POMAGANJE | CUVANJE PRILIKOM
VEZBANJA NA VELIKOM ELASTICNOM
STOLU

Cuvanje i pomaganje prilikom vezbanja na velikom elasti¢nom stolu ima veliki
znacaj u procesu obucavanja sloZzenim kretnim navikama. To je, uostalom, slucajiu
sportskoj gimnastici. Cuvanje i pomaganje izvodi se po pravilima koja vaze i kada je
u pitanju obucavanje u vezbanju na pojedinim spravama u sportsko gimnastickom
viSeboju. Ne sme se, znaci, izostaviti, ali se ne srne ni preterivati. Kako su vezbe koje
se izvode na elasticnom stolu po strukturi dosta slicne sa veZbama na tlu, to tehnika
izvodenja ovih vezbi (narocito nekih) moze da se u osnovnim principima obucava
kao Sto se to ¢ini prilikom obucavanja vezbi na tlu. Potrebno je, medutim, voditi
racuna o specifi¢nostima sprave i njenim elasti¢nim svojstvima.

Cuvanje i pomaganje rukama prilikom izvodenja vezbi na elastinom stolu povezano
je sa specifi¢nostima sprave. Cuvar obi¢no izvodi poskoke i skokove u istom ritmu s
vezbacem i pomaZe mu pri izvodenju odredenog skoka ostajuci, odnosno
zaustavljajudi se, na mrezi. Zbog toga je, kada se cuvanje i pomaganje izvodi rukama,
pozeljno da to izvode dva ¢uvara, odnosno suvezbaca. Jedan je na mrezi, a drugi na
tvrdom postolju koje se postavi u visinu mreZe (jednom nogom je na postolju, a
druga na mrezi). Pomagac sa nogom koja je na mrezi izvodi poskoke u ritmu kojim
ih izvodi i veZbac na mreZi. Drugi izvodi poskoke kako je napred opisano.

PoZeljno je, medutim, da se ¢cuva rucnim pojasom (kada su u pitanju osnovni
skokovi, jer je za slozenije neophodan viseci pojas). Tehnika ¢uvanja ru¢nim pojasom
sastoji se u znanju da se za ¢itavo vreme dok vezbac izvodi skokove kanap ru¢nog
pojasa odrzi u umereno zategnutom poloZzaju. Da bi se to postiglo, cuvari moraju da
opustaju i zateZu (podizu i spustaju) pojas u ritmu sa skokovima koje vezbac izvodi.
Ako je kanap suvise zategnut, on smeta vezbacu, a ako je razlabavljen, moze da se
zakasni sa zatezanjem ili da se vezbac ,,uplete” u kanap. U slucaju da veZbac
nepravilno izvodi skok i nastane moguc¢nost padanja, treba kanap pojasa lagano
zatezati i veZbaca spustiti na tle (mrezu) sasvim lagano, kako bi se odmah orijentisao
u prostoru i sam preduzeo dalje mere za ispravljanje greSke. U retkim slucajevima se
vezbac zadrzi na konopcu tako da visi u vazduhu (ovo je samo kod opasnih
slucajeva), jer takav nacin pomaganja izaziva bolove u predelu koji zahteva pojas.
Pojasom se moZe povecavati i visina skoka. To ne treba suviSe koristiti jer se na taj
nacin usporava obrtanje i remeti dalji tok vezbanja. Kolika ¢e pomo¢ biti davana
vezbacu zavisi od niza okolnosti. Uvek, medutim, treba imati na umu da je pruzanje
pomoci samo dopunsko sredstvo, a ne osnovno u obucavanju, pa treba vezbacu
omogucditi da radi Sto samostalnije. Preterana upotreba pomaganja i cuvanja nece
pomodi vec ¢e zaustaviti ili usporiti proces obucavanja.



Cuvanje visedim pojasom je sli¢no ¢uvanju ruénim pojasom. Postoje, medutim, neke
specifi¢nosti o kojima treba voditi ra¢una. Cuvar je na tlu (podloZna povrsina mu je
stabilna), Sto daje vecu sigurnost onome koji vezba da ¢e biti na vreme zategnuti
konopci u slucaju potrebe. Potrebno je konopce stalno drzati u ispravnom stanju kao,
uostalom, i ¢itavu konstrukciju. Konstrukcija je prikazana na slikama 41, 42 i 43.
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Sigurnost na elasticnom stolu

Uz sigurnosne mreZe, rizik od pada sa elasticnog stola je smanjen.

Koristenje elasticnog stola moze biti opasno, ali u organiziranim klubovima i
dvoranama obicno postoje velike sigurnosne platforme sa strunjacama na svakom
kraju elasti¢nog stola i postavljanjem posebnih bezvedostnih postolja uz elasti¢ni sto,
za pomaganje i cuvanje. Veéina povreda deSava se na elasti¢nim stolovima koji su u
privatnom vlasnistvu. Odskakanje trampolin mozZe rezultirati padom sa 3-4 metara
(10-13 ft) na tlo ili pada u deo gde su smestene opruge ili na sam okvira. U poslednjih
nekoliko godina doslo je do povecdanja broja ku¢nih elasti¢nih stolova, Sto je
rezultiralo i povecanju broja povreda. Imajuci to u vidu neke zdravstvene
organizacije sugeriSe njihovu zabranu. Jedan od najcescih izvora povrede je kad
elasti¢ni sto koristi viSe korisnika u isto vreme. Preporucuje se da samo jedna osoba
skace na elasticnom stolu, kako bi se izbegle kolizije i katapultiranje druge osobe u
neocekivanom smeru.



Jos jedna od najcescih izvora povrede su pokusaji da se izvedu salta bez pravog
treninga. Opasnost se moze smanyjiti uvodenjem sigurnosne mreze i sunder strunjaca
oko elasti¢nog stola, pokrivanjem elasti¢nih opruga mekanom podlogom.



