Zeliko KOVACIC

VRECA KAO REKVIZIT |
SPORTSKA DISCIPLINA SEOSKIH
OLIMPIJADA

je predstavljala rjeSenje problema prenoSenja i Cuvanja stvari odredene vrijednosti.
Njena svrha je uvjetovala odreden oblik, veli€inu i estetski izgled.

Zbogtoga inije nikakovo ¢udo kad se kaZze da je vre¢a odrazavala pripadnostodredenim
druStvenim slojevima. Njen razvojni put tekao je od obi€ne do vrlo bogate ivrijedne, da bi
opetiSao prema jednostavnijem obliku, svrsi i vrijednosti.

VeliCina se kretala od vrecéice do maZe (vrecetine). Danas je ostala u narodu izreka: V
zlatu zlato sja! Iztoga se moZe zakljuciti da su postojale vre¢ice nacinjene od raznih materijala
protkanih zlatnim nitima za Cuvanje zlatnog novca, nakita i ostalih dragocjenosti. Takve
tvorevine pripadale su najbogatijima kao posebne upotrebne vrijednosti. Najsiromasniji su
poznavali iimali vrecice ivre¢e od najjednostavnijih materijala.

V reca je poodavno poznata Covjeku jer ju je nacCinio za svoje razliCite potrebe. Vreca

Unovijem vremenu zemljoradniCke porodice koristile suvrece izradene izlana ikonoplje.
Utim porodicama vrece su se razlikovale veli¢inom iizgledom. Moglo se to€no prepoznati i
re¢i kojoj porodici pripada odredena vre¢a. Siroma$nije porodice nastojale su da im vreca
posluzi svrsi, a bogatije da se zna kome pripada. Vrece boljih i imucnijih porodica viSe su se
cijenile, jer su bile ukraSavane na poseban nacin partama (crtama razlicite Sirine crvene,
plave, zelene iboje trule visnje). Satkane su na tkalackim stanovima u debljim itanjim nitima.

Vrec¢a i pojam vrece sve su viSe ulazili u svijest covjeka i postajali uzrokom njegova
umotvorja. Mnoge pri€e, izreke, poruge, pjesme, poSalice, pitalice izagonetke govore o vreci
od zlata, srebra i obi¢noj siromaskoj koja je najdraZza jer je stvarana trudom Zuljevitih ruku
tkalaca.

Nas zanima obic¢na vreca koja je pripadala siromaSnim seljackim obiteljima. Posebno su
zanimljive vrec¢e u koje se stavljalo Zito iispunjene sutezile od 30-100 kg. Tirasponi vreca prije,
u toku radova i poslije njih, poticali su Covjeka da se zabavlja, igra inadmece. Sve je ovisilo
o koli¢ini slobodnog vremena, sastavu teZzaka, mjestu vrstiradova idobroj Zetvi. Svaka bogata
Zetva, uz dobro jelo i pi¢e, utjecala je na op¢e raspolozenje prisutnih. Dovoljno je bilo da se
medu tezacima nadu dva veselija, jaca, okretnija momka isadrzaji zabava, nadmetanja i
igre mogli su pocCeti na razlicite nacine, po nepisanim pravilima ponaSanja.
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SLAGANJE PRAZNIH VRECA

Slaganjem vreéa na razne nacine pokazala se spretnost, brzina i dosjetljivost tezaka.
Uzimali su odredeni brojvre¢a (5do 10 komada) inastojali ih Sto prije poslagati na odredeno
mjesto. Jednom su prazne vrece slagali u niz (jednu do druge), a drugom prigodom presavili
svaku upola, nastojali dobiti ljepSu i uredniju hrpu vre¢a. Zanimljivo je bilo promatrati kada su
stavljali vre¢e na drvenu ogradu ilizategnuto uze u dvoriStu. Trazilo se da svaka vrec¢a bude
u takvom polozaju da Sto vec¢im dijelom visi, a manjim se oslanja na objesiSte. Znacajna
spretnosttezaka bila je kada je netko uspio $to veéi broj vreéa staviti u jednu, naslagati ih tako
da u vreci zauzimaju manje prostora. ObiCavali su prekretati vre¢e. Spretniji je bio onaj, koji
je brze preokrenuo vise vreca.

VEZANJE VRECA

Pet ili deset vrec¢a ispunjenih Zitom trebalo je Sto prije, ljepSe i brze zavezati odvojenom
uzicom ili uzicom pricvr§éenom na vreéi. To€no se znalo koliko se puta mora duljim dijelom
uzice obaviti gornji dio vezane vreée, a koliko puta kra¢im. VjeStina svakoga tezaka
potvrdivala se najprije u samom nabiranju otvora vrece, tzv. "Snjitanju”, a onda u vezanju. Tu
se trazila brzina, vjeStina, snaga prstiju i Saka.

Prisutni promatraci su "od oka" ocijenili tko je bolje itocnije vezao, a brze se vezanje
dokazivalo ve¢im brojem zavezanih vre¢a. Ukoliko je u tom vezanju vrec¢a toc¢nost i brzina
vezanja bila podjednaka, prisutni su poticali vre¢aSe - vezaCe da se okuSaju u brzini
razvezivanja.

PUNJENJE VRECA

Najradosniji je ¢in kada se ima €ime napuniti vreéa ito Sto punije. Punjenje i praznjenje
vre¢a obiCavalo se utijeku Zetve, poslije radova, za suSenja i presuSivanja zita. Uvijek se naslo
toliko vremena da se medu tezacima provede tzv. "nadnaSanje" (nadmetanje). U
nadmetanju mogli su sudjelovati pojedinci i parovi. Svaki je nastojao "zasipacom" (drvenom
posudom) Sto prije ispuniti vre¢u odredene veli¢ine. Utakvom nadmetanju trazila se okretnost,
brzina ito¢nost. Bolji bili su oni koji su u Sto kra¢em vremenu sa odredene hrpe "Zitnjare" (velike
ponjave) uspjeli zasipaom napuniti vre¢u. Tako je pojedinac sam punio zasipacu, drZao
vrecéu, u nju sipao zrnje, $to bas nije bio jednostavan ilak posao. Kada su punili u paru, onda
je jedan drzao i "strknuo”, treSenjem i podizanjem vree omogucéavao da Sto viSe stane u
vrec¢u, a drugi zasipacom grabio, donosio i punio. Znalo se dogoditi da su neki pojedinci i
parovi bili u brzini punjenja vre¢a podjednaki, pa su odlu€ivali tko ¢e biti bolji praznjenjem
vreca istom zasipac¢om. Parovi su kod toga zamijenili uloge. Drzac¢ vrec¢e praznio je vrecu, a
prethodni donosilac zita pomagao u praznjenju pazljivim odsipavanjem u zasipacu.
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SLAGANJE PUNIH VRECA

Posebno zadovoljstvo teZacima €inile su pune vrece. Taradostizadovoljstvo Zeljelo se na
neki nacin podijeliti sa prisutnima. Radostje bila ve¢a za sun¢anih dana iuslobodno vrijeme,
lako se o svakom zrnu zita vodila briga, moglo se nacitrenutaka iza "raspojasavanje" (davanje
oduSka od briga i dnevnih poslova) izrazavanjem snage, govorom, ponaSanjem i
oponaSanjem. Pogotovo mladi¢i, mladi muzZevi, svoju su sposobnost zeljeli potvrditi
odredenom brzinom, okretno$¢u, snalaZzenjem, umjeSnoS¢éu i snagom. Pojedinac¢no ili u
parovima znali su "zaiveriti" (zapoceti) slagati pune vre¢e uvremenu pred glavno jelo ili poslije
njega. Uspravno su slagali vre¢u do vre¢e ujednom nizu itako davali oduska svojoj snazi, Zelji
i rivalitetu. Posebice je to bilo zna€ajno kad su gledale djevojke ili mlade snahe. Vrecée su
slagali u krug, jednu do druge uspravno, na $to manjem prostoru. Nije bio rijedak slucaj
slaganja vrecéa u "kriz” (unakrsno) pojedinacno iu paru. Tu se trazila brzina, snaga, okretnost,
to¢nostiljepota u slaganju vre¢a. Pojedinac i parovi, u trenutku zavrSetka slaganja vre¢a u
"kriz" poskocili bi na vrece il sjeli, iskazujuéi svoje puno zadovoljstvo Sto su bolji i brzi. Bilo je
zanimljivo slaganje punih vreca iu kola. Tuse zapazala umjeSnostda na odredenom prostoru
Sto viSe stane ibude lijepo slozenih vre¢a. Takva su kola svi zapaZzali u prolazu, cijenili umjeSnost
u slaganju vreca iisticali pojedince, parove idomacinstva. Znali bi primijeniti narodnu izreku:
"Daj Bog viSe teral” (Daj Boze viSe tereta!). Lijegali su potrbuSke na zemlju i trazili da se na
njihova leda poslaze Sto viSe punih vreéa. Vrhunac svoje snage iskazivali su time $to su
drzanjem po pet-Sestvreéa punih zita dozvolili nekom tezaku ilidjevojci da sjedne ili skoCi na
vreCe itako ga do kraja optereti. Tko je izdrzao viSe vre¢a na ledima, bio je bolji ijaCi. Pritom
se Cula izreka: "Bormes, tvoj je japa jak!"

DIZANJE, NOSENJE | BACANJE PUNIH VRECA

Pune vreée radovale su prisutne teZzake, iu njima subudile osim radne inadmetacku volju.
Mladi tezaci, manje umorni, zeljeli su se potvrditi u dizanju, noSenju i bacanju punih vreca.
Dovoljno je bilo da se nadu na istom mjestu dva ilitri mlada teZzacica. Vrece pune Zitatrebalo
je prenijeti u spremiSta: hambare, guvna, tavane ili komore. Tako su se pojedinci ili parovi
prisutnih mogli iskazati u punoj svojoj vrijednosti isnazi. Gledalo se kako pojedinac podize, drzi
i prenosi vre¢u. Sto je brze dizao i prenosio vedi teret, to je bio zapaZeniji, traZeniji i videniji.
Vreca sa vecéim teretom bila je oCit dokaz snage i moci pojedinca koji ju je bez znacajnijih
poteSkoca uspijevao podici, prenijeti i baciti. Dizalo se na razne nacine, a to je bila prednost
i olakSanje pojedincu ili odredenom paru dizaca. Jaci diza€ bio je onaj koji je uspio podici
vreé¢u na takav nacin da jednom rukom uhvati vrh vreée, a drugom podigne izabaci vrecu
na trbuh irame. Spretnostisnaga pri noSenju vreée iskazivala se na vise nac¢ina. Jednu vrecéu
trebalo je nositi u vodoravnom poloZaju na odredenu udaljenost raSirenih nogu iobuhvatom
obiju ruka. Tako noseéi vre¢u moglo se oslanjati ipomagati ruke natkoljenicama nogu. To je
bio doista tezak i nespretan nacin noSenja tereta, ali se njime izrazavala snaga, izdrzljivost i
okretnost. Nositi vre¢u oslanjaju¢i se na trbuh i obuhvacéanjem sa obje ruke, tezi je nacin
prenoSenja tereta i zahtijeva snagu ruku itrbusSnih miSi¢a. NoSenje vrece ispod pazuha, sa
jednom iliobje ruke oslonjene na kuku, takoder je tezak nacin prenoSenja tereta. PrenoSenje
vrec¢e na ledima sa jednom iliobje ruke vrlo je nepodestan nacin izahtijeva snagu iizdrZljivost
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Vladimir Bratanovi¢ i Damir Zrinski odli¢ni vre¢aSi Sekcije starih Sportova iz Podr. Sesveta

ruku te nagib tijela. Veca sposobnost takvog nacina prenoSenja tereta izrazava se
uspravnoséu cijelog tijela. Sto je tijelo uspravnije, to je nosac tereta sposobniji i izdrZljiviji u
nosenju.

Teret se najlakSe prenosio na ramenu itijelo je tada u najpovoljnijem polozaju. Takvim
nacinom prenoSenja tereta isticali su se mnogi koli€¢inom prenesenih vre¢a. Posebice su se
time isticali oni koji su sami podizali teret, prenosili ga idonosili po kosim ljestvama do tavana
ihambara. Znalo se dogoditi da su pojedinci uspijevali prenijeti po tri pune vreée krecudi se
po ravhom terenu. Snaga pojedinaca bila je tako izrazavana da su isti punu vrec¢u od po
nekoliko desetaka kilograma uspjevali podi¢i zubima i drzati neko vrijeme. JoS ve¢u snagu
zubiju ivratnih miSi¢a pojedinci su pokazivali time Sto su punu vreéu njihanjem izbacivali ispred
sebe na neku udaljenost. Snaga nekih tezaka bila je utome $to su uspijevali punu vre¢u drzanu
zubima prebaciti preko svoje glave iiza leda.

PRESKOCI, PREMETI, NASKOCI

Dok bi se mladi tezaci zamorili dizanjem, noSenjem ibacanjem vreca, naSli bi na¢ina da
promjenom sadrZzaja nastave snadmetanjem. Medusobno su poCela "nadnasanja" obi¢nim
preskocima uvis i udalj preko jedne ili viSe vre¢a. Preskakivalo se uz pomo¢ ruku ili bez njih.
Skakalo se s mjesta i sa zaletom, sunoZno ili raSirenih nogu. Vreéa se nije smjela doticati
nogama, jer to nije bio Cist preskok. PreskocCivSi raznoSkom izgrékom vreca je morala ostati u
prvotnom poloZaju i nije smjela pasti. Oslonac rukama na vrecu trebao je biti ovlas ijedva
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osjetan s neznatnim potiskom na vrh vrec¢e, a nikako s punim osloncem, jer bi se vreéa
pomaknula ipala. Hrabriji i vjestiji izvodili bi u raznim polozajima jednostavne premete iletecée
skokove, Sto je ovisilo o spretnosti i sposobnosti svakog pojedinog skakaca.

DJECJE IGRE SVRECOM

Djeca su za zetvenih radova dolazila do mogucénosti da se igraju izabavljaju na vre¢ama
inadmec¢u medusobno. Rjede suseigralina punim vre¢ama, jer su stariji u domacinstvu vodili
brigu da ne dode do oSteéenja vreca i prosipanja dragocjenog uroda. Za djecu je bilo
najvaznije vrijeme prije vrSidbe ivrijeme prije pripremanja odredenih uroda Zitarica, jer sutada
mogli naci vise vre¢a na jednom mjestu. U starije i dotrajalije vrec¢e su se zavlacili, sakrivali,
valjali zajedno s njima, prenosili jedni druge. Igra¢ sa vre¢om na glavi bio je "Zmerac" (onaj
koji zmiri) i trazio je druge u igri skrivaCa. Djeca su u vrecCe stavljala svoje omiljene zivotinje:
macke, manje pse, zeci¢e, pijetlove, prenosila ih na odredena mjesta. Uvlacili su se donjim
dijelom tijela u vreée, pokuSavali hodati, skakati, tr¢ati, valjati se, okretati. Nekima je donekle
uspijevalo u nakanama, ali ih je vec¢ina odustajalo zbog nespretnosti i padova, jer bi im se
zaplitale noge igubila ravnoteza tijela. Za pravo ucenje u hodanju, skakanju itr€anju nije bilo
mogucénosti, jer bi im stariji oduzimali svaku cijeliju vre¢u, a u pokidanim nije bila zanimljiva igra
na dulje vrijeme isloZzenija nadmetanja.

VRECA KAO DISCIPLINA STAROG SPORTA NA OLIMPIJADI
STARIH SPORTOVA U BRODANCIMA

Prva seoska sluzbena takmi€enja u disciplini vre¢e odrzana su na djecjoj Olimpijadi starih
Sportova u Brodancima 1975. godine. Takmi€enje se odvijalo pod nazivom "trke u vreci". U
samom takmicenju sudjelovali suravnopravno uzrastidjece od 1.do 8. razreda osnovne Skole,
(vidi sliku 1.) Ta prva takmicenja dala suznacajan poticaj svim uzrastima djece da zabavom,
rekreacijom itakmicenjem ispunjavaju svoje slobodno vrijeme. Svaki takmicar je imao svoju
vreéu za nastup i prilagodio ju kako bi se u samom takmi¢enju najbolje snalazio i postizao
bolje rezultate. T prvi nastupi nisu dali jasnu diferencijaciju Sto se zapravo pod tim pojmom
"trke u vreci" razumijeva, jer sujedni takmicari hodali, drugi skakali, a tre¢i tr€ali. Pobjednicima
su proglasSavani prvi, drugi itre¢i po dolasku na cilj. Na Drugoj djec¢joj olimpijadi 1976. Cini se
odreden korak dalje, jer se takmicenje u disciplini "trcanje u vreci" dijeli na uzrast od 1 do 4.
razreda iod 5. do 8. razreda, ali se idalje ne diferenciraju vidovi istoga kao hodanje u vredi,
skakanje itr€anje.

SESVETSKA SKOLA DISCIPLINE VRECE U OKVIRU SEKCIJE STARIH
SPORTOVA, IGARA I0BICAJA

Pravilno organiziranom radu u ovoj disciplini starog Sporta pocelo se pristupati od 1977.
godine u okviru Sekcije starih Sportova, igara iobi¢aja, u Podru¢noj Skoli u Podr. Sesvetama.
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Sesvetska $kola discipline "vreéa". Voditelj Zeliko Kovagié

Nastupom na 2. Olimpijadi starih Sportova (u djec¢jem dijelu takmicenja) uCinjen je
znacajan korak naprijed, jer su natjecanja podijeljena u dvije kategorije. Taj poticaj potekao
je izredova Sekcije starih Sportova, igara iobi¢aja Podr. Sesveta. Na taj nacin prevladane su
jako izrazene psihofizitke razlike u sposobnosti takmiCara i svedene na jednu tolerantniju
mjeru. Tako su "mali" takmicari postali blizi i ravnopravniji svrstavanjem u dvije kategorije: u
kategoriju od 1.do 4. razreda (nizi uzrast) i kategoriju od 5. do 8. razreda (viSi uzrast).

NajviSe se u ovoj disciplini napredovalo u okviru Sekcije starih Sportova, igara i obiCaja
Podr. Sesveta. U njoj su Cetiri kategorije vre¢aSa: prvu kategoriju ¢ine ucenici 1 i2. razreda,
drugu kategoriju u€enici 3. i4. razreda, tre¢u kategoriju u€enici 5. i6. razreda i€etvrtu ucenici
7.18. razreda. Ovo je nekako najpravilnija podjela isvi se takmicari sobzirom na psihofizicke
sposobnosti nalaze u najpribliznije jednakom tretmanu, (vidi si. 2)

Prva kategorija vrecaSa smatrana je pocetnim periodom ine ukljuCuje se utakmicenje
na Olimpijadi, da bi se izbjegao preveliki psihofiziCki napor za taj uzrast. Tom kategorijom Zzeli
se putem igre izabave savre¢om pobuditi veci interes, razviti volja isigurnostsvakoga vrec¢asa
u samog sebe. Ne opterecuje ih takmiCarski kompleks koji je prisutan kod ostalih kategorija
(strah od nastupa, prenaglaSena Zelja za isticanjem i pobjedom, doZivljaj poraza kao neu-
godnog osjecaja iosje¢aja manje vrijednosti).
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TKO MOZE POSTATI VRECAS?

Voditelj ove discipline umnogome pridonosi pravilnom odabiru buducih vrecasa.
Odabirat ¢e ih izredova svih uzrasta djece, a na osnovi slobodnog djecjeg opredjeljenja i
suglasnosti roditelja.

Kao drugi uvjet uzima se opc¢e psihofizicko stanje djeteta. Sobzirom da jeto dosta slozena
inaporna disciplina, op¢e zdravstveno stanje svakog mora biti dobro. Osobito se tu misli na
dobro zdravlje diSnih organa, srca, ekstremiteta (nogu iruku). Izbjegava se uzimanje djece
oboljele od epilepsije, jer napori i pretrpljeni neuspjesi mogu samo negativno utjecati na tok
bolesti djeteta, njegovu osobnostiopée stanje. Time se ne Zeli umanjiti paznja prema djeci s
psihofizickim nedostacima, jer i njima treba pomo¢i ishvatiti ih, ohrabriti za Zivot iomoguditi
im radost zivljenja. Zbog potrebe da se itakva djeca uklju¢e u rad,jerto pod svaku cijenu zele
djeca injihovi roditelji, potrebno je naciniti primjereni (ili minimalni) program rada u dogovoru
sa stru€njacima za to podrucje (sociolozi, psiholozi, pedagozi). Odmah se namece eticko
pitanje njihovog ukljuCivanja, jer bi i oni Zeljeli nastupati i doZivjeti radost uspjeha. Kad bi
Olimpijada starih Sportova mogla u svoje programe unositi i to, ucinila bi time jo$ jedan
znacajan korak dalje u smislu naglaSenije humanosti u svezi takmicara. Zasigurno bi bilo dobro
da sejednom godiSnje izatakvu djecu organizira posebna Olimpijada starih Sportova ilislicno
takmicenje takvog ranga.

IZBOR REKVIZITA ZA ODREDENE UZRASTE

Odabir rekvizita je zaista vazan trenutak sa dugorocnim posljedicama za voditelja svake
sekcije starih Sportova. Posebice je zanimljivo promatrati i biljeziti kako se u tome ponasaju
najmladi sudionici. Dovoljno je da voditelj ponudi odreden broj vrec¢a razliCitih veliCina i zaista
¢e se od srca nasmijati kako ée mu ti najmladi pristupiti. Sto su vreéasi maniji rastom , to ée
odabrati vecu i nepriklaniju vrec¢u. Skloni su brzom mijenjanju rekvizita u vrlo kratkim
vremenskim razmacima. Puni su neke dinamike, nemira, iS€ekivanja. Taj veliki dozZivljaj Zive na
svoj nacin iraduju mu se s posebnim Zarom. U grupi Zele na taj nacin biti zapazeni, biti prvi,
istaknuti, u centru paznje svih prisutnih. Taj nekritiCan Zar mozZe se na najjednostavniji nacin
prevladati tako da voditelj svojim primjerom pokaze kako bi on odabrao odreden rekvizit za
sebe. To ¢e uciniti objaSnjavanjem i demonstracijom. Retorickim impulsom ostvarit ¢e sur-
adnju izmedu sebe idjece. MaliSani ¢e poceti ispitivati, razgovarati, kvalitetnije se ukljucivati
u rad. Njihov interes treba od pocetka voditi na pravilan put, da se Sto prije snadu i nadu
pravo mjesto svome subjektu isvojoj punoj ulozi.Tako nikako nece biti povrijedena idovedena
u pitanje njihova radostizelja za sudjelovanjem, brzo ¢e zaboraviti nezgodne situacije ishvatiti
ih kao Salu voditelja.

Za svaku kategoriju vrec¢aSa odabire se odredena veli€¢ina vreée. | unutar kategorija
zapazit ¢e se razlike, $to opet ovisi 0 visini svakog pojedinca. Po nepisanom pravilu: mali vre¢as$
vlada vre¢om, a ne da vreéa vlada njime. To znaci da se mozZe brzo, okretno i samostalno
uvucéi donjim dijelom tijela u vrec¢u. Otvor vre¢e ne smije dosezati viSe od pazuha. Rekvizit je
dobar i prikladan kada ga moZe na otvoru, bez vecih napora, prihvatiti i pribrati uz prsa
jednom ili sa obije ruke. Udonjem prostoru vre¢e obje noge moraju imati dovoljno prostora
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da se slobodno micu i ne zaplicu. Vre¢a ne smije sputavati rad ni kretanje koljenima ni
stopalima.

VRECA KAO DISCIPLINA SA SVOJIM OBLICIMA
HODANJE U VRECI

Pocetnicima ove discipline potrebno je u detalje sve objasniti i dati im cjelovite upute.
Najprije se svakog uci odabrati odgovarajuci rekvizit i postavljati ga otvorom do linije starta.
Mladitakmicar u€iivjezba brzipravilan ulazak uvreéu, Potrebno mu je objasniti nacin drzanja
vrec¢e jednom isa obije ruke. Prvi koraci pokazuju se izvan vrece. Te prve korake, bez vrece,
mogu vjezbati i ponavljati u odredenom ritmu i brojiti: jedan, dva. Broji se u pocetku sporije,
§to priprema noge zatakav nacin hodanja. Brojanje se ubrzava. Prikladno je upucivati mlade
vrecaSe na hodanje unazad iustranu, jer se ti naCini hodanja mogu nauciti slakoéom. Sve
ove vjezbe rade se bez vrece, jer ¢e se moci lakSe savladati sa vrecom. Paralelno s ovim
obi¢nim vjezbama dobro dodu hodanja shodaljkama. Hodaljkama se postiZze sigurnost tijela
u ravnotezi, jer priblizno se takva ravnoteza tijela iskazuje hodanjem u vrec¢i. Od svih tih
predpriprema ipriprema iduzine trajanja vjezbi, ovisit ¢e kasnije pravilan rad iuspjeh mladih
vrecaSa. Vreca se ponudi kao nagrada nakon jednog pripremanja i uvodenja djece u
ozbiljan iodgovoran zadatak. Ulaskom u vrecu stiCe se sigurnostipripremljenost, a time inada
da ¢e svatko u tome uspjeti, posti¢i Zeljeno inapredovati. Cim se svaki vre¢a$ pravilno smjesti
uvrecu, prihvati otvor rukama, ukazuje mu se odmah na §to pravilnije drzanje tijela (uspravan
polozaj). Pri prvim koracima treba izbjegavati sagibanje glave ipra¢enje donjeg dijela vrece
pogledom, odnosno kretanja nogu. Rad nogu se svodi na automatizaciju, da bi se pogled
usmjerio na stazu kretanja, prac¢enje ostalih sudionika u disciplini vre¢e. Koraci svre¢om su u
pocCetku kraci i sporiji, da bi se vjezbom produzavali i povecavali brzinom. Stabilnost tijela u
tim prilikama postize se malo raSirenim hodom nogu u vredéi, tako da se svaka noga krece uz
stijenku vrece. Brzi koraci zahtijevaju imali nagib tijela prema naprijed, da bisetime povecala
brzina kretanja. Uz sve to, stalno se vodi briga da vre¢a ne bude prezategnuta ili prelabava,
jer bi mladog vrec¢aSa taj napor mogao jako iscrpiti, doSlo bi do premora ruku, gubljenja
ravnoteZe ipadova. Relacije kretanja su u pocetku vrlo kratke ina njima se trazi bespijekorno
hodanje po odredenim uputama. Ito je jedan od uvjeta da se svakoga dovede umogucénost
da relaciju od starta do cilja Sto lakSe, brze i uspjeSnije svlada. Poslije svakih 3-5 takvih hodanja
potrebno je djeci dati odmor od nekoliko minuta, da se tréanjem iigrom odmore i ponovo
vrate iosposobe za iste zadatke. Utom radu zapazit ¢e se izrazito sposobne vre¢aSe o kojima
treba voditi raCuna isto kao io onima koji e smanje uspjeha svladavati ovu disciplinu. Takva
prigoda daje nam mogucé¢nost da istaknemo neke druge vrijednosti slabijih vre¢aSa vezane
za istu disciplinu ili druge discipline u kojima imaju viSe uspjeha.

SKAKANJE U VRECI

Drugi po redu vid koji slijedi iza lakSeg ibrzeg hodanja je skakanje u vreci. PocCetni skokovi
izvode se bez rekvizita, u€e se, uvjezbavaju i ponavljaju. Ti skokovi su pojedinacni i krac¢i, da
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Tréanje u vreci vre¢aSa Sekcije starih Sportova, igara iobi¢aja Podr. Sesveta

bi se nastavili brzim, duljim i povezanijim skokovima. U tom radu navikava se pocetnike-
vrec¢aSe da tijelo iz uspravnog polozaja nagnu prema naprijed. Obje ruke se privikavaju na
drzanje u visini gornjeg dijela prsiju. Najbolji susunozni odskoc¢i sa doskokom na prste. Potrebno
je skrenuti paznju djeci na pravilno skakanje, kako ne bi doskakivali i prenosili teret u doskoku
samo na pete. Osim §to je to bolan udarac za tijelo iizaziva potresanje mozga, moze ozbiljno
utjecati na pojavu kilavosti ipogorSanje takvog stanja. Mekanim doskokom na prste ublazuje
se udarac cijele mase covjeka, doskok ¢ini bezbolnijim. Skokove sa doskokom raSirenih nogu
istopala treba usvakom pogledu Sto viSe izbjegavati izprethodno navedenih razloga. Odrazi
sa doskoCimo izvode se ustranu iunazad ina taj nacin se poboljSava stanje sko¢nog zgloba,
pojaCavaju tetive inavikavaju na naprezanja. Takve vjezbe traze povoljnu temperaturu zraka
i nije preporucljivo izvoditi ih u razdoblju niskih temperatura na otvorenom ili u nezagrijanim
prostorima. Dvoranski uvjeti rada sa povoljnim temperaturama u mnogome mogu pridonijeti
Zeljenom kontinuitetu priprema i osposobljavanju mladih vre¢aSa. Za rad u loSim uvjetima
potrebna je toplija obucéa koja zasti¢uje najviSe podrucje gleznjeva. Ako se netko odluci na
rad u nepovoljnim uvjetima, onda to neka budu krace vjezbe bez prekida, sa 5to manje
zastoja i nepovoljnog pregrijavanja ili hladenja sko¢no-zglobnog sustava.Nakon ovakvih
priprema vre¢aSima se daje vre¢a da probaju nauceno. Pocetni skokovi u vreci su nespretni,
teski, jer treba u vreéi skociti i dosko¢iti. Za kvalitetan skok i niz skokova potrebno je elasti¢no
drzanje vreée rukama, pravilan nagib tijela prema naprijed, skladan odraz i doskok sunozno.
Rad potkoljenicama i natkoljenicama je takoder od izuzetne vaznosti i izvodi se tako da
koljena maksimalno islobodno produ iz nulte to€ke (mirovanja) u prednje ispupcenje, da pri
tome ne zastanu na stijenci vrec€e, jer lako moze do¢i do gubljenja ravnoteze tijela i pada.
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Istovremeno sodrazom od zemlje, treba malo rukom popustiti otvor vre¢e, omoguciti pravilno
kretanje potkoljenica i natkoljenica, a u doskocistu €vrsto drzati otvor vrece radi sigurnosti u
ravnotezi isvakom doskoku. Vjezbanje skakanja u vreci izvodi se u po€etnim fazama rada na
Sto kra¢im relacijama (nekoliko metara), kako bi se napori srezultatima realno uskladili u okvire
moguénosti pocCetnika-vre¢aSa. Kako su to stanja sa dosta napora, naprezanja, zamora,
teSkoca, potrebno je razli¢itim vjezbama opustanja iigranja osvjezitisvakog mladog vrec¢asa,
vratiti ga u stanje pune odmorenosti, volje, insteresa, Zelje za radom. Svaki dulji rad zahtijeva
¢eSce iduze rekreativne pauze, o emu treba uvijek voditi racuna, jer ¢e se time izbjegavati
premorenostislabljenje interesa za rad. Utom vidu discipline vrece vrlo je vrijedno povezivati
naizmjenicno hodanje sa tr€anjem, jer se povecava izdrzljivost, odmara tijelo, pravilno
rasporeduju ukupne tjelesne snage. Ujedno se pocetnika-vre¢asa navikava na iizbjegavanje
padova sa vre¢om, da bi se te neugodnosti prevladale u budué¢em takmicenju. Prisamom
skakanju u vreéi treba voditi brigu i o prostoru na kojemu se nalaze skakaci. Na odredenoj
stazi odreduje se toCan prostor za svakoga, tako da ne smeta jedan skakaC drugome ida
ga ne ometa u prolazu. Odmah se skre¢e paznja da svako namjerno pretjecanje iskakanjem
pred drugog skakaca nije pravilan postupak i ne dolikuje jednoj Cestitoj borbi, jer ne daje
mogucnost suvrecaSu da normalno prolazi svojom stazom. Otklanjanjem pocetnih slabosti, u
bilo kojem pogledu, razvija se iodgaja Cestiti takmicar, Sto je jedan od znacajnih ciljeva ovih
ucenickih aktivnosti.

TRCANJE U VRECI

Tredi vid koriStenja vrec¢e za zabavu, rekreaciju itakmiCenje je tr€anje u vreci, (vidi sliku 3)
Do njega se ne dolazi naprecac, ve€ je potrebno stvoriti sve uvjete u op¢oj pripremi svakog
vre¢aSa. Tim vidom svaki vre¢as pokazuje maksimalne fizicCke sposobnosti, snagu, umijeée
skladnog drzanja vre¢e, odrzavanja ravnoteZe i kretanja nogu. Potreban je besprijekorno
prilagodiv rekvizit za uzrast svakog vre¢aSa koji se Zeli baviti ovom disciplinom. Teren svojom
povrSinom treba biti Sto ravniji, ne previSe tvrd, a nikako mokar isklizak. Ovaj vid tr€anja mora
se ostvarivati postupnim i temeljitim pretpripremama. Ozbiljnije se po€inje ostvarivati sa
ucenicima od 3. do 8. razreda. Utim godinama je zivotna dinamika u stalnom usponu ivrlo
izrazita. Pretpripreme zahtijevaju cijelu osobnost buduceg vrec¢aSa i punu aktivnost voditelja.
Postupnost i sistematicnost u radu osnovni su preduvjeti, zajedno* sa odgovarajuc¢im
sadrzajima. Svaki sudionik se uci pravilno hodati, skakati itr¢ati i sve u okviru svojih moguénosti.
Raznovrsno hodanje prva je stepenica rada, a iza nje dolazi postupno i odmjereno ostalo.
Hodanje ¢e biti najveéi dio rada, upola manje skakanje, a najmanje tr€anje. Kako ¢e se
povecavati sposobnost u hodanju, tako ¢e se i vjezbanje ostalih vidova moc¢i vremenski
povecavati. U svakom vrlo je znacajno osjetiti i odmjeriti vremensku granicu moguénosti i
izdrzljivosti svakog vrec¢aSa. To se moze vrlo brzo ilako uociti gledajuci vre¢aSe kod vjeZzbanja
ipazeci na trenutak kada se pojavljuje umor, smanjuje preciznost, volja, zalaganje, upornost,
javlja se tjelesna prezasi¢enost i tromost s nespretnoSéu. Svaka etapa u radu ima svoje
pocetne, srednje izavrSne sadrzajne vrijednosti, ali tako koncipirana da se uvijek u radu ide
od najjednostavnijeg-slozenijem ilakSeg-tezem. Gotovo 75% priprema izvodi se bez rekvizita,
a 25%rada provodi se srekvizitima. Dobre pripreme garancija suveceg dijela uspjeha koji ¢e
neminovno uslijediti koristenjem rekvizita. Sto vise slobodnih na&ina hodanja, skakanja itréanja
bit ¢e podsticaj slobodnoj osobnosti da ostvaruje zapazene rezultate, odredenu vlastitu
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sigurnost, uzdanje u svoje sposobnosti, snage iZelju za istinskim nadmetanjem. Vreé¢a treba
vrec¢asu biti istinski pruzena kao rekvizit skojim ¢e se sradoS¢u susretati, zabavljati, na¢i oduska
svojoj mladosti na polju Sporta izajednickog radosnog druzenja sostalim vre¢aSima. PozZeljno
je da svaki vre¢as zna rekvizit postaviti prije starta, brzo ga na znak "priprema" navuéi na sebe
i prihvatiti jednom ili sa dvije ruke visini prsiju. PoCetno drZzanje tijela, prvi koraci i tr€anje
izmjenjuju se poslije starta vrlo brzo u jednom slijedu, tako da ni u jednom trenutku ne postaju
petljanje, zbunjenost, trema i neodlu¢nost. Uvjezbavanje poCetka trke svre¢om biva pre-
sudan €in za svakog vrecasSa koji se takmici. Uzjednu osrednju istalnu pripremu tijekom duljeg
vremena, mogu se ocekivati zapaZeniji rezultati. Samo tr€anje najbolje je u jednoj
ravnomjernosti kretanja bilo kra¢im iliduljim koracima, Sto ovisi o Sirinidonjeg zatvorenog dijela
vre¢e. Moguci su padovi, radi kojih se odmah zakljuCuje da odreden vrecas$ nije dobro
postavio tijelo uravnoteZu, odredio ritam kretanja ilije popustio u pravilnom drzanju nabranog
otvora vrece. Najbolje je tr€ati tako da se ne njiSe previSe tijelom lijevo-desno, jer moze doci
do popustanja paznje i dekoncentracije u tijeku trke, promjene tempa tr€anja, saplitanja
nogu, popustanja ruku inezeljenog pada. Cesti padovi ne dovode samo do slabijih rezultata,
nego i do tjelesnih oStec¢enja ruku, nogu, glave i kitme. Mada pad moZe imati teSke
posljedice, ne treba ga tako pocetnicima prikazivati, jer moze u njihovoj svijesti razviti strah,
smanijiti u€inak truda svih takmic¢aara. Pocetni¢ki padovi mogu kasnije dovesti do ozbiljnijih
padova iposljedica, a to nije ni u Cijem interesu.

IZMJENA HODA, SKAKANJA I TRCANJA VRECOM U TIJEKU
NATIJECANJA

DosadasSnja takmiCenja na Olimpijadi starih Sportova u Brodancima, u disciplini vreca,
nisudala iomogucila ukupnost primjene svih vidova kao obaveznog ipovezanog slijeda rada
pravilnih priprema. Svaki takmiCar svladava stazu odredenim vidom discipline skojim o¢ekuje
inajbolje rezultate. Unekom pogledu to ima opravdanje, ako se gleda na potpunu slobodu
izbora discipline na Olimpijadi. Ali Sto je sa Sportskog izdravstvenog stajaliSta? MozZe se reci
da se zbog toga ne zeli organizatorima prigovarati. Voditelji ekipa i pojedinih takmicara
najvise su pozvani iobavezni da o tome vode brigu. Najrazumniji prijedlog za sve takmicare
bit ¢e onaj koji ¢e inajslabije pripremljenom takmi¢aru omoguci ulazak u psihofizicke napore.
Stazu bi trebalo podijeliti prema vidovima discipline vre¢e, da se jasno vidi koliko je svaki
takmicar duzan proc¢i ulaganom hodu, brzem hodu, skakanju, tréanju. Ovako se vodi stalna
briga o zdravlju takmicara, njegovim sposobnostima, napori se dovode ujednu postupnost
naprezanja iumirivanja. Primjerice, ako je duljina staze 60 m, laganim hodom se prolazi 20 m,
brzim 15m, skakanjem 10 m, tr¢anjem 5m iponovo laganim hodom 10 m. Takav slijed napora
za svakoga u takmi€enju bit ¢e od znacaja u tijeku svih priprema predolimpijskog razdoblja,
§to Cini jednake obveze za voditelje i takmicare. Takvom razli¢itoS¢u vidova pruza se
mogucénost svakome da izrazi svoje prednosti. U svakom pogledu, prednosti se jo$S viSe
poboljSavaju, slabosti prevladavaju i nastoje svesti na $to manju i zanemarujuéu mogucu
mjeru. Rijetko kada ¢e se mo¢éi zapaziti dva takmiCara sistim sposobnostima, jer se prividno
podjednake sposobnosti toliko razlikuju, da mozemo govoriti o dva razliCita tipa sposobnosti.
Preporuke za odredivanje etapa staza takmi¢enja disciplinom vreca i nije teSko razumjeti i
prihvatiti. Svakome se daje moguc¢nost da u nekom dijelu staze nade sebe inadoknadi ono
Sto je propustio, ne zbog nezalaganja, ve¢ radi razliitih sposobnosti u ukupnom zadatku.
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| tako se sve shvaca kao slozeni zadatak. Svaka se faza moZe to€no matematicki
pretpostaviti na osnovi prosje€nih vrijednosti, stalnim prac¢enjem rezultata u pripremnom
razdoblju, za svakog pojedinca igrupu natjecatelja. NajviSe prosjecne vrijednosti upucéuju nas
kako smo daleko stigli sukupnim pripremama itrenutnim rezultatima vodenih ¢lanova. Tako
je dobro do¢i do najboljih prosje€nih dnevnih rezultata, zatim tjednih i mjesec€nih rezultata da
bi se mogle kroz dulje vremensko razdoblje pretpostaviti godiSnje prosje€ne vrijednosti.
Prevelika odstupanja mogu nam biti pokazatelji da je neSto u neskladu sa naSom
metodologijom rada iliistom utjeCemo na natprosjecne vrijednosti u rezultatima. Promjenjiva
metodologija rada znatno pridonosi poboljSanju rezultata, jer razli¢itoS¢u trazi nove
mogucnosti ivrijednosti, a time povoljno djeluje na interese, volju i upornost pripremanika.

VREDNOVANJE REZULTATA U DISCIPLINI VRECA

U okviru vannastavnih ucenickih aktivnosti poZeljno je da se vrednuju rezultati i ukupna
ucenicka dostignucéa. Tako ¢e se svo ¢lanstvo joS viSe poticati na rad koji ne traZi pretjeranu
aktivnostinapore iznad realnih mogucénosti pripremanika. Istina je da ¢e se razlike u uspjesima
jasno uocavati, ali ne treba zapostaviti i ostale znacajke. Jedni ¢e biti bolji zbog toga Sto su
uspjeSno savladali sve teSkoc¢e u pripremama isamom natjecanju, unutar svoje strukture, dok
druge isticemo radi uspjeSnosti u pojedinom vidu discipline vreca, tre¢e pak zbog zalaganja
iradne discipline. Na taj nacin ne treba previSe isticati neciju pobjedu kao nedostizan uspjeh
idjelo izuzetnih sposobnosti.

U svakoga razvijamo svijest o potrebi stalnog rada, zalaganja irealnoj mogucénosti da je
sve dostizno, te da je rezultat rada i zalaganja. Takmiciti se treba radi radosti napretka,
zadavanja poticaja sebi i drugima. Svaki pobjednik ima i svog pobjednika, a to je neki
pojedinac iligrupa pripremanika u drugoj ili istoj zivotnoj sredini. Prava pobjeda se razumijeva
kao rezultat stalnog rada u vremenu. Nataj na¢in u€imo jasno razumijevati, djelovati i stvarati
suvremenu druStvenu i pozitivhu osobnost mladog €ovjeka u okviru vannastavnih ucenickih
aktivnosti. Time smo jasnije postavili dugoroc€niji odgojni cilj sa Zeljom stalnog oplemenjivanja
svih subjekata u medusobnoj svezi djelovanja iproZimanja. Takav voditeljski itakmicarski kadar
pozeljan je na Olimpijadi starih Sportova u Brodancima, na Susretima "Podravina i Slavonija".
Jedna viSa kvaliteta je medusobno preplitanje voditelja i takmiCara. Neciji bolji i izrazeniji
rezultati mogu biti poticaj itrenutak da se izmjene iskustva iiskazu realni radni rezultati kroz
osnovu idjelovanje u nekom vremenskom razdoblju u vlastitoj i drugoj radnoj sredini. Samo
takmicenje razumjet cemo kao opc¢u Zelju mladih u iskazivanju poStenih iotvorenih pozitivnih
psihofizickih namjera. Na Olimpijadi starih Sportova takmiCenje u vreéi odrzava se kao
opredjeljenje pojedinaca igrupa. Organiziranost bilo bi pozeljno svesti u jednu stalnost i na
taj naCin oCekivati viSe zdravijeg interesa i uspjeha tom disciplinom. Kampanjski rad ne Kkoristi
ni pojedincu, ni grupi. Pretezno je takav rad i prisutan, a znacajniji rezultati su kod nekih vise
posljedica slu€ajnosti, nego pravog rada. Time se viSe Skodi nego koristi pokretu Starih
Sportova. Ne mozZzemo se zadovoljiti narodnom izrekom: "Bolje iSta nego nista", jer time
potcjenjujemo cjelovit, sadrzajan, metodski pravilan rad. Nije dovoljno poznavati pravila igre,
izvodenje i rukovanje rekvizitima. Nuzno je uvijek i¢i dalje u razradi priprema, vjezbi,
takmicenju, obogatiti naCine vrednovanja idati im puno znacenje u suvremenim Sportskim
kretanjima. Na ovaj nacin obogatit éemo tradicionalno poznavanje, €uvanje stare Sportske
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narodne igre idiscipline, bilo kojeg njezinog vida i udahnuti mu suvremenije postojanje, da
traje iZivi snama iu nama.

Ovim prikazom istakli smo Sportsku stranu, a o pratec¢oj opremi (nosnji) nije bilo rijeci.
Konacnoj procjeni Sportskog ucinka nedvojbeno bi bilo potrebno pridodati ocjenu
takmic¢areve noSnje: odje¢e, obuce, pokrivala, ukrasa, instrumenata, oruzja. Dojam op-
remljenosti narodne nosnje samo je jedan izraz viSe i omogucéava takmicarskoj trojci da
potpunije sagleda dojam iucCinak doti€nhog sudionika Olimpijade. Uzopremu, poZeljno je dati
ocjenu bogatstva obiCaja uz koje su se igre izvodile. Treba i¢i za tim da se upozna fond isadrzaj
usmene narodne knjizevnosti iz kojih je ista igra ili Sportska disciplina bolje upoznata, naucena,
zapamcéena. Bogatstvo raznih vjerovanja daje joS ve¢u mogucénost u Sirini sagledavanja
odredene igre kao cjelovitog saznanja iz neke zZivotne sredine ljudi.
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