja. Posledica toga je meSanje vise naroda i
njihovih kultura u proslosti. Srbija kao jedna od zemalja sa ovih prostora,se moze pohvaliti
bogatom folklornom tradicijom, §to pokazuje veliki broj kulturno umetnickih drustava (KUD) od
kojih pojedina imaju visedecenijsku istoriju. Cilj KUD-ova je o¢uvanje i popularizacija tradicije
(igre, pesme, muzike i obi¢aja) i njihovo predstavljanje kako u zemlji tako u inostranstvu.



2. SRPSKI FOLKLOR I NJEGOV RAZVOJ

Folklor univerzalan naziv za narodnu umetnost deli se na viSe grana: pesmu, muzika,
nos$nja, obicaji i narodne igre, o kojima ¢e se najvise biti re¢i. Izrazom narodne igre se u srpskom
jeziku oznacavaju vise pojmova. Tim se izrazom oznacavaju igre nastale u narodu kao Sto su
bacanje kamena s ramena, navlacenje konopca, razni oblici rvanja (pelivanstvo), vestina, ili sve
ono $to bi se danasnjim jezikom moglo nazvati sportskim igrama. Ovim se izrazom oznacavaju i
zabavne igre na sedeljkama, veseljima, svadbama, saborima i vasarima. O ovim igrama pisao je
na$ poznati etnolog TihomirR.Dordevié (slika 2) on je 1904. godine prvi izvrsio klasifikaciju
narodnih igara, gde spominje: viteske igre, zabavne igre, igre duha, igre za dobit i orske igre.
Orskim igrama on naziva one igre kod kojih se na muzicko-ritmickoj osnovi nizu odredeni
pokreti tela. Prihvatajuéi njegovu klasifikaciju, nizu se jedna za drugom knjige Ljubice i Danice
Jankovi¢ (slika 1), dela njihovih sledbenika i radovi prve generacije etnokoreologa.

Slika 1. Sestre Jankovié Slika 2. Tihomir R. Dordevi¢

Na osnovu istrazivanja navedenih stru¢njaka i koreologa, moze se zakljuciti da su oni
njihovom podelom orskih igara ili igri u kolu predstavili su jedan vidi narodnog plesa.

Nisu ni slutili da ¢e samo za koju godinu kasnije, na temeljima njihovog rada, u Srbiji a i

Sire poceti da se formiraju udruZenja, amaterska i1 profesionalna, €iji ¢e cilj biti o¢uvanje
tradicije.

Po zavrsetku Drugog svetskog rata u Beogradu i Srbiji osnivaju se prva kulturno
umetnicka drustva-KUD. Na predlog Ministarstva prosvete 1948, Vlada Narodne Republike
Srbije donosi uredbu o osnivanju Ansambl narodnih igara Narodne Republike Srbije. Godine
1953. Ansambl narodnih igara i pesama dobija novo ime KOLO, koje nosi i dan, i jedini je
profesionalni ansambl u Srbiji. Za umetnickog rukovodioca i direktora postavljena je Olga



Skovran (slika 3.) na tom mestu ostaje sve do 1965.
godine. Pre nego $to je postala direktorka KOLA,
1944. osnhiva AKUD Ivo Lola Ribar, preteca
ansambla narodnih igara i pesama.

Olga je studirala istoriju i knjizevnost, ali se
ipak opredelila za rad oblikovanja duha i tela kroz
fiskulturu i narodnu igru. Tridesetih godina proslog
veka postaje profesor fiskulture u Drzavnoj realnoj
gimnaziji u Panfevu. Veé¢ u to vreme gaji
interesovanja prema narodnoj igri, posecuje k¥
predavanje sestara Jankovi¢, ne slute¢i da ¢e u i‘!—
decenijama koje doleze saradivati po pitanju
oCuvanja i prezentovanja narodnih igara Jugoslavije.
Zacetnik je modernog folklora i prvi koreograf u
tadasnjoj Federativna Narodna Republika
Jugoslavija. Njene koreografije i dan danas su
nezaobilazne na svim repertoarima  kulturno . T iR
umetnickih drustava, a moze se reci i neprevazidene. Slika 3. Olga Skovran

Bila je hrabar zacetnik jedne nove scenske umetnosti inspirisane narodnom igrom i
nasledem. Lakoca igranja, ukomponovna sa jedinstvenim, preciznim promenama koreografskih
slika oslikava umetnicki stil Olge Skovran.

Slika 4. IGRE 1Z SRBIJE koreografija Olge Skovran



2.1. Razvoj folklora

U pocetku kulturno umetnic¢ka drustva su se posvetili rekonstrukciji dogadaja iz proslosti,
u vidu stilizovanog scenskog nastupa, koji je bio praden koracima,muzikom i pesmom.
Sakupljeni putem terenskih istrazivanja iz raznih krajeva naSe zemlje 1 okruzenja. U pocetku
koreografi i stru¢ni rukovodioci KUD-ova trudili su se da $to verodostojnije prikazu narodne
obicaje kroz koreografiju.

U samom pocetku, koreografije nisu bile slozene i zahtevne kao danas. Kada kazemo
zahtevne mislimo na korake i slike koje su prikazivane u samoj koreografiji, inetezitet i obim.
Bilo je tu i izmiSljenih stilizovanih koraka i pokreta ali ne u meri kao danas. Sama struktura
koreografije je bila sacinjena od ve¢ poznatih slika koje su mogle da se vidaju na narodnim
veseljima a to su kola u kruznom obliku, polukruznom kao i u lesama. Vremensko trajanje
koreografije bilo je duze nego danas i u proseku su trajale 10 minuta. Manji broj koreografija
Cinile su programski repertoar KUD-ova manje zahtevnim. Desavanje na sceni bila su stati¢nija
sa malim promenama slika u koreografijama. Intezitet optere¢enja ansambla je bio do 70% od
maksimuma.

Sa pojavom medunarodnih festivala i smotri folklora u zemlji, inostranstvu, od kojih su
neki imali takmicarski karakter, doslo je do potrebe za kondicijiskom pripremom. Programski
repertoar koreografija u KUD-vima poceo je da menja svoju strukturu. Koreografije su postale
dinami¢nije sa viSe slika i promena, zahtevnije §to se tice stila i novih koraka. Uvedeni su
elementi iz drugih umetnickih plesova, baleta, gimnastike. Trajanje se smanjilo na 5 do 7 minuta,
u nekim slucajevima i krace. Intezitet opterecenja ansambla za vreme koreografije u pojedinim
delovima dostize maksimalne vrednosti. Pojavom takvih koreografija, sve viSe ima Znacaj
kondicijska priprema igrackih ansambala.

Slika 5. VESELE SOPSKE IGRE



3. PODELA PLESNOG PROGRAMA

Plesni program, ¢ine odredeni broj koreografija. U zavisnosti od trajanja programa deli se
na, koncertni, festivalski i blok program.

Koncertni program je zahtevan i ¢ine ga veci broj koreografija od 10-12 u zavisnosti od
vremenskog trajanja koncerta (60 do 90 minuta). Festivalski program kraceg vremenskog
trajanja u odnosu na kocertni, varira od festivala do festivala. Tako da obaveze na festivalu mogu
biti u trajanju jedne koreografije, dve-tri povezane koreografije u trajanju od 15 do 20minuta.
Blok program, primenjuje se na festivalima i na koncertima. Na fastivalima kao celina u vidu
nastupa, tako §to su povezane 3-4 koreografije, vremenskog trajanja najvise do 30minuta. Na
koncertu blok program se koristi za povezivanje nekoliko koreografija iz iste oblasti, tako da
koncert mogu da ¢ine 2-3 i viSe blok programa.

Razlika izmedu koncertnog i festivalskog programa je u obimu. | jedan i drugi mogu biti
zahtevni po pitanju inteziteta i koreografija.Koncertni program sluzi za prezentaciju programa
jednog drustva. Dok festivalski ima ulogu u predstavljanju narodnih igara, obicaja i kulture
jednog naroda na medunarodnim festivalima. Uglavnom su takmicarskog karaktera, ocenjuje se
narodna no$nja (kostimi), koreografije, muzika i uigranost, koreografije i ansambla (celokupni
utisak). U zavisnosti od toga da li se igracki ansambl sprema za koncertnu ili festivalsku turneju,
koregraf i trenerima pravi plan i program kondicijske pripreme.

Pored ovih navedenih razlika kod koncertnog i festivalskog-blok programa treba
napomenuti da igra¢i nisu kontinuirano aktivni tokom trajanja programa. U zavisnosti od
veli¢ine igrackog ansambla tj. broja parova (8,10,16...), koreograf pravi raspored. Pa tako na
koncertu ansambl je podeljen u dve ekipe koje se smenjuju, tacka za taCkom. Dok jedna ekipa
nastupa druga se sprema za to vreme za sledecu koreografiju i tako naizmeni¢no. Na primer, ako
program ¢ini 12 koreografija, jedna ekipa igra 7 a druga 5 ta¢aka. Naravno moguce su i varijante
ako koncert sadrzi blok programe. Kod festivala situacija je neSto drugacija, tu postoji blok
program, i njegovo trajanje zavis od vrste festivala. Pa uglavnom jedna ekipa ucestvuje u
njegovoj realizaciji.

Promene, nastale uvodenjem elemenata iz drugih umetnickih plesova, baleta, gimnastike.
Doslo je do prelaska iz tradicionalnog oblika u savremeniji igracki-plesni program. Postavkom
odnosu na tradiciju, kondicijska priprema je postala neminovna kao uslov za korektno izvodenje
programa. Iz prilozenog se vidi da nije moguée samo probama (Casovi na kojim se uvezbavaju
programi i koreografije) posti¢i bolje rezultate. Pretpostavka je da dodatni treninzi razvijaju
kondicijske sposobnosti i imaju pozitivan ucinak na ¢lanove igrackog ansambla, dok se u praksi
ovakve stvari zanemaruju.
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Shema koncertnog programa (tabela 1);

Tabela 1. Koncertni program

Koreografije Ekipe Br. Parova Vreme trajanja
1 Spiet igara [z A 12 6 min
Sumadije
2. Igre iz Leskovca 10 6 min
3. Slovacke igre A 8 7 min
4, Vesele Sopse igre 9 5 min
Mlinarsko 7 momak .
> nadmetanje Trojno A 1 devojka Smin
6. Igre iz Znepolja 10 5min
7. Igre iz Vranja A 16 8,5 min
8. Biljana 10 devojaka 5 min
9. Igre iz M_akedonlje A 9 5.5 min
Pelister
10. Igre iz Vojvodine A+B 12 8,5 min

Na shemi, dati su osnovni podaci o koncertnom programu. Prikazane su 10 koreografija
iz razlicitih krajeva Srbije, 2 ekipe igraca, broj parova i minutaza.

Kod festivalske sheme programa, shemu ¢ini jedna ili vise od jedne koreografije. Kao
primer navodimo 10. koreografiju (8,5 min) iz navedenog programa, koreografija moze da bude
festivalski program kao zasebna celina. A isto tako moze i blok od par koreografija da ¢ine
festivalski program npr. koreografije 4,5,6 (vreme tajanja 15 min).

11




3.1. Uticaj programa na planiranje kondicijskihpriprema izvoda¢kog ansambla

Zbog ociglednih razlika u programskim shemama, treba voditi raCuna o metodama i
sredstvima priprema za nastupe. Pogotovo kad su u pitanju turneje i gostovanja zbog obima
opterecenja.

Faktori koji uti¢u na planiranje priprema;

Da li je turneja koncertnog tipa ili festivalskog tipa? Gde se odlazi na turneju, promena
vremeneskih zona kakva je adaptacija na vremenske prilike? Koliko se dana ostaje na turneji,
koliko ¢e nastupa imati na turneji, koliko u toku dana (prepodne, popodne, uvece) pratiti odnos
napora i odmora kod ansabla da ne bi doslo do zamora.Koliko igré¢a ide na turneju? Sve su ovo
pitanja koje treba dobro razmotriti, i za koje treba naci optimalno resenje. Resenje ovih problema
je moguce, saradnjom koreogrfa i trenera iz oblasti kondicije.

Kada su poznati odgovori na gore navedena pitanja pristupa se metodama i sredstvima
pripreme. lgra¢i prvog izvodactkog ansambla bilo da su oni c¢lanovi amateriskog ili
profesionalnog ansambla, njih ¢ine momci i devojke seniorskog uzrasta. Ansambl ¢ini veliki broj
igraca 40-50, Sto otezava tempiranje forme kako na pojedinaénom tako i na grupnom planu.
Osim glavnog zadatka podizanja kondicijskih spobnosti na visi nivo, treba uigrati ansambal. Tek
kad uigranost i sposobnost budu jedinstveni i u datoj harmoniji onda je ansambal na putu ka
dobroj formi. To se testira, tako Sto se pre glavnog koncerta ili polaska na turneju, odrade brojne
generalne (kostimirane) probe kao i pripremni koncerti, radi uvida u celokupno stanje. Vise
govora o ovaj temi u jednom od narednih poglavlja.

3.2. Uticaj programa na selekciju igraca

Osnovni uslov pri sastavljanju programa,je: da li drustvo poseduje odgovaraju¢u nosnju i
ansambal koji ¢e ga realizovati. Pri formiranju programske sheme, koreograf gleda koje
koregrafije ulaze u sastav programa. Ono §to se mora i §to je imperativ je usaglasiti morfoloske i
funkciolne spospobnosti ansambla i programa. Na osnovu toga koreografije igraju oni igraci Koji
odgovaraju po morfoloskoj gradi: pa tako koreografiju koja predstavlja obicaje iz dinarskih
krajeva igrace krupniji 1 viSeg rasta igraci i igracice, korografije iz ravniCarskih predela igrace
igraci nizeg rasta. Ovakva selekcija igraca je idealna i ona je moguc¢a u drustvima sa brojnijim
ansamblima. U veéini drustava ne postoji idealna selekcija pa se koregrafi snalaze i koriste
igrace koje imaju u svom ansamblu. Pa je tu kriterijum samo funkcionalna sposobnost, igraci
moraju biti spremni za igracki program.
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4. SLICNOSTI | RAZLIKE U RADU PROFESIONALNIH |
AMATERSKIH ANSAMBALA

U kulturno umetnickim drustvima postoje sekcije podeljene na muzicku i igracku sekciju.
Muzicka se deli na narodni orkestar 1 pevacku grupu-hor. Dok se igracke sekcije dele na Skolu
folklora za decu uzrasta od 4-10 godina, odrasle grupe, i na izvodacke decije, omladinske,
seniorske asamblea. U KUD-ma radi se iz zadovoljstva, ¢lanovi su tu zato $to vole i uzivaju u
folkloru. Probe se odrzavaju dva puta nedeljno u trajanju od 60 minuta za decije uzraste do 10
godina, dok za starije ansamble probe traju od 90 do 120 minuta, u zavisnosti od ansambla sa
kojim se radi. Omladinski i seniorski ansambli imaj zahtevne koncertne programe i tu se
izjednacuju sa profesionalnim ansamblima. U vec¢ini KUD-ova raspored proba je takav da se
probe odrzavaju dvaput nedeljno, §to je malo u odnosu na napor Koji se ispolji za vreme nastupa.
U pojedinim KUD-ma radi se i vise puta nedeljno pa probe se odrzavaju 3-4 puta, ako ima
potrebe i dodatno.

Profesionalni ansambli nemaju mlade sekcije kao Sto to postoji u kulturno umetnickim
druStvima. Drustva imaju kljuénu ulogu kada su u pitanju mladi uzrasti. Pored toga $to pruzaju
znanje i veStine iz oblasti narodnih igara, potpomazu zdrav rast psihosocijalnog i telesnog
razvoja mladezi. Cilj KUD-a je stvoriti dobru osnovu za izgradnju igraca. Dok se sti¢u znanja iz
narodnih igara deca razvijaju motoricke, senzorne sposobnosti pa deca imaju bolju orjentaciju u
prostoru.

Kod profesionalnih ansambala sistem rada se razlikuje od KUD-a do KUD-a. Selekcija
igraca se vr$i putem audicije, a pritom morfoloske i funkcionalne sposobnosti imaju uticaj na
selekciju. Da bi se postao ¢lan profesionalnog ansambla polaze se audicija,na kojoj pored vestine
znanja narodnih plesova, igraci bi trebalo da znaju dobro da pevaju, glume i poznaju osnove
baleta. Profesionalni ansambli imaju bogat repertoar koreografija samim tim i kostime. Posledica
toga je veliki broj obaveza kako krac¢ih nastupa tako,koncerata i turneja. Broj igraca premasuje
onaj kod amaterskih ansambala, §to poboljsava stanje kada je izbor igraca u pitanju. Koroegraf
ima spremne igrace koji mogu da odigraju sve koreografije sa repertoara, kako zenskog dela tako
1 muskog dela ansambla Sto olakSava selekciju kad su koreografije u pitanju. Ovo nije slucaj kod
amaterskih izvodackih ansambala. Da bi se pripremio celokupan repertoar koreografija, brojnih
kocerata i nastupa, profesinalni ansambal 5 dana u nedelji vezba. Nihov rad u toku dana traje od
6 do 8 sati i Cine ga folklorne probe, plesne probe, pevacke probe kao i trenizi snage i
pokretljivosti.

Sve informacije vezane za rad amaterskih ansambala pripkupljeni su iz beogradskih
kulturno umetni¢kih drustava. SVETI SAVA, LOLA, ABRASEVIC, KRSMANAC... Rad o
profesionalnom ansamblu prikupljena u ansablu KOLO.
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5. METODE | SREDSTVA PRIPREME IGRACA

5.1. Sredstva pripreme

Priprema igraca (ansambla) narodnih plesova zavisi od nivoa morfoloskih, funkcionalnih,
antropomotorickih funkcija, uzrasta i steCenog iskustva. Uloga koreografa ili trenera saradnika je
da, uz pomo¢ proba, dodatnih treninga podsti¢e razvoj u pravcu koji predstavlja data aktivnost.

Kako u sportu tako i kod igra¢a narodnih igara treba i¢i od svestrane ka specificnoj
pripremi. Ove dve pripreme treba da se razvijaju istovremeno. Pa tako kod izvodackih ansambala
pored osnovnih proba treba uvesti dodatne treninge za razvoj svestrane pripreme i podsticanje
veceg broja nastupa (koncerata i fastivala) kao razvoj specifi¢ne pripreme.

U sportu svestrana trenazna sredstva usmerena su na harmonijisko poboljSanje svih
funkcija organizma i sluzi kao temelj za stvaranje majstorstva u datom sportu (Stefanovic i sar,
2010), u ovom slucaju kod igraca narodnih plesova. Koreografi i asistenti u KUD-ovima trebalo
bi da primenjuju u doziranoj meri svestranu pripremu kako kod starijih tako i u radu sa mladim
izvodac¢kim ansamblima. Treba razavijati aerobni energetski potencijal, ne samo kao normalni
razvoj i optimalnu ravnotezu funkcija u organizmu, ve¢ i kao osnov za maksimalna opterecenja.
Isto tako vazi, kad su u pitanju vezbe snage da imaju znacajan preduslov za buduca optereé¢enja
lokomotornog aparata. Radeci na njoj moze se uticati na povecanje fiziolo§kog preseka vitalnih
miSiénih grupa, jaCanje tetivnih pripoja, ¢ime se spreCava eventualno povredivanje. Sli€no se
moze reci za svojstva pokretljivosti i koordinacije.

Kada je u pitanju specifi¢éna priprema kod igraca, podela se moze izvrsiti isto kao u
sportu na usmerena, situaciona i takmicarska trenazna sredstva. Usmerena se mogu izjednaciti
sa igrackim probama na kojoj se vezbaju izigravanje koraka, zahtevni delovi solo partija ili
koreografija kao celina. Situaciona trenazna sredstva se izjednacavaju sa probama na kojima
izvodacki ansambal, obuhvata kretne aktivnosti i optere¢enja kao na nekom nastupu, pa tu
spadaju generalne probe, kostimirane probe pa ¢ak i nastupi sa vremenskim trajanjem do 20
minuta. Takmicarska trenazna sredstva mogu se uporediti sa identicnim telesnim naprezanjima,
Sto bi za ansambal predstavljalo koncert u vremenskom trajanju od 60 minuta ili nastup na
festivalu u vremenskom trajanju od 30 minuta, koji je obi¢no takmicarskog tipa.

Proba kao osnovno provedeno vreme za vezbanje-Sticanje znanja i vestina iz oblasti
narodnih plesova, ima veliki znacaj kod razvoj i pripreme izvodackog ansambla bilo da se radi o
mladem ili seniorskom uzrastu, u specificnim i nespecifi¢cnim uslovima. Koreograf u saradnji sa
kondicionim trenerom treba koristiti probe 1 za razvoj bioenergetskih 1 biodinamickih
sposobnosti igraca.
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Poznato je da svako narodno kolo ¢ini odredeni broj koraka i pokreta, a iz vise kola
nastaju spletovi, viSe spletova Cini koreografiju. Uz pomo¢ kola-spletova i koreografija na
osnovu njihovog trajanja i telesnih naprezanja koreograf moze da prati obim i intezitet
optereCenja za vreme probe. Na osnovu koreografije koja se izvodi i u zavisnosti od trajanja i
sadrzaja, koreograf moze da odredi intezizet i obim opterec¢enja u kome se nalazi ansambal ili
igra¢ ponaosob. Koreograf teba da ima znanje i isSkustvo da bi pratio opterecanja ansambla, jer se
to namece kao jako bitno u radu sa mladim ansablima. Pa mladi izvodacki ansambli treba da
izvode koreografije koje su u aerbnoj zoni i da vezbaju u i istoj, intezitet opterecenja treba da se
krece od 50% do 70% od MHR. Prelazenjem u starije ansamble inteziteti i obim programa
odnosno koreografija se povecava, pa ¢e ovakav rad biti dobra podloga za budu¢a maksimalna
naprezanja. Pa se tako svaka koreografija nalazi u razli¢itim zonama optere¢enja od umerene do
maksimalne. Na osnovu ovih podataka i mnogih do sada spomenutih, koregraf i kondicioni
trener odreduju kojom ¢e se metodom posluziti.

5.2. Metode pripreme

Proba kao 1 svaki pojedinacni trening ima tri dela (faze), neophodno je naglasiti da se po
glavnom delu probe prepoznaju metodi koji se koriste. Ako znamo da se metode mogu svrstati u
tri velike grupe (Koprivica, 2002):

e metod obuke (sticanje znanja i ves$tina);

e metod opterecenja (cilj razvoja ili odrzavanje sposobnosti);

e metod informacija (cilj informisanje igraca, Cesto se kombinuje sa predhodna dva
metoda).

Kako na treninzima tako i na probama mogu se primeniti sve tri navedene grupe:

Metodi obuke se na probama koriste sa ciljem usvajanja i usavr$avanja znanja, vestina i
navika kretanja (koraci i stilizovani elementi). Metodi obuke dele se na sinteticke, analiticke i
kombinovane. U zavisnosti od uzrasta, sa kojim se radi, teZine koraka, spletova i1 koreografija
koje treba nauciti primenjuju se navedeni pod tipovi metoda obuke.

Metode opterecenja, ve¢ je navedeno kako koreograf moze iskoristiti probu koja ima za
cilj da se opterete igrac¢i i da se razvijaju bioenergetske sposobnosti. Pa se kod metoda
opterecenja najvise koristi intervalni matod. Igra¢i na probama vezbaju isto kako i u cikli¢nim
sportovima, odatle dolazi primena intervalnog metoda koji moze biti neponavljajuci i
ponavljajudi.

Metod informacije je nephodni sastavni deo svakog treninga-probe bez obzira da li je
glavni zadatak vezan za veli¢inu optereCenja, usvajanje 1 usavrSavanje funkcionalnih
sposobnosti, tehnike (koraka) ili se odnosi na psiholosku, teretsku pripremu igraca. Svako
vezbanje, svako takmicenje-koncert, svaka pojedinacna proba, trening i njegove faze po poravilu
pocinju 1 zavrSavaju se informacijom.
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6. KONDICIJA UMA | TELA

Kada igra¢ ne moze da odigra odreden korak ili da izvede pokret, Cesto se kaze da
jednostavno nema dovoljno snage za to. Medutim, ono $to izgleda kao nedostatak snage u
pojedinim miSi¢ima, moze biti, u stvari, rezultat neefikasne tehnike-nedovoljene duzine pokreta,
losa ravnoteza, smanjena pokretljivost ili nepravilno kretanje. Ipak, samo poveéanje snage misic¢a
ne dovodi do poboljsanja tehnike, ve¢ treba uzeti u obzir celu koordinaciju tela. Ako
povecavamo snagu neuskladenog tela, povecavamo i neuskladenost. (Franklin, 2004).

Kondicioniranje igraca kao sportiste i kao umetnika podrazumeva vezbe za razvoj
kondicije uma i tela—vezbe za razvoj snage, ravnoteze, pokretljivosti i izdrzljivosti, a slikovite
vezbe (vezbe vizuelizacije) su neophodne kako bi sve to povezali u jednu celinu. Igra¢ koji je u
stanju da uskladi svoje pokrete, postaje vestiji i smanjuje rizik od povreda. Kako bi vezbanje bilo
Sto efikasnije, treba voditi racuna o slede¢em: Traziti bolja resenja za izvodenje ve¢ poznatih
koraka i pokreta;koristiti vizuelizaciju i mentalni trening, zamisliti i osetiti u svom telu neku
ideju (sliku), razmisljati o tome pre spavanja — kako bi tokom noéi mozak obradio tu informaciju
i olaksao primenu za sutrasnji treningu; Misliti pozitivno, bez analize svojih strahova i
nedostataka (kombinovati svoje Zelje sa pozitivnim ocekivanjima i osecajima, ne koncentrisati se
na probleme, ve¢ na njihovo resenje); Otkrivati nove nacine za poboljsanje pokretljivosti; misliti
0 treningu snage kao o igri — izvoditi vezbu kao da su ples.

Igra¢i ponekad misle da poteskoce prilikom izvodenja pokreta,koraka poticu od
nedostatka snage i da je sve §to im je potrebno jeste trening snage. Medutim, snaga i
pokretljivost same po sebi ne ¢ine umetnika. Igracu je ponekad potrebna samo informacija o
tome kako da pokrece svoje zglobove i koristi svoje miSice sa potpuno drugacijom predstavom,
drugacijom slikom i drugacijim osecajem. Tako da ako nekad vidite da igra¢ (baletski igraci,
plesac) stoji ispred ogeldala i uvezbava neki pokret, zn¢emo o ¢emu se radi. Naglasavanje
fizickih sposobnosti na rafun smanjenja svesti o prostoru, ritmu, kao i razvoj koordinacije
zasnovane na formiranju odredene telesne strukture, mogu odvuéi igraca od umetnickog
dozivljaja. Tehnika sama po sebi ne predstavlja cilj i ona ne moze da stoji sama, bez osecaja i
dozivljaja. Trening pokretljivosti i trening snage predstavlja samo deo igracke vestine i kao takav
Se mora primenjivati uz prisustvo povezanosti uma i tela. To je jedini nain za Stvaranje
nadahnutog igraca, koji moze da savlada sve pokrete, korake i koreografije i da ih izvodi sa
lakocom.

U svakoj teretani mozete da vidite vezbace koji vezbaju i gledaju televizor, Citaju novine
ili pri¢aju, 1 ne pokazuju mnogo interesa za reakciju njihovog tela na vezbanje. U tom slucaju um
i telo funkcioni$u odvojeno. Svako fizi¢ka aktivnost je efikasna ukoliko je um prisutan dok telo
vezba. Kod igraca narodnih igara i kod drugih (baletana i plesaca) ova povezanost je neophodna.
Oni moraju da osete svaku vezbu koju rade 1 konstantno razmisljaju kako ta vezba utice na telo u
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celini, a ne samo njegov deo ili miSi¢énu grupu. Uz primeéivanje i osecanje promena koje
vezbanje donosi telu, trening postaje mnogo efikasniji.

Ako pogledamo raznovrsnost narodnih plesova, i primenu drugih elemenata baleta,
modernih plesova i gimnastike, lako mozemo primetiti da nije najjasnije utvrdeno Sta
kondicioniranje igraca narodnih igara treba da sadrzi. VeZzbe se ¢esto zasnivaju na navici, umesto
na onom S§to je svakom igracu zaista potrebno. Sa druge strane, na igrackim probama igraci
postaju prilicno jaki. Pored toga, asistenti i koreografi intuitivno prepoznaju potrebu za
svestraninm treningom, pa u svom radu uvode nove vezbe, koje predstavljaju kombinaciju
narodnih igara i savremenih kondicionih trendova. Takode prepoznaju da kondicione potrebe
igraca nisu zadovoljene samo treningom snage i pokretljivosti. Igra¢i kroz kondicijsku pripremu,
pored razvoja snage i pokretljivosti, treba da dostignu visok nivo osecaja za ravnotezu, osecaj za
vreme i ritam, kao i orijentaciju u prostoru. Svi ovi elementi su podjednako vazni kao i visok
nivo svestrane pripreme.

Niz intezivnih vezbi, koje se izvode za manje od jednog minuta, nazivamo anaerobnim.
Aktivnosti, kao $to su plivanje ili tréanje, koje pospesuju rad kardiovaskularnog sistema, a traju
po nekoliko minuta i duze, nazivaju se aerobnim. Tokom igrackih proba koje mogu da potraju i
vise sati, igraci su izloZeni aerobnom i anerobnom radu. Koreografije su sastavljene od delova
koji ¢ine umereni intezitet i finalni-kratkotrajni delovi koje su submaksimalnog inteziteta. Zbog
toga bi u programu kondicioniranja, npr. u zagrevanju, trebalo ubaciti neke aerobne vezbe, koje
¢e igra¢ima dati bolju fizicku 1 mentalnu izdrzljivost, nephodne za dugotrajne nastupe i probe.
Slede neki od nac¢ina kako dozvoliti umu da se poveze sa telom i njegovim pokretima — §to moze
udiniti trening efikasnijim: Svaka vezba utice na telo u celini, a ne samo na njegove delove ili
grupu misié¢a koju treniramo.Kada osetimo promene koje vezbanje donosi nasem telu, trening
postane znatno efikasniji; Svi elementi kondicijske pripreme (snaga, pokretljivost, izdrzZljivost,
ravnoteza itd.) medusobno su povezani. Ukoliko primenimo jedan element uticemo na druge;
Stanje uma utice na efekat treninga.lsta vezba, ukoliko se izvodi sa drugacijim pristupom svesti,
ima drugaciji efekat na telo; Mentalna prisutnost i fokusiranost na treningu predstavlja osnovu
za povezanost uma i tela. Biti psihicki prisutan prilikom pokreta znaci osetiti pokret i dozZiveti
promenu forme i dinamike kretanja svakim delom svog tela; Svaka misao koja prode kroz glavu
u toku vezbanja, postaje deo celokupnog mentalnog treninga. Svaka misao moze uticati na
rezultat vezbe. Vezbanje predstavilja neprestani dijalog izmedu uma i tela, a ta komunikacija se
odrazava kroz nastupe i dozivljaje na sceni, koncertima, takmicenjima.

6.1. Neuro-miSi¢na promena

Efekat preoptereCenja predstavlja povecanu aktivnost nervnog sistema da omoguci
misicu da savlada otpor. Trening snage omogucava poboljSanje koordinacije izmedu i1 unutar
miSic¢a. Dakle, osecaj vece snage u nozi nakon izvodenja vezbe sa otporom, npr sa tegovima ili
elasticnim ekspanderima, ne mora da ima veze sa ja¢inom misi¢a, ve¢ sa tim kako nervni sistem
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kontroliSe pokret. Na taj nacin miSi¢i 1 zglobovi uce kako da Sto efikasnije medusobno
koordiniraju.

Ukoliko se trening sa otporom sprovodi u toku duzeg vremenskog perioda, a narocito ako
je intezitet blizu maksimalnog, dolazi do promene u samom miSi¢u. Ove promene nazivamo
misi¢nim 1 u tom slucaju menja se struktura misic¢a, odnosno dolazi do porasta miSi¢ne mase—
hipertrofije. Vezbe koje su namenjene igra¢ima uglavnom ne izazivaju hipertrofiju, ve¢ misiéi
postaju tanji 1 izduZeniji.

6.2. Odnos izmedu koncetricne i ekscentri¢ne kontrakcije

Neki igraci, uprkos dugogodiSnjem treningu, nemaju dovoljnu snagu u pojedinim
miSi¢nim grupa, dok su im pojedine grupe miSi¢a preoptereCene. Na primer, ispruZeni ris
odnosno plantarna fleksija stopala, predstavlja konstantnu aktivnost za vreme igrackih proba i1
vezbanja. Pa su misici, odgovorni za ovaj pokret (m.triceps surae i fleksori prstiju) izuzetno jaki,
dok su njihovi antagonisti (m.tibialis anterior i ekstenzori prstiju) uglavnom zanemareni i
relativno slabi. Inverzija i everzija nisu Cesti pokreti kod igraca. Ipak, misic¢i koji su zaduzeni za
ove pokrete (m.tibialis anterior i m.peroneus longus/brevis) nisu u sklopu igrackih vezbi niti se
treniraju na probama i treninzima. S toga predstavljau veliku opasnost za svakog igraca. Takode,
igraci se navikavaju na odredene pokrete i korake i1 na poznate igracke kombinacije, pa je nihovo
telo sposobno da izvede odredene kombinacija sa minimalnim utroSkom energije. Medutim,
problem nastaje kada se koreograf pojavi sa novim idejama i koracima na koje telo nije naviklo,
a miSici koji su potrebni za njihovo izvodenje nisu dovoljno jaki 1 tada dolazi do povrede.

Da bi trening bio efikasniji, treba ga sprovoditi i u ekscentriénom i koncentri¢nom rezimu
rada. MiSi¢i ispoljavaju vecu silu u ekscentricnom reZimu kontrakcije, pa bi za igrace bilo od
velike koristi da se trening sprovodi u ekscentriénom rezimu,S obzirom na dobit koju to donosi
pokretljivosti (Franklin, 2004). Ovo je posebno ta¢no, narocito ako se vezba izvodi polako. Ipak
nije dobra ideja raditi veliki broj pnavljanja, pre svega zbog bola koji se javlja u misicu.

7. PRINCIPI KONDICIJSKOG TRENINGA IGRACA NARODNIH
PLESOVA

7.1. Princip specifi¢nosti

Princip specifi¢nosti ukazuje na to da svaka adaptacija tela na trening zavisi od tipa
treninga kome je vezba¢ podvrgnut. Drugim refima, ako se vezbac rasteze, on na specifican
nacin, utie na poboljsanje pokretljivosti. Ukoliko igra¢ podize tezak teret do otkaza, razvija
maksimalnu snagu, a ako podize laksi teret dok ne oseti umor, razvija izdrzljivost.
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Ako princip specifiénosti primenimo na razvoj snage za igrace narodnih igara, moramo
koristiti pokrete koji su vrlo slicni ili identi¢ni onima koje ¢e igraci izvoditi u koreografiji.
Elasti¢ni ekspanderi (trake i tube), TRX trake i vezbe sa slobodnim tereteom (budice i fitnes
vreca) predstavlja odli¢no reSenje za trening snage igraca, jer se moze koristiti kao sredstvo za
povecavanje optere¢enja u mnogim igrackim pokretima (solo i parovna igra). To nije slucaj sa
vezbanjem na trenazerima, jer je na njima nemoguce izvoditi specificne vezbe koje igracima
trebaju. Sa druge strane, vezbanje u teretani ima pozitivan uticaj na igrace da se osecaju snaznije,
pa se ne sme zanemariti uticaj koje ova vrsta vezbanje ima na psihu igraca.

Da bi vezbanje bilo efikasnije, potrebno je da izabrane vezbe budu takve da razvijaju
snagu onim miSi¢nim grupama koje su neophodne za izvodenje kretanja koje zelimo da
poboljsamo. Na primer, parovna igra iz koreografije Slovacke igre gde momak podize curu na
svoje desno rame. Da bi smo povecali snagu kod momka primenjujemo vezbu nabacaj sa fitnes
vreCom, viSezglobna vezba koja ima svestrani uticaj, njom razvijamo brzinu posSto se pokret
izvodi brzo, povecavano snagu opruzaca misi¢a nogu i leda, kao i snagu ruku i koordinaciju
celog tela.

Igracke vezbe u kombinaciji su prilagodene za razli¢ite vrste koreografija 1 kao takve se
mogu Koristiti u zavisnosti od individualnih ciljava igraca. Neki od ciljeva su : Sposobnost
kratkotrajnih maksimalnih naprezanja (ve¢ smo naveli podizanje devojke na rame) koje
zahtevaju maksimalnu snagu, definisanu kao maksimalna sila koju misi¢ moze da ispolji u toku
jednog naprezanja; Misi¢na izdrzljivost ili izdrZljivost u snazi, koja zadovoljava potrebu da se
izdrzi ponavljajuci napor duzi vremeniski period, kao Sto je slucaj kod tréanja, voznje bicikla ili
ponavljanje istih koraka ili koreografija u toku dugotrajne probe, nastupa; Misicna sila i
brzinska snaga, koje su neophodne da se igracki koraci izvode velikom brzinom (finalni delovi
koreografije).

Igra¢ima narodnih igara nije potrebana maksimalna snaga-sila kao diza¢ima tegova, bas
kao ni maksimalna izdrZljivost koju poseduju maratonci. Uvodenjem treninga snage i aerobnog
treninga odredeni broj puta u toku nedelje, moze biti korisno. Trening snage kao povecanje snage
odredene grupe miSica, radi boljeg izvodenja pokreta. Aerobni trening predstavlja dobar balans
treninga snage 1 bilo koje aerobne aktivnosti koja ne opterecuje zglobove (npr. plivanje 1
dZoging) moze biti koristan za igrace narodnih igara.

7.2. Princip progresivnog preotereéenja

Kod igra¢a narodnih igara, u ansamblima kako profesionalnim tako i u amaterskim ¢ine
ga i zenski 1 muski igraci. Zbog raznolikosti igrackog ansambla, kondicioniranje treba graditi na
idividualnom i na grupnom planu. Kondicioniranje treba zapoceti postepeno i program graditi
polako, fokusiraju¢i se na osluskivanje svog tela. Postepeno uvodenje u program $titi igrace od
povrede koje se najceSce deSavaju kada igrac ,,usko¢i® u program za koje njegovo telo nije
spremno. Kao §to je ve¢ reCeno, program kondicioniranja pocinje polako, a intezitet se
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vremenom povecava. OptereCenje se mora povecavati, jer bi u suprotnom nivo snage u
odredenom trenutku dostigao plato, ali se povecava postepeno. Ovakav princip vezbanja se
naziva princip progresivnog preopterec¢enja i bez njega nema trenaznog efekta. Kada se sportista
sprema za takmicenje, on mora da poveca distancu koju tréi ili teret koji podize. Kod igraca, ovaj
koncept se primenjuje kroz jacanje i savladavanje zahtevnih koraka i pokreta, koji su neophodni
za izvedbu koregrafija.

Poznato je da ako ho¢emo da poveéamo optere¢enje moramo povecati intezitet rada,
obim ili frekvenciju. Intezitet rada u procesu vezbanja obezbeduje osnovne podsticaje za
adaptaciju organizma na visi stepen funkcionisanja (Kukolj, 2006). U odnosu na energetske
procese razlikujemo, maksimalni, submaksimalni, veliki, umereni i mali intezitete rada. Da bi se
poboljsalo funskcionisanje kardiovaskularnog sistema potrebene su vezbe koje podrazumevaju
60-80% od maksimalne frekvencije srca i da traju najmanje 15 minuta. Intezitete rada kod igraca
mozemo povecati na viSe nacina, koriste¢i otpor kako sopstvenog tela, parovne vezbe i koristeci
odredene rekvizite elasti¢ne ekspandere, TRX trake, fitnes vrece, bucice. Drugi nacin, na koji
mozemo povecati inetzitete vezbanja kod igraca jeste uvodenje kondicionih izazova u vidu
novih, slozenih kombinacija koraka, pokreta, parovnih igara ili nekim solo akrobacionim
pokretima (odredeni balatski elemnata, plesova i gimnastike). Intezitet treba povecavati
postepeno, jer svaka vezba koja dovodi do postepenog povecanja misiéne aktivnosti, pozitivno
uti¢e na misi¢nu aktivnosti.

Obim rada podrazumeva ukupni izvrSen rad na treningu, u toku igracke probe, kraceg
nastupa ili koncerta. Obim rada se povecava tako S§to pove¢avamo broj ponavljanja u toku jedne
serije ili broj serija i u tom slu€aju intezitet se mora smanjiti. To znaci da §to je vedi intezitet
rada, obim rada je manji i obratno. Ako je cilj razvoj maksimalne snage, treba raditi vezbe sa
manje ponavljanja ali sa ve¢im optere¢enjem. Ako je cilj razvoj izdrZljivosti, treba birati vezbe
sa viSe ponavljanja i manjim opterecenjem. Kod naprednijih igrata mozemo u toku jednog dana
uvesti prepodnevni trening za razvoj maksimalne snage, a vezbe za razvoj aerobne izdrzljivosti
mozemo uklopiti sa probom, odnosno probu koristiti kao trening izdrzljivost. Kod vezbi za
razvoj maksimalne snage treba biti oprezan, jer se tehnike izvodenja pokreta ¢esto menjaju ako
je otpor suvise veliki. Da ne bi doSlo do narusavanja kvaliteta, izvodenja koraka i pokreta kod
igraca 1 igracica narodnih igara. Pa se za kondicioniranje igraca, pogotovo Zenskog dela
ansambla preporucuju vezbe koje podrazumevaju vise ponavljanja sa manje otpora.

Frekvencija rada predstavlja ucestalost rada u jedinici vremena. Za igraca narodnih igara,
kao i kod vecine sportista, frekvencija rada podrazumeva vezbanje u odredenim vremenskim
intervalima, kako bi trening i proba imali efekta. Ve¢ smo naveli da postoji razlika kod
ameterskih i1 profesinalnih ansambala. Profesionalni ansambli vezbaju ¢es¢e 5 puta nedeljeno,
dok amateri 2-3 puta nedeljno. Probe kod amaterskih ansambala maksimalno traju 120 miuta,
dok kod profesinalnih proba traju i vise sati 6-8, jer je potrebno viSe vremena za UveZzbanje
slozenijih koraka i pokreta. Slucaj iz prakse igrac profesionalnog ansambla u toku igracke
godine moze odigrati i do 400 koreografija.
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7.3. Princip periodizacije

,,Pod periodizacijom sportskog treninga podrazumevaju se zakonomerne periodicne
promene strukture sadrzaja treninga u okvirima odredenog ciklusa‘“ ( Stefanovi¢, 2006). Igracki
ansambli narodnih igara, se nalaze na odredenom nivou treniranosti. Samo $to taj nivo nije
dovoljan za postizanje odredenih rezultata na turnejama bilo one koncertnog ili festivalskog
(takmicarskog) tipa. Zato se igracka forma, koreogafskim zargonom ,,uigranost* ansambla mora
izgraditi. Program kondicioniranja igraca podrazumeva smenjivanje postepenog optereéenja sa
periodima odmora, kako bi se svaki igra¢ oporavio fizicki i psihicki. I sastoji se iz tri faze:

Prva faza je pripremna faza, koja podrazumeva svestrani razvoja kod igraca, i ona moze da traje
do 2 nedelje, kod amaterskih ansambala i duze. Pored svestrane pripreme pogodno je da se telo
namesti odnosno da mu se vrati osec¢aj kod izigravanja koraka i pokreta u koreografijama.

Druga faza je faza situacione pripreme koja moze da traje od 3 do 5 nedelja. Koja sluzi za
izgradnju (sticanje) kondicije, u kojoj dolazi do povecanja obima i inteziteta opterecenja na
treninzima situcionog karaktera i probama.

TreCa faza je faza odrzavanja steCenog nivoa kondicije, u kojoj se rad na razvoju snage,
pokretljivosti znatno smanjuje. Ova faza traje u zavisnosti od trajanja turneje, igratke godine ili
nekog njenog dela.

Svaka od ove tri faze ukljucuje 1 periode odmora, koji su neophodni da bi se obezbedili
trenazni efekti i izbeglo stanje pretreniranosti oraganizma. Oporavak zavisi od zamora. Sto je
veci zamor, duza je faza oporavka 1 obratno. Za koreografe 1 trenere koji rade sa ansamblom
bitno je da imaju informaciju o zamoru igraca, jer mogu efikasnije upravljati trenaznim
procesom. Da bi se telo u potpunosti oporavilo, potrebno je dve do tri nedelje odmora, dva do tri
puta godiSnje. OvVo vreme se ne moZe smatrati izgubljenim, jer ¢esto za vreme odmora igraci
stiCu bolju predstavu o svojoj tehnici.To ne znaci da treba potpuno prestati sa vezbanjem, odmor
moze da bude i aktivan. Baviti se neki drugim aktivnostima plivanje, dzoging ili raditi neke od
svestranih vezbi sa malim intezitetom balansiranje na lopti. Sa 20 do 30 minuta dnevno, moze se
odrzati steceni nivo kondicije, koji ¢e smanjiti trajanje pripremne faze prilikom sledeceg
povratka trenaznom procesu.

Intezitet igrackih proba, nastupa, treninga kao i viSednevnih turneja sa dosta nastupa
mogu dovesti igrace u stanje pretreniranosti, iscrpljenosti, pa cak i depresije, ukoliko se sprovode
u uslovima nedostatka odmora i kvalitetnog sna. Kada organizam dospe u stanje pretreniranosti,
potrebno je mnogo vise vremena da se povrati na stari nivo treniranosti, nego $to je to slucaj
kada su odmor i oporavak sastavni deo trenaznog procesa. Da bi se napredak ostavario u tehnici
izvodenja koraka 1 pokreta kod igraca narodnih igara potrebno je jedan ili dva dana nedeljno, za
oporavak misSica koji u€estvuju u izvodenju. U nekim slu€ajevima igra¢ima je potreban i pasivan
odmor, bez ikakvih aktivnosti.
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7.4. Zagrevanje i hladenje

Poznato je da u svakom sportu, sportskoj grani u okviru programa kondicioniranja, svaki
trening treba zapoceti zagrevanjem, koje ¢e podic¢i temperaturu tela, ubrzati puls, zagrejati misice
i na taj nain, pripremiti telo za vezbanje. Da bi se telo igraCa pripremilo za rad, veZbe
zagrevanja moraju da sadrze pokrete, slicne onima koje ¢e se Koristiti na probi, nastupu ili
koncertu.

Na pocetku probe sprovodi se specificno zagrevanje celog tela, to je sklop pokreta i vezbi
koji se izvode uz pratnju muzike. Na taj nain zagrava se ceo ansambal, i priprema se za glavni
deo probe. U zavisnosti §ta ¢e sadrzati glavni deo probe, koregraf uvodi dodatne vezbe u
zagrevanju, koje mogu biti vezbe tehnike izigravanja koraka ili vezbe akrobacionih solo delova.
Ako solo delovi sadrze dosta skokova ili angazuju ruke i rameni pojas, u dodatnom zagrevanju
moraju biti uklju¢ene vezbe koje ¢e zagrejati misice koji ucestvuju u tim pokretima. Takode ove
vezbe se izvode uz pratnju muzike sa manjim intezitetom nego $to je to potrebno za glavni deo
probe. Vezbe tehnike izigravanja koraka, se mogu iskoristiti u kondicioniranju i za poboljSanje
aerobne idrzljivosti kod igraca. Zagrevanje igraca mora da sadrzi i vezbe rastezanja, koje nisu u
funkciji razvoja pokretljivosti (vezbe se izvode sa manjim obimom i amplitudom).

Kao §to ne treba naglo zapoceti trening ili probu, ne treba ga naglo ni prekinuti. Naglo
prekidanje veZbanja dovodi do slivanja krvi u donje ekstremitete, a srce i svi funkcionalni
sistemi naglo usporavaju, §to moZe biti opasno. Takode, Stetni produkti metabolizma koji su
nagomilani u misi¢ima tokom treninga sporije se uklanjaju iz tkiva, $to za posledicu moze da ima
disanje i vraca organizam u stanje mirovanja. Traje oko 10 minuta, moze da bude u obliku
izigravanja koraka poznatog kao ,.trokorak“ truckajué¢i korak na oba stopala sa naglaskom na
tre¢i, pomocu ovog koraka poboljSava se protok krvi u donjim ekstremitetima, tu su joS 1 vezbe
disanja sa laganim pokretima ruku uz pratnju muzike. Dok na treningu koristimo vezbe
labavljenja 1 ,rastresanja” miSica, truckajuée tr€anje ,,dzoging“,kao i rastezanjem misi¢a sa
malim amplitudama i obimom.

7.5. Upotreba rekvizita

Kao §to sam ve¢ navodio u prethodnom tekstu, kod specificnog razvoja snage igraca
koreografijama. Tako upotrebom gumenih ekspandera (trake i tube), TRX trake, kako i vezbe sa
slobodnim teretom (bucice i fitnes vreca-,,sandbag™). Predstavlja odli¢no resenje za trening snage
igraca, jer se moze koristiti kao sredstvo za povecanje optere¢enja u mnogim igrackim pokretim
(solo i parovnoj igri).
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7.5.1. Gumeni ekspanderi

U mnogim sportskim granama i disciplinama, primenjuju se elasti¢ni ekspanderi i trake.
Sistem vezbi sa elastiénim trakama npr. thera-bandom je pogodan, kako za rehabilitaciju i
obnavljanje funkcije misica i zglobova, tako 1 za kondicioniranje, poboljSanje ravnoteze i razvoja
snage. Prilikom veZzbanja, elasticna traka se moze drzati u ruci, moze biti vezana za deo tela ili za
neki nepokretni teret, kao Sto je ripstol.

Skeletni misi¢i mogu da se skrate ili istegnu za 1/3 svoje srednje fizioloSke duzine. Kada
se miSi¢ priblizi tacki svog maksimalnog skracenja, ne treba mu pruzati veliki otpor, jer je snaga
miSi¢a tada smanjena. MiSi¢i ispoljavaju najvecu snagu pri duzinama nesto veéem od svoje
srednje fizioloSke duzine, pa im u toj tacki treba najveéi otpor. To se postize promenom
opterecenja, u ovom slucaju primenom duzine elasti¢ne treke. Osim duzine, opterecenje se moze
regulisati i odabirom boje i debljine. Debljina i boja govori o stepenu njene rastegljivosti, a
samim tim i o otporu koji pruza prilikom vezbanja. Tako postoje boje od Zute, crvene, zelene,
plave, crne, sive i zlatne, Zuta poseduje najvecu rastegljivost i mali otpor dok zlatna skoro
nerastegljiva i ima najveci otpor.
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Slika 6. Primena elasticne trake

Prilikom kondicioniranja igraca, u pocetnoj fazi vezbanja, moze se Koristiti crvena ili
zelena u zagrevanju i pri hladenju, i plava ili crnu u glavnom delu treninga. Nakon 2-3 meseca
vezbanja, plava ili crna mogu Se Koristiti u zagrevanju, a siva u glavnom delu treninga.

Optere¢enje se moze podesiti tako Sto se presavija traka na dva ili viSe delovo, za veci
otpor, ili koris¢enjem za duzeg za manji otpor. Moze se podesavati i broj ponavaljanja u
zavisnosti od toga Sta zelimo da postignemo.
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Koris¢enje gumenih ekspandera u treningu igraca predstavlja odli¢no reSenje za vezbanje
sa optere¢enjem, jer pokreti nisu limitirani, kao $to je to slucaj sa vezbanjem na trenazerima i
mogu se izvoditi slobodno, kada su igra.

5.7.2. Fitnes vreca-sandbag

Odli¢an rekvizit koji se mozZe primeniti u kondicioniranju kod igrac¢a narodnih igara, kako
kod zenskog tako i kod muskog dela ansambla. Pre svega vezbe se lako uce, lako ih je
transportovati bilo kad i bilo gde, zato je idealna za pripremni period. Lako je da se menja
komponenta opterecenja, kako kod pocetnika tako i kod iskusnog vezbaca. Moze se napraviti
mnogo varijanti vezbi, nikad vam nece biti dosadno.

Efikasno trenira celo telo, poboljsava pokretljivost zglobova, snagu ligamenata, snagu
Sake, miSic¢a ruku, misic¢a donjeg dela leda, karlice i stomaka, kao i miSi¢e nogu, razvija brzinu i
agilnost. Zahvaljujuéi jakom trupu, vreca sluzi kao prevencija od povrede.

@AY
Slika 7. Nabacaj vrece na rame

Mnogo je bolja od slobodnog tereta, kao Sto su dvorucni tegovi i bucice, jer vezba¢ ima
osecaj da je vreca Ziva, pa se tako razvija snaga i izdrzljivost koja se upotrebljava u stvarnom
Zivotu.

Zbog velikog znacaja koje vezbanje sa vreCom ima na jacanje trupa, idealna je za igrace
narodnih plesova. Jer je trup posle nogu najangazovaniji deo tela, zbog velikog pritiska koji trpi
kod brzih i snaznih koraka ,,ropota“, rotacija, skokova i naglih otkolona u stranu. Nestabilnost
koju vreca ima prilikom veZzbnja, identi¢na je onoj koju igra¢ oseca za vreme parovne igre sa
svojom partnerkom. Pa tako vezbanje sa vre¢om angazuje one misic¢e koji su potrebni za vrSenje
tih pokreta.
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8. KONDICIJSKI TRENING IGRACA NARODNIH PLESOVA

8.1. AEROBNA SPOSOBNOST

Prema sili i intezitetu misSi¢ne kontrakcije, sve fizicke aktivnosti mogu se podeliti u tri
grupe: grupa u kojoj dominira sila; grupa u kojoj se ispoljava i sila i brzina; i grupa gde je
dominantna izdrzljivost (1li¢, 2010).

Aktivnosti u kojima dominira sila odlikuju se maksimalnim i submaksimalnim
naprezanjima odgovaraju¢ih misic¢a, bilo u statickoj ili dinamickoj kontrakciji pri maloj brzini
pokreta. Pri razvoju maksimalne sile trajanje aktivnosti je ograni¢eno na nekoliko sekundi.

Aktivnosti u kojima je podjednako ispoljena sila i brzina su dinamicke aktivnosti pri
kojima misi¢i moraju da ispolje istovremeno i relativno veliku silu i brzinu skraéenja, tj. da
postignu veliki intezitet napora. Maksimalno trajanje ovakvih aktivnosti je od 3-5 sekundi do 1-2
minuta, a obrnuto je zavisno od inteziteta miSi¢nog skracenja.

Kod aktivnosti u kojima dominira izdrzljivost u misi¢ima se ne stvara velika sila, a ni
brzina skracenja nije velika, pa takav napor moze da potraje od nekoliko minuta do viSe Casova
(zavisno od sile i inteziteta misi¢nih skracenja). Izdrzljivost je osnovno fizi¢ko svojstvo.

Aktivnost kao Sto je igranje narodnih igara, spada u kategoriju telesnih aktivnosti gde se
najvise ispoljva ,, izdrzljivost .

Prema intezitetu prometa energije,telesne aktivnosti se klasifikuju: na lake, umerene,
teSke 1 veoma teske (Ili¢, 2010). Tako da igranje narodnih igara (narodnih kola) po utrosku
energije, spada u teske (od 30-39 kJ/min) telesne aktivnost.

Sve fizioloske 1 psiholoSke reakcije organizma na dato telesno optereCenje izraZavaju
fizioloSki intezitet oterecenja ili fiziolosko opterecenje organizma, ovi pojmovi su veoma bliski
pojmu tezine rada. U kondicioniranju sportista najéeS¢e se koristi odredivanje inteziteta
fizioloskog opterecenja. Jedno od takvih merila je maksimalno trajanje neke aktivnosti. U stvari,
Sto je veci fizioloski intezitet (tezina rada) kraée moze da traje. Na osnovu analize svetskih
rekorda u plivanju i tréanju, postoje 4 zone relativnog inteziteta opterecenja: zona maksimalnog
inteziteta koja najduze moze da traje do 20 sekundi; zona submaksimalnog inteziteta sa
maksimalnim trajanjem od 20 sekundi do 3-5 minuta; zona velikog inteziteta u trajanju od 3-5
minuta do 30-40 minuta i zona umerenog inteziteta kada aktivnost moze da se izdrzi duze od
40 minuta.

Pa tako igraci narodnih igara, za vreme koreografija, koncerata i na probama, nalaze se u
zoni velikog inteziteta optereéenja. U toj zoni opterecenja, njihov izvor energije se dobija iz
aerobnih procesa.
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Intezitet optereCenja u aktivnostima aerobnog karaktera je takav da se snabdevanje
energijom aktivnih miSi¢a odvija najve¢im delom ili isklju¢ivo iz aerobnih (oksidativnih)
procesa. Intezitet u ovim aktivnostima moze se procenjivati na osnovu utroska kiseonika, kao i
maksimalnog pulsa. Ako se utro$ak kiseonika uporedi sa aerobnom moci pojedinca, tj. sa
njegovim VO2max, imamo relativno aerobni fizioloski intezitet odredene aktivnosti. Na osnovu
ovog parametra aerobne cikli¢ne aktivnosti su podeljene u pet grupa (Ili¢, 2010):

e maksimalnog aerobnog inteziteta (95-100% VO2max)

e skoro maksimalnog aerobnog inteziteta (85-90% VO2max)
e submaksimalnog aerobnog inteziteta (70-80% VO2max)

e umerenog aerobnog inteziteta (55-65% VO2max)

e malog aerobnog inteziteta ( do 50% VO2max)

Poznato je da igranje narodnih igara ne spada u cikli¢ne aktivnosti, nego u acikl¢ne i to
standardno-promenljive aktovnosti (umetni¢ka gimnastika, akrobatika, umetni¢ko klizanje,
sinhrono plivanje). Ako uzmemo u obzir izigravanje koraka i odredenih pokreta iz koreografija,
vidimo da su to karakteristi¢ni sliveni, neprekidni, strogo fiksirani, standardni lanci raznolikih
slozenih pokreta od kojih je svaki ponaosob samostalan, i moZe se ponaosob uvezbavati i
koristiti kao komponenta u raznim kombinacijama kompleksnih aktivnosti.

U poglavlju 3 data je podela igrackih programa na koncertne, festivalske, blok, kao i
njihovo trajanje-obim i intezitet. Ako nam je poznato da se igra¢i u toku probe, nastupa nalaze u
zoni velikog opterecenja inteziteta u kojoj dominira aerobna izdrzljivost, odnosno aerobna mo¢
na osnovu procene maksimalnog pulsa, i procenat od VO2max.

Poznavajuci sheme koncertnih programa, zahtevnost koregrafija koje imaju na telesnu
aktovnost igraca. Treneri i koreografi, mogu ta¢no znati u kojoj od navedenih zona se nalazi
ansambal 1 igra¢ ponaosob. Tako da u finalnim delovima koreografije, igra¢i se nalaze u zoni
velikog intezitetea optere¢enja, odnosno maksimalnog aerobnog inteziteta opterecenja (95-100%
VO2max). Gde je aerobna komponenta u produkciji energije, dominantna sa 60-70%, ali je i
udeo anaerobnih, prvenstveno glikolitickih, procesa jos veoma znacaja, pri cemu je misicni
glikogen osnovni izvor energije. Maksimalno trajanje ovakvih aktivnosti je 3-5 minuta.
Maksimalne pojedina¢ne vrednosti frekvencije fsrca, udarni i minutni volumen srca. Ako u
koreografiji postoji deo koji prati pesma, a za to vreme se izigravaju koraci, pevanje punim
glasom za vreme igranja povecava telesno naprezanje za 50% od maksimalne frekvencije srca.

8.1.1. Trening aerobnih sposobnosti

U planiranju i programiranju kondicioniranja igraca, bilo oni profesionalni ili amatereski
ansambli, kada je u pitanju seniorski uzrast, trening aerobnih sposobnosti zauzima primarno
mesto. Od faze u kojoj se nalaze ansambl, da li je to pripremna faza, turneja ili faza odmora
odnosno oporavka. Tako da glavni cilj treninga zavisi od faze u kojoj se ansambl nalazi. Da li ée
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to biti rad na aerobnom kapacitetu ili aerobnoj moci (izdrzljivosti), zavisi od perioda u kome se
nalazi ansambl.

Aerobni kapacitet odreduje vrednost maksimalne potro$nje kisonika, koji predstavlja
onu koli¢inu kiseonika koju organizam utrosi za stvaranje energije pri treniranju maksimalnog
inteziteta. Postoje tri zone opterec¢enja: oporavljajuca (do 50% MHR), odrzavajuca (od 50-65%
MHR) i razvijajuc¢a (od 66-80% MHR) (Stefanovic i sar, 2010).

Oporavijajué¢a zonu odlikuje najmanji intezitet trenaznog opterecenja, gde se Kretne
aktivnosti izvode sporo. Treninzi su usmereni na oporavak posle veceg opterecenja, posle
zahtevnih proba ili na turnejama ukoliko je koncert bio zahtevan, pa da se igra¢i oporave do
slede¢eg nastupa. Proba se moze iskoristiti kao oporavljajuca, primenjujuéi korake koji imaju
sporiji tempo, kako bi doSlo do brzeg oporavka. Trening je usmeren na aktivan oporavak.
Komponente opterecenja: puls ima minimalne vrednosti od 50-60% od MHR, trajanje aktivnosti
duze od 30-45 minutam, duzina trenazne distance kod tréanja 3-4 km.

Odrzavajuéa zona odlikuje se radom u umerenoj zoni itezitetea, treneri je jo$ nazivaju i
fitnes zonom, jer je intezitet za jacanje snage srca. Kako trening ima odrzavajucu karakter, tako
se u ovoj zoni koristi najve¢i obim rada (neprekidni duzi rad aerobnog karakte). Komponente
opterecenja: puls ima vrednosti od 50-65% od MHR, trajanje aktivnosti duze od 30-60 minuta,
duZzina trenazne distance kod tr€anja 8-10 km. Na probi takode moze da se primenjuje ova zona
sa koreografijama, odnosno koraka sa umerenim tempo.

Razvijajuéa zona odlikuje se zonom velikog inteziteta opterecenja, utée na razvoj
aerobnog energetskog potencijala, povecava kapilarizaciju miSi¢a, povetava koncentraciju
oksidativnih enzima u miSi¢ima 1 poboljSava sposobnost srca da brze pumpa krv. Komponente
optere¢enja: puls ima vrednost od 66-80% od MHR, duzina trenaznih distanci kod tréanja 8,10 i
12 km.

Aerobna moc¢ , treninzi koji razvijaju ovu aerobnu sposobnost, se izvode u uslovima
srednjeg, umerenog velikog inteziteta optere¢enja. Ova zona razvija i utiCe na povecenje
izdrzljivosti, tako da se moZe veZbati veéim intezitetom, omoguciti da se postignuti intezitet drzi
bez podizanja laktata. Komponente opterecenja imaju sledec¢e vrednosti, puls od 70-80% od
MHR, trajanje aktivnosti preko 30 minuta, za ovu zonu karakteristi¢no je to §to je promenljiv
intezitet optereéenja. Vezbanje u ovaj zoni inteziteta opterecenja je znacajna za igrace narodnih
igara, jer je identicna naporu opterecenja koji igrac ima za vreme proba i nastupa. Pa je ona
neophodna u njihovom trenaznom procesu.

Na primer upotrebom trenaznog sredstva, kao $to je fartlek (igra brzina) i njemu sli¢ni,
imali bi pozitivhu primenu u kondicioniranju igraca. Za vreme koncerata, proba tempo, ritam i
intezitet opterecenja je promenljiv I znatno varira. Pa je primena fartleka iz tog razloga korisna.
Trening tré¢anja u prirodi kao i u zatvorenom prostoru (sala), tokom koga se naizmeni¢no
Smenjuje intezitet optereCenja u obliku kratkotrajnih vezbi blizu maksimalnog opterecenja,
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izvodi se u relativno maksimalnom ritmu, ali ne i maksimalnim amplitudama pokreta. Ovo se
radi u cilju postizanja stimulacije nervno-misi¢nog sistema. A vezbe umerenog inteziteta, koje
predstavljaju aktivan odmor, ne dozvoljavaju stvaranje laktata. Novina je to Sto se mogu
primenjivati acikli¢ni pokreti koji su u vise dozirani za vreme izigravanja koraka i koreogrfija.

Zbog svoje lakoc¢e u kojoj se mogu menjati intezitet optereenja i obim trajanja, u Kretnju
I ritam kao i frekvencije zadatih pokreta (korak), fartlek je odli¢an vid treninga tr¢anja koji je
najblizi po specifi¢nosti koji se moze primeniti na igrace narodnih igara.

8.2. RAZVOJ POKRETLJIVOSTI

Pod pojmom pokretljivost, podrazumeva se sposobnost da se izvede odredeni obim
pokreta u zglobu. Ona je specifi¢na za odredeni zglob ili skup zglobova, i to u smislu da su jedni
vrlo pokretljivi, drugi malo pokretljivi i tre¢i nepokretljivi zglobovi (Stefanovi¢ i sar, 2010). U
sportskoj oblasti, pokretljivost ponekad moze da bude bitan preduslov za uspesnije izvodenje
kretne aktivnosti. Poveéana pokretljivost u odgovaraju¢im zglobovima, do optimalne, predstavlja
jedan od faktora brzine pokreta, jer omogucava dejstvo misica na duzem putu, pa time i vecu
brzinu kretanja. Pokretljivost ima ulogu u prevenciji, rehabilitaciji povreda misi¢a i njegovih
stabilizatora zglobova, kao i poboljsavanje prokrvljenosti misi¢a. Postoje cetiri metode
rastezanja: staticko, dinamicko, balisticko i proprioceptivna neuromuskularna facilitacija (PNF).

e Stati¢ko rastezanje misi¢a se sastoji u zadrzavanju odgovarajué¢e amplitude pokreta, koje
se nalaze na granici bola, u vremenskom trajanju od 5-10 do 25-30 sekundi. Postoje dve
varijante rastezanja: staticko-aktivno (postizanje velike amplitude pokreta u zglobu,
aktivne su miSi¢ne grupe koje prelaze preko tog zgloba) 1 statiCko-pasivno(izvodenje
najvece amplitude pokreta koje se postize delovanjem spoljasnih sila).

¢ Dinamicko rastezanje misica se ostvaruje povecenjem istegljivosti aktuelnih miSié¢nih
grupa kod izvodenja pokreta odredenih delova tela do krajnjih amplituda.

e Balisticko rastezanje miSi¢a se sastoji u brzima naizmeni¢nim rastezanjima i
kontrakcijama istih misi¢nih grupa.

e PNF rastezanje se zasniva na principu podsticanja dodatnog opustanja miSica, koji su ve¢
istegnuti, preko smanjivanja aktivnog unutarmiSi¢nog otpora izazivanjem mehanizma
spinalnog refleksa.

Poboljsanjem jedne od komponenti pokretljivosti ne mora da znaci i poboljSanje neke
druge. Na primer poboljSanje statiCkog rastezanja ne znaci i poboljSanje dinamickog rastezanja.

Da bi postigli odgovarajucu stabilnost i kontrolu pokreta za vreme probe i nastupa, igraci
Cesto stvaraju napetost u miSi¢ima a da toga nisu ni svesni. Optimalan razvoj pokretljivosti
dovodi do poboljSanja stabilnosti, dok napetost u misi¢ima dovodi do smanjenja pokretljivosti.
Osim §to negativno uti¢e na tehniku, napetost smanjuje protok krvi u miSi¢oma, §to dovodi do
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nedostatka kiseonika i nagomilavanje toksina. Kao posledica toga javljaju se umor i bol u
misi¢ima.

Najc¢esc¢a vrsta napetosti kod igraca narodnih igara, javlja se u ramenima potom u
lumbalnom delu leda, vratu, donjoj vilici, stopalima. Za vreme korografija u kojima se javljaju
skokovi ili okreti ,turevi®, kao i kad koreografija ima deo sa pevanjem, Cesto igra¢i u tim
situacijama zadrzavaju vazduh u plué¢ima, §to za posledicu ima zategnutost i napetost kako
ramena tako i celih leda. Leda u lumbalnom delu trpe veliku napetost dok igraci izvode korake
na vrhovima prstiju. Napetost se javlja i u vratu, kao i u donjoj vilici zbog prijatnog i nasmejanog
lica za vreme nastupa.

Slika 8. Pokretljivost igraca za vreme koreografije IGRE 1Z VOIJVODINE

Pored navedenih, metoda koje se najceS¢e koriste za poboljSanje pokretljivosti je
rastezanje. Ukoliko se izvodi pravilno, rastezanje pomaze u oslobadanju od napetosti, podize
pomaze pri rehabilitaciji nakon povreda. Vezbe rastezanja igraca narodnih igara, podrazumevaju
pokrete sa krajnjim amplitudama i dovoljno dugim zadrzavanjem krajnjeg polozaja, pogotovo
kada su u pitanju Zenski ¢lanovi ansambla i solisti. Medutim kada se rastezanje izvodi do
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krajnjeg polozaja, koji je ¢esto na granici bola, misi¢ se automatski kontrahuje kako bi zastitio od
prekomernog istezanja, a ova kontrakcija moze dovesti do povrede. Posto je pokretljivost vezana
za li¢ni dozivljaj svog tela, treba izbegavati one senzacije koje pojacavaju osecaj ogranicenja i
stegnutosti. Vezbe disanja, u kombinaciji sa tehnikama opustanja mogu ublaziti nezeljene efekte
rastezanja, ali ne i ukloniti. Da bi rastezanje misi¢a bilo korisno, ono mora igracu da pomogne da
se krece bolje, a to zavisi 1 od toga li je igra¢ sposoban da efekte rastezanja primeni u svojoj igri.

Trenazno sredstvo za poboljsanje pokretljivosti zglobova su vezbe rastezanja. Na
probama i treninzima upotrebljvaju se kao pomocno trenazno sredstvo u zagrevanju, u glavnhom
delu treninga u okviru relaksacije misica nakon optereéenja, u zavrsnom delu treninga za brzi i
efikasniji proces oporavka. A moze se koristiti kao i zasebni trening usmeren samo na razvoj
pokretljivosti igraca.

8.3. JACANJE TRBUSNE I LEPNE MUSKULATURE

Snaga i koordinacija lumbalnog dela leda, kukova i trbuSne muskulature kod igraca su
vrlo vazne. Ipak, nije retkost da igrac¢i imaju problem nedostatak snage upravo u ovom delu, koja
je poznata kao ,,core” odnosno centar. Kondicioniranje ovih miSi¢nih grupa predstavlja slozen
proces, ali fokusiranjem na klju¢ne elemente, kao $to je dijafragma, m.iliopsoas,lumbalni deo
leda i trbusni miSi¢i, moze se obezbediti jacanje centra. Jak centar §titi kicmeni stub od povrede 1
omogucava bolju kontrolu kretanja. Samo poboljSanje snage odredenih miSi¢nih grupa nije
dovoljno. Jak centar podrazumeva harmonijsku vezu izmodu psiho-fizicko-emocionalnog stanja
kod igraca. To zanaci kada se radi na poboljSanju snage i funkcije ovih misi¢nih grupa, treba biti
maksimalno fokusiran, kako bi vezbanje imalo §to veci efekat.

U profesionalnim ansamblima, moraju obratiti paZnju upravo na ove mi$i¢ne grupe, kao i
na njihovo jacanje. Igraci su izlozZeni dugotrajnim probama, na kojima pored narodnih igara,

.....

prenapeti, ako nisu dovoljno snazni dolazi do povrede.
8.3.1. Jac¢anje dijafragme za efikasnije disanje

Efikasno disanje igra znacajnu ulogu u svakoj vrhunskoj aktivnosti, pa tako i kod igraca
narodnih igara. Ve¢ smo spominjali da pevanje punim glasom za vreme igranja koreografije
povecava intezitet i za 50% od maksimalne frekvencije srca, pa tako i frekvenciju disanja. Da bi
to postigli, igraci moraju da poseduju dovoljno kiseonika za takav tempo igranja i pevanja.

Dijafragama je miSi¢ koji ima najvazniju ulogu pri disanju i zbog toga mora biti uvrséen
u program kondicioniranja igraca narodnih igara. Dijafragma se sastoji od velike miSi¢ne kupole
sa centralnom tetivom i razdvaja torkalnu od abdominalne duplje.

Da bi se uspostavila veza izmedu dijafragme i trbusnih misica, potrebno je razvijati svest
o0 disanju. To se moze posti¢i izvodenjem vezbi leze¢i na ledima sa kolenima savijenim pod

30



pravim uglom i stopalima oslonjenim na pod. Vezbe se sastoje od posmatranja spstvenog disanja
bez pokusaja da se na njega utice ili da se disanje kontroliSe. Posmatranje pokreta dijafragme u
leze¢em polozaju traje dva minuta, a zatim se disanje posmatra u stojeCem stavu 1 najzad u
kretnji, pri cemu se obraca paznja kako to disanje utice na kretanje.

Kada se stvori jasna predstava o pokretima dijafragme tokom disanja u mirovanju i
jednostavnim kretanjima, treba da se pokusa sa primenom tih pokreta prilikom izvodena igrackih
vezbi zagravanja, 1 uociti kako disanje uti¢e na njihov obim i slivenost. Prilikom izvodenja vezbi
zagrevanja, treba pravilno vrsiti udisaj 1 izdisaj vazduha, odnosno kad se vrsi relaksacija udisaja,
a pri naprezanjima izdisaj. Isto tako se vezbe disanja mogu primeniti, i na ¢asovima pevanja, da
se pevanje izvodi u mestu a ksanije u kretnji i na kraju pri izigravanju odredenih koraka. Kako bi
stekli $to bolji osecaj, potrebe kiseonika koje su im neophodne za izigravanje i pevanje
istovremeno.

8.3.2. Jacanje m.iliopsoas-a

Je glavni fleksor u zglobu kuka (buta), pomo¢ni abduktor i spoljasnji rotator, i jedini Koji
je zaduzen za podizanje noge preko 90 stepeni. Jacanje ovog misi¢a omogucava igra¢ima bolju
stabilnost lumbalnog dela leda, Sto znaci jaci centar, bolju ravnotezu i balans prilikom okreta,
kao 1 vece ekstenzije. Razvoj snage ovog miSi¢a moze biti delotvorna za igracku tehniku. Ipak,
snaga po sebi nije dovoljna. Potrebno je izgraditi elastiéni misi¢ koji ¢e moci da se skrati bez
velike napetosti 1 time omoguci ve¢e amplitude pokreta. Praksa je da igraci, u profesionalnom
ansamblima rade vezbe kao igraci baleta. Takode jatanjem ovg misi¢a, radi Se na preveniciji od
povrede.

8.3.3. Vezbe za jacanje ledne muskulature

Ekstenzija ki¢menog stuba predstavlja ¢est pokret u koreografijama, kada su u pitanju
igraci narodnih igara. Na primer to su igre iz Vranja (slika 9) gde igra¢ u skoku pravi ekstenziju
ki¢menog stuba. Ti pokreti se ogledaju u velikoj pokretljivosti kicmenog stuba, pa je vazno da
misi¢i leda budu adekvatno pripremljeni za izazove koje zahtevaju koreografije.

Slika 9.
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Prva vezba u okviru vezbi za jaCanje ledne muskulature je pripremna vezba (slika 10),
koja sluzi da oslobodi miSi¢e leda od napetosti i pripremi ih za kondicioniranje. Ova vezba
razvija svest o miSi¢ima leda i jedna je od najzastupljenijih u praksi. I1zvodi se u stoje¢em stavu,
a sastoji se iz pretklona, koji pocinje fleksijom glave i povla¢enjem jednog po jednog prsljena
ki¢menog stuba sve do dubokog pretklona, pri ¢emu su kolena blago savijena. Ruke i ramena su
opusteni, a karlica zadrzava prirodni polozaj tokom cele vezbe. Prilikom spustanja vrsi se izdah,
$to omogucuje jacu kontrakciju trbusnih misi¢a. Polozaj u pretklonu zadrzava se Cetiri takta i za
to vreme vrs$i se duboki udah, a zatim se telo uz idaha lagano vrace u prvobitni polozaj,
odmotavajuéi ki¢meni stub.

Slika 10. Pripremna vezba

Druga vezba podseca na plivanje prsnim stilom (slika 11), izvodi se sa elasti¢énim
ekspanderima ili thera-bandom, a sluzi za jac¢anje misi¢a leda (m.erector spinae, m.latissimus
dorsi, m.trapezius) i ekstenzora ruke. Izvode se u leze¢em polozaju na stomaku, ekspander je
prikacen za neki nepokretan predmet tako da bude paralelno sa podlogom. Ruke su ispruzene
napred i u svakoj se nalazi po jedan kraj elasti¢ne trake. Vezba pocinje podizanjem grudnog kosa
i privlatenjem ekspandera prema sebi, tako da krajevi budu u visini grudu, a laktovi sa strana
grudnog kosa. Sledi ispruzanje ruku u stranu i spustanje grudnog kosa na pod pri ¢emu se ruke
dovode napred u pocetni polozaj. Vazduh se udiSe pri podizanju grudnog kosSa, a izdiSe pri
njegovom spustanju i odvodenju ruku u stranu 1 napred.

Slika 11. Plivanje prsnim stilom
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Prilikom izvodenja ove vezbe jako je vazno da repna kost ki¢menog stuba, bude uvuéena
prema pubicnoj kosti, a da pubi¢na kost bude podignuta prema grudnoj kosti, odrzavajuéi tako
aktivnost trbusnih miSica.

Treca vezba podseca na kretanje gustera (slika 12), a izvodi se na stomaku tako S§to se
desna, odnosno leva ruka i noga pomeraju u isto vreme. To je ujedno i jedan od prvih nacina
kretanja, koje koriste bebe u svojoj prvoj godini zivota, pre nego Sto pocnu da hodaju. Ova vrsta
kretanja, obezbeduje jacanje misica trbuha i leda i pobuduje reflekse koji doprinose ravnotezi i
koordinaciji miSi¢a trupa i udova. I za ovu vezbu koriste elasticne trake koja se zakace za
fiksiran predmet tako da bude paralelna sa podlogom, drze¢i krajeve kao u predhodnoj vezbi.
Vezba se izvodi otklonom u desnu stranu, priblizavajuci desno koleno desnom laktu, kao i desni
lakat desnom kolenu. Telo se vra¢a u prvobitni polozaj i otklon se vr$i u levu stranu. Tokom
izvodenja ove vezbe, treba zamisliti kretanje guStera ili krokodila i pokrete Sto slivenije. Karlica
ne sme da bude u kntaktu sa podlogom da ne bi doslo do optereéenja i stvaranje napetosti u
lumbalnom delu.

Slika 12. Vezba kretanje gustera

Cetvrta vezba je kombinacija fleksije i ekstenzije celog tela uvinuce (slika 13). Ova vezba
sluzi pre svega za jacanje miSic¢a leda, a zatim i trbusnih miSica, kao i muskulature ruku i kukova.
Obezbeduje vecu fleksibilnost u ramenima 1 povecava osecaj izduZenosti kicme. Kao i
predhodne dve vezbe, izvode se sa trakama, koji je zakacen na fiksiran predmet, ali na visini
iznda glave, a njegovi krajevi su zategnuti rukama u ploZaju uzrucenja. Vezba zapocCinje
kontrakcijom karlice 1 trbusnih miSi¢a, pri ¢emu se rastezu miSi¢i duz ki€menog stuba,
formirajuci luk. Kolena su blago savijana u polucucanje, ruke prate liniju leda, a glava se savija
napred prema grudnom kosu, usmeravajuci pogled u pod. Ovaj pokret poznat je kao kontrakcija,
1 koristi se najviSe u modernom baletu. Nakon kontrakcije, telo se uz udisaj ponovo uspravlja,
ruke se podizu iznad glave dozvoljavaju¢i uvlacenje lumbalnog dela leda i rastezanjem trbusnih
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8.3.4. Jacanje trbusnih miSi¢a

Trening jacanja trbusnih miSi¢a danas je vrlo popularan, a za igrace narodnih igara je
vazno da poznaju anatomiju stoma¢nih miSica kako bi na $to bolji nacin iskoristio njihovu snagu
za poboljSanje kretanja i tehnike. To znac¢i da se jacanje trbusnih misi¢a kod igraca narodnih
igara ne zasniva samo na svakodnevnom veZbanju ovih miSi¢nih grupa, ve¢ na razumevanju
anatomije trupa i na koordinisanoj aktovnosti miSi¢a centra. Kontrakcija miSi¢a trubuha
stabilizuju ki¢ému, $tite¢i je od povreda. Pored toga, trbusni misi¢i su odgovorni za pravilno
drzanje, pa je njihovo jacanje od viSestrukog znacaja za igrace.

Pre pocetka vezbanja, preporucuje se le¢i na leda, saviti kolena pod pravim uglom, pri
¢emu su stopala oslonjena na pod, a ruke pored tela. Zatim treba izduziti ki¢mu, opustiti vrat 1
obezbediti neutralan polozaj karlice. U tom polozaju, udahnuti duboko kroz nos i osetiti kako se
pluca i rebra Sire. Nakon toga, uz forsirani izdah, zadrzavajuéi neutralni polozaj, sledi
izometriska kontrakcija trbusnih misi¢a. Vezba se ponavlja nekoliko puta leze¢i na podu, a
zatim se izvodi u sede¢em polozaju i u kretanju. Tokom izometriske kontrakcije, karlica i grudni
ko§ moraju ostati u neutralnom polozaju. Ova pripremna vezba treba da obezbedi stabilnost
ki¢menog stuba i kontrolu pokreta, bez stvaranja napetosti.

Koja ¢e sredstva, odnosno vezbe koje igraci koristiti u kondicioniranju, zavise od perioda
u kojem se nalaze, da li je to pripremni, odrZavaju¢i ili period oporavka. Posto se radi o veZbama
za jacanje trbusnih miSi¢a,one se mogu raditi stalno u svim fazama igracke sezone. Pa tako
igrac¢ima je dostupan veliki broj vezbi za jacanje ovog dela tela. Ve¢ smo navodili u razne
rekvizite za jac¢anje trbuSnih misica kao Sto su vreca sa peskom, fitnes lopte 1 elasti¢ne trake.

Ove vezbe su bitne za izgradnju temelja za stabilnost trupa, kao i ki¢menog stuba, u koji
usled dugotrajnih proba i zahtevnih nastupa dolazi do napetost. Pa tako da kondicioniranjem ovih
misi¢nih grupa, radimo na spre¢avanju povrede kod igraca.

8.4. RAZVOJ SNAGE NOGU | STOPALA

Cesto se kaze da se magija plesa ogleda u lepoti nogu i stopala. Kod igrada narodnih
plesova, to se ogleda u lepoti, brzini i preciznosti izigravanja koraka za vreme koreografije.
Pored utiska koji igra¢ ostavi svojom pojavom na sceni, izigravanje koraka je klju¢na za estetski
kvalitet i predstavlja komunikaciju sa publikom, a ispoljava kroz preciznost koraka. Preciznost
znaci prefinjenost pokreta nogu, Sto zahteva kontrolisanu brzinu kontrakcije misica.

.....

koraka je zahtevnije, npr. ,,Vesele Sopske igre”, u koreografijama gde prevladuje brzi ritam i
tempo, ispoljavaju se brzinska i eksplozivna snaga kao i izdrzljivost u snazi. Da tempo i ritam
nisu ograni¢avajuci faktor, koji predstavljaju zahtevnost izigravanja koraka, to dokazuje
koreografija ,,TeSkoto oro* gde su ritam i tempo sporiji ali izigravanje koraka je na zavidnom
nivou. Tako da igraci, moraju biti spremni na to da izvode brze pokrete nogu gde je intezitet
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optere¢enja veliki, a isto tako i da su u nekim koreografijama izloZeni sporim pokretima-
koracima, koji se izvode sporo i bliski su izometriskim kontrakcijama pa je intezitet optere¢enaja
veliki a u nekim delovima i submaksimalni.

Iz navedenih primera sa kojim se susreCu igraci, za vreme izigravanja koraka,
zakljucujemo da bi trebalo radti vezbe za razvoj maksimalne snage odnosno Kkoristiti izometriski
metod, a isto tako raditi vezbe za razvoj brzinske snage i izdrzljivosti u snazi. Kao §to smo ve¢
navodili igraci ne treba da rade veZbe snage kao dizaci tegova, a isto tako ni da rade vezbe
brzinske i eksplozivne snage kao sprinteri, nego da se nade optimalna sredina koja ¢e odgovarati
igrac¢ima, a da pri tom.ne ugrozi njhovu tehniku izigravanja koraka.

Slika 14. TESKOTO ORO
8.4.1. Vezbe za jacanje miSi¢a buta

U uvodnom delu probe, kao i na svakom treningu sprovodi se zagrevanje. Specifi¢nog
karaktera uz pratnju muzike. Jedna od vezbi koja je neizostavna jeste igracki cucanj, koji se
izvodi u drugom delu, i izvodi ga ceo ansambal kako muski tako i Zenski deo. Vezba se izvodi
tako Sto se iz stojeceg stava igrac spusta u cucanj. Vezba traje 12 taktova, za Cetri takta se polako
spusta u ¢ucanj, ¢ucanj traje Cetiri takta 1 na kraju za cCetiri takta vraca se u prvobitni poloza;.
Bitno je napomenuti da se vezba izvodi na vrhovma prstiju, karlica je u neutralnom polozaju, a
trup i nadkolenica u ¢uénju zaklapaju ugao od 90 stepeni. Ovo vezba ima dva zadatka da razvija
snagu miSica buta i da pripremi telo igraca za glavni deo na probi.

Pored klasi¢nih vezbi koje se rade na probama, igraci i igracice treba da individualno
vezbaju ovu grupu miSica. Prva pripremna vezba (slika 15) koju ¢emo navesti izvodi se u
leZe¢em polozaju. Ispod kolena se stavi urolana prostirka za vezbanje ili ve¢i peskir, izmedu
kolena je gumena lopta, a oko oba sko¢na zgloba po jedan teg tezine oko 1.5 kg. Stopala su
paralelna i oslonjena na pod. Karlica je neutralnom poloZaju, a trbusni misi¢i kontrahovani. Sledi
udah, a potom izdah uz kontrakciju m.quadricepsa femoris-a uz istovremeno stiskanje lopte kako
bi se stimulisali aduktori. Kada su noge potpuno ispruzene, polozaj se zadrzava nekoliko
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sekundi, a zatim se noge polako i kontrolisano spustaju u prvobitni polozaj. Pokret se ponavlja
10-12 puta, a tezina tereta moze se povecati do 2,5 kg, u zavisnosti od forme igrac¢a. U pokretima
pored m.quadriceps femoris ucestvuju jo$ i misi¢i m.adductor longus/brevis, m.adductor
mangus, m.gracilis i m.pectineus.

Slika 15. Pripremna vezbe

Druga efikasna vezba za jaCanje mi$i¢a buta je sedenje na zamisljenoj stolici (Slika 16).
Za razliku od prethodne, ova vezba pored misi¢a prednje i unutra$nje loze, angazuje i miSice
zadnje loZe buta. Izvodi se tako $to se leda oslone na zid, kolena su blago savijena drze¢i loptu, a
stopala paralelna i odmaknuta od zida tako da je peta ispod kolena. Vezba pocinje spustanjem u
polu Cucanj i1 istovremenim pritiskanjem lopte kolenima, stimuliSu¢i na taj nacin aduktore.
Polozaj se zadrzava kratko, formirajuéi izometrisku kontrakciju. Pored navedenih misi¢a u
prethodnoj vezbi, ovde ucestvuju jo§ im.semimembranosus i m.semitendinosus.
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Slika 16. Stolica
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Butine se spustaju samo do momenta kada su paralelne sa podlogom, odnosno kada ugao
izmedu potkolenice i1 natkolenice zaklapa ugao od 90 stepeni. Svako dalje spustanje moze
dovesti do povrede.

8.4.2. Vezbe za jacanje miSi¢a potkolenice

Jaka 1 uravnoteZena stopala pruzaju oslonac celom telu. U kombinaciji sa stabilnom
karlicom i jakim centrom, snaga donjeg dela tela je dobar preduslov za stvaranje brzog i
preciznog igraca. Dinami¢ni pokreti tela, nagle promene pravca, izigravanja koraka brzo i
precizno kao i skokovi i okreti kako u skoku tako i u ¢u¢nj izigravaju se na prednjem delu
stopala, odnosno prstima. Svaka koreografija zahteva odreden stil izigravanja koraka, da li je to
na prednjem delu stopala ili na punom stopalu, u velikoj meri zavisi iz kog kraja potice
koreografija. Svaki stil zahteva neuobicajnu poziciju stopala, kao i obuéu koja je vise estetska
nego funkcionalna. Svi ovi pokreti i stilovi zahtevaju veliku snagu misic¢a potkolenice i stopala.

Prva veZzba namenjena je jacanju m.tibialis posterior-a. Ovaj misi¢ ima vaznu ulogu kod
penjanja na polu-prste (slika 17), jer sprecava prekomernu pronaciju stopala, koja moze dovesti
do povrede. Vezba se izvodi u sedeCem poloZaju sa savijenim kolenima i stopalima paralelnim
na podu. Pete su oslonjene na pod, a prsti i stopala su izdignuti i izmedu njih nalazi se lopta.
Vezbu ¢ini naizmeni¢no stiskanje 1 opuStanje lopte, uz zadrzavanje izometriske kontrakcije.
Treba izbegavati prekomerno rastezanje miSica spoljne loze potkolenice. Umesto toga, sva
paznja je usmerena na pomeranje vrhova stopala prema gore.
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Sika 17. Podizanje na polu-prste

Tokom vezbe treba obratiti paznju na promenu tempa. Vezbu zapolinjemo brzom
inverzijom stopala i laganim opuStanjem, a zatim se tempo menja, pa je inverzija stopala sporija,
a everzija brza. Ove promene tempa ¢e izazvati promene u brzini misiéne kontrakcije i na taj
nacin simulirati izazove i promene u koreografiji. JaCanjem ovog miSica, osim §to obezbedujemo
stabilnost, takode nam pomaze prilikom skokova, obezbeduje mekano prizemljenje. Umesto
lopte moze se Koristiti i elasti¢na traka.

Druga vezba je sli¢na prvoj, isto se podizemo na prste sa loptom. Ova vezba razvija
snagu miSi¢éa zadnje i spoljne loze potkolenice: m.soleus, m.gastrocnemius, m.peroneus
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longus/brevis. Stopala su paralelna izmedu ¢lanaka nalazi se lopta. Izvodi se 15-30 puta sa
laganim pritiskom na loptu prilikom podizanja na prste i kontrolisanim spustanjem. Snaga miSica
spoljne loze potkolenice u kombinaciji sa snagom m.soleus-a i m.gastrocnemius-a ima znacajnu
ulogu kod izigravanja koraka kod narodnih plesova.
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Slika 18. Pivot-koracanje oko stajne noge

Nakon podizanja na prste vazba se nastavlja tako §to se, naizmenicno podiZzu i spustaju
jedna pa druga noga, ponavlja se 10-12 put, uz konstantno stiskanje lopte.Sva paznja je usmerena
na ekscentri¢noj kontrakciji miSica potkolenice, kao pri doskoku.

8.5. RAZVOJ SNAGE RUKU I RAMENOG POJASA

Osim snage 1 pokretljivosti miSica nogu, igracki stilovi takode zahtevaju i efikasni rad
ruku. Snaga, estetika kvaliteta, ravnoteza i zamah samo su neki od osobina ruku i ramenog
pojasa kod igraca narodnih plesova. Ruke predstavljaju osnovu svih pokreta i promene pravaca
kretanja. Pored pokreta ruku i ramenog pojasa, u koreografijama su zastupljeni elementi
gimnastike odnosno akrobatike gde su ruke i rameni pojas optereceniji nego inace. TO SuU razni
pokreti u uporu, kao 1 stoj na Sakama, 1 razni drugi elementi gimnastike.

kontrola ovog zgloba sloZena. Zglob lakta i zglob ru¢ja omogucavaju detaljne pokrete Koji
obezbeduju tacnost i slivenost prilikom pomeranja ruku iz jedne pozicije u drugu. Razvoj snage
mi$i¢a ruku i ramenog pojasa, kao 1 miSi¢na kontrola, imaju poseban znacaj za muske igrace
zbog mnogobrojnih podizanja i pomeranja u igri sa partnerkom, dok za Zenske igra¢e miSi¢na
kontrola obezbeduje visok stepen koordinacije pokreta.

Za vreme koreografija, poloZzaj ruku igraa je u visini ramena ili iznad njegovog nivoa,
ruke su u polozaju uzruéenja odnosno formiraju lucni oblik (slika 19), tako da su misic¢i ruku i
ramenog pojasa aktivni u tim delovima. Pa tako vezbe treba izvoditi sa sli¢nim simulacijama, uz
malo opterecenje sa bu€icama. Prva veZba, izvodi se u raskoracnom stavu sa bu€icama. Vazba
pocinje podizanjem jedne ruke u polozaj predrucenja i istovremeno ekstenzijom druge ruke.
Prilikom izvodenja, karlica je fiksirana i ne dozvoljava uvrtanje trupa. Takode treba izbegavati
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podizanje grudnog koSa i ramena, kao i1 izvijanje donjeg dela leda. MiSi¢i koji ucestvuju u
izvodenju ovog pokreta su: m.deltoideus, m.pectoralis major, m.teres major i m.latissimus dorsi.

Slika 19. Lucni pokret

Druga vezba za jaCanje ruku i ramenog pojasa je upor (slika 20). Pocinje u uporu
klececem iz kog se, hodaju¢i na rukama, telo dovodi u poloZaj upora na rukama. Ovaj polozaj se
zadrzava nekoliko sekundi, a zatim se telo vraca u klecec¢i polozaj. Tokom vezbe kukovi 1 glava
treba da budu u istoj ravni, a vezba se ponavlja 5-10 puta. Trbusni miSi¢i su kontrahovani i ne
smeju dozvoliti propadanje karlice 1 izvijanje donjeg dela leda. Pored trbusnih miSica,
angazovani su i : m.deltoideus anterior, m.pectoralis major/minor, m.trapezius, m.serratorius
anterior i m.triceps brachi.

Slika 20. Upor lezeci i njena primena

Jos jedna efikasna vezba za jaCanje miSia ramenog pojasa, izvodi se takode u uporu.
Vezba pocinje u polozaju upor pred rukama (slika 21), pri ¢emu je rucni zglob u liniji sa

39



ramenima, prsti Sake okrenuti prema napred, a noge ispruzene ispred tela. Kukovi su podignuti i
zajedno sa glavom obrazuju pravu liniju. Odrzavajuéi tu pravu liniju tela i ne dozvoljavajuéi
spustanje kukova usled sile zemljine teze, sledi propadanje, odnosno fleksija u zglobu lakta, a
zatim vracanje u prvobitni polozaj. Vezba se ponavlja 6-8 puta, a mi$i¢i koji uc¢estvuju u njoj su:
m.trapezius, m.rhomboideus, m.triceps brachi, m.teres major i m.latissimus dorsi.

Slika 21. Vezba propadanja i njena primena

Kreativne poze su vrlo interesantne za publiku, jer nisu uobicajne za narodne plesove.
Medutim, te poze podrazumevaju oslanjanje celom tezinom na zglob ruc¢jasto moze predstavljati
problem, usled nedostatka snage u miSi¢ima ruku i ramenog pojasa. Stavovi na jednoj ili obe
Sake, razne solo, kKao i razni padovi na obe ruke, zahtevaju veliku snagu ovih miSi¢nih grupa. S
obzirom da se igraci na probama vise posvecuju tehnici izigravanja koraka, i razvoju snage i
pokretljivost nogu,razvoj snage ruku i ramenog pojasa je Cesto zapostavljen. Pa tako da njih ne
smemo izostaviti iz kondicioniranja kada su igraci narodnih plesova u pitanju.
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9. ZAKLJUCAK

Bavljenje narodnim plesom predstavlja umetni¢ku vestinu, koja se prenosi sa generacije
na generaciju, ogleda se u lako¢i izigravanja koraka, sa jedne, i snazi sa druge strane. Bavljenje
folklorom, narodnim plesom-igrom je umetnost, ali napor kojima je igra¢ umetnik izloZen
odgovaraju naporu vrhunskog sportiste. Da bi opstao na sceni, igra¢ narodnih plesova, kao i
vrhunski sportista, mora da bude psihicki stabilan i fizi¢ki jak. Dugotrajne probe i svakodnevni
nastupi predstavljaju izuzetne telesne napore. Da bi zadivili publiku, igra¢i iz dana u dan
prevazilaze svoje mogucnosti.

Posto je bavljenje narodnim plesom kolektivna stvar, i ne zavisi samo od jednog igraca,
nego od celog ansambla, i veoma je vazni da ostave dobar utisak na publiku. Pored njihovih
pojedinacnih kvaliteta, oni na sceni moraju da funkcioniSu kao jedan, harmonija medu igra¢ima
mora da bude na zavidnom nivou. Harmonija ne moze da se izgradi ili tempira, ona je prisutna
kod svakog igraca i ispoljava se onda kad je neophodna, a to je pred svaki izlazak na scenu.

Pored ravnoteze, narodna igra zahteva veliku snagu, izdrzljivost, miSi¢nu kontrolu i
pokretljivost. Da bi se telo pripremilo za svakodnevne nastupe kojima je igraé¢ izlozen, posebna
paznja se mora posvetiti kondicijskoj pripremi. U ovom radu je dato moje videnje kako bi
kondicijska priprema igraca narodnih plesova mogla da izgleda. Medutim, kao Sto je vec
pomenuto, sama fizi¢ka priprema nije dovoljna. Osecaj za ritam, eleganciju i estetski kvalitet
koraka 1 pokreta predstavlja imperativ igracke umetnosti. Svaka vrhunska aktivnost deluje lako,
pa tako i najzahtevnije koreografije i koraci moraju biti izvedeni sa lakocom.
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