Zeljko KOVACIC

Hodaljke

U Sumovitim predjelima Podravine pastiri su imali
hodaljke i njima se sluzili na razne nacine u pojedinim
prilikama, a sve je ovisilo o terenu, koji je uvjetovao
razli¢ite namjene iveli¢ine hodaljki.

Mada su pastiri veci dio godine bili bosi ivrlo rijetko
koristili svoju skromnu obucu: klompe, drvenjake, koz-
nate opanke, ipak im je rano proljece i kasna jesen ote-
zavala kretanje po vodoplavnim terenima, travi, grmlju
i blatu. To ih je ponukalo da traze lagan ijednostavan
na€in svladavanja prepreka u traZzenju izgubljene stoke.
Zbog toga i nije bilo ¢udno vidjeti pastire iz dva razliCi-
ta Sumska podrucja sa hodaljkama razli€itih veli€ina i
namjene, na §to ih je tjerala Zzivotna potreba. Cesto se
moze vidjeti malog pastira sa velikim hodaljkama i ve-
¢eg sa manjim, §to nam je pomoglo da znamo gdje se
nalaze sa stokom izbog €ega im takove hodaljke sluze.

Kod prvih hodaljki nije se vodilo racuna iz kojeg ¢e
drveta biti i koliko ¢e dugo sluziti. Sjekli su ih za vrije-
me vegetacije drveta da Sto prije posluZze svrsi. Prva
iskustva u koristenju hodaljki pokazala su odredene
nedostatke. Zelja za svladavanjem odredenih prepreka
bila je ispred realnih moguénosti takvog pastira i nje-
govih hodaljki, jer su nedostaci hodaljki sve prisutniji u
pastirskoj svakodnevnici.

Vrbove hodaljke nisu bile trajne, lomile su se i obes-
hrabrivale pastire, pa je najc¢eS¢i izbor hodaljki bio u
kroSnjama jasika, jasena i graba, jer su ove vrste drveta
pokazale prednost pred ostalima po ¢vrsto€i, gipkosti i
izgledu. Veli¢ina ijac¢ina hodaljki ovisila je o pastiru io
terenu. Vodilo se ratuna da hodaljke optere¢ene teZi-
nom pastira ne budu labave, drhtave i lako lomljive.

Tako zvano »drZalje« (drZalo) moralo je biti ¢vrsto i
stabilno, a izdanci za drZanje stopala nogu pravilno
ukoSeni, odredene duljine, ¢vrsti i nepodatljivi. Ako su
izdanci za drZanje stopala bili blize zemlji, drZala su
kra¢a iobratno.

Izrada hodaljki i ukraSavanje

Najobi¢nije hodaljke izradivali su sjekiricom i to je
bila gruba izrada, bez naroCitog dotjerivanja i ukrasa-
vanja zbog hitne potrebe, a kasnije su ih dotjerivali i
ukraSavali. Naro€ito su se brinuli da ukrase drzalo
iznad izdanaka (mjesta za drzanje nogu), §to su radili
poslije otsijecanja, dok je joS kora bila svjeza.

Jednostavno ukraSavanje bilo je skidanjem kore sje-
kiricom i pastirskim noziéem. Tako se dobivala bijela,
crvenkasta i zuta boja hodaljki. Poneki su ukraSavali
koru na dijelu za hvatanje rukama sve do nozista. To je
donekle i razumljivo, jer se taj dio lakSe drzi rukom i
manje kliZze iz ruku.

Koru su ukraSavali prstenastim izrezivanjem u gus-
¢im irjedim razmacima, tako da je drZzalo dobivalo si-
jastog ukraSavanja drzala u Sirini nekoliko milimetara.
Drzalo, gdje je bila skinuta kora, obi¢no su ukra3avali
urezivanjem prstenasto uskih i plitkih udubina. Ni spa-
ljivanje oStrim i zagrijanim Zeljezom nije bila rijetka po-
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java kad su se pastiri nalazili uz vatru i svoje slobodno
vrijeme provodili u ukraSavanju drvenih predmeta.
Osim §to su hodaljke bile u raznim veli¢inama, razli¢ito
su se i ukraSavale. Sve je ovisilo o slobodnom vremenu
i darovitosti »CepljaSa« (pastira, koji uvijek nesto ukra-
Savaju nozi¢ima, rezuckaju). Dobro se moglo zapaziti
koje hodaljke kome pripadaju. Dok su jedni nastojali
ukraSavanjem ostvariti najbolje hodaljke, drugi su to
Zeljeli posti¢i »smudenjem« (dimljenjem) i laganim spa-
ljivanjem da bi se »zapekle« (o¢vrsnule). Pastiri su ho-
daljke odnosili ku¢i, opkuhavali ih i »smudili« (dimili)
u kurnjacima, lagano spaljivali na vatri, ili »opicali« va-
trom (plamen samo malo seZze do predmeta). Takve ho-
daljke postojale su laganije, €vrscée, stalnije, a opkuhane
laganim smudenjem »zagorjene« (zapeene). Visokim
hodaljkama prelazili su vodoplavna podrucja livada,
Suma i traZili stoku, ili su je iz visokih trava proma-
trali. Tim hodaljkama prelazili su trnje, nize grmlje,
prostore kopriva, lako gazili po vodi pli¢ih potocica i
rjec¢ica. Dosizali su do prvih grana drveca i nisu se mo-
rali muciti veranjem po debelim i nezgrapnim deblima
viSestoljetnih stabala. Mogli su prelaziti prostore obu-
hvac¢ene manjim vatrama.

U pastira je svako slobodno vrijeme pruzalo mogu¢-
nost za igru. PonajviSe je to bilo onda kada je stoka bila
na plandistu (prostor za odmor stoke i pod kroSnjama
drveca). Tu su se okupljali pastiri i zapoc€injali svoju
razlicitu igru.

Njihanje na hodaljkama

U ovoj obi€noj igri mogao je biti od jedan, a i vise pa-
stira. Dovoljono je bilo za tu priliku imati par hodaljki i
igra je mogla poceti.

Uvijek su se za tu priliku odabirale one pogodne gra-
ne na kojima su slobodno visjele pojedinacne hodaljke
iomogucavale pastiru da vrhom noZznih prstiju stoji na
zemlji. Cinili su za njihanje u istom smjeru kako bi osta-
li pastiri mogli pratiti koji je od prisutnih u igri uspio
naciniti bolji i ve¢i zanjihaj (viSenje i kretanje naprijed-
nazad, bez doticaja zemlje). To njihanje je moglo biti
opasno ako se Zeljelo pod svaku cijenu posti¢i $to vise
viSih i boljih zanjihaja. Moglo je do¢i prejakim zanjiha-
jem do odvajanja izdanaka hodaljki od grane i neugod-
nog pada na leda. Vjestiji i hrabriji uz zanjihaj pravili su
i male vratolomije drzec¢i se jednom rukom, ukrstenih
nogu, i spustali su glavu prema dolje. Njihanje parom
hodaljki €inili su onda kada su isprobavali ¢vrstoCu i
pogodnost takvih hodaljki za zabavu iigru. Na paru ho-
daljki, u zanjihaju, visu, mogli su izvoditi razne vjeStine
od obi¢nog viSenja do okreta tijelom.

Doskok naprijed i nazad

Cilj ovog dijela igre bio je da se §to dalje u zanjihaju,
otpustivsi hodaljke, dosko€i naprijed ili unazad. Dosko-
kom na odredeni dio zemlje i mirnim zadrzavanjem na
stopalima nogu nije se smjelo dogoditi da visece hoda-
ljke padnu, jer takav doskok nije vrijedio. Najbolje do-



skoke ostvarivali su oni pastiri koji su uz visoki zanjihaj
znali izvesti i pokret tijelom naprijed ili unazad u tre-
nutku ispustanja hodaljki iz ruku.

Penjanje na stablo

Oduvijek su pastiri tezili odredenim visinama i one
su bile poseban izazov za njih. Mladi pastiri Zeljeli su
doseci visine stoljetnih stabala, do¢i do gnijezda ptica
visokognjezdaSica. Da dosegnu prve grane krodnje po-
magale su im hodaljke. Bilo je dovoljno »zakvaciti«
(obuhvatiti izdankom hodaljke) prvu granu i pocCeti se
penajti uz visoko dr-zalo pomoc¢u ruku i nogu. To penja-
nje sli¢ilo je Zabljim plivanjima. Dok su ruke dosegle
odredenu visinu, noge su se podizale prema gore. Ne-
kim taj nacin penjanja nije iSao lako, jer su se visoke
hodaljke njihale iizbacivale tijelo iz pogodnog polozaja.
Brzi penja€i su na lak nacin uspijevali u toj igri popeti
se u krodnje ispustiti iz kroSnje dolje.

PrevlaCenje hodaljkama

Ovom igrom teZilo se odmjeravanju snage i ispitiva-
nju umjednsoti pojedinaca. Obi¢no prevlacenje izvodili
su pastiri uz nazna¢enu »medu« (liniju) Sibom, zasje-
kom sjekirice, Siljcicem, pruZzenim likom, bi¢em, S3ta-
pom, hodaljkom. Nakon zakvacivanja hodaljki, svaki je
vukao na svoju stranu. Bolji je bio onaj koji je svojom
hodaljkom povukao suigraca ili samo njegovu hodalj-
ku na svoju stranu. Prevlacenje su obicavali izvoditi uz
trnje, koprive i vatru. Na taj nacin slabije su kaznjavali
»kotoboZ« (kao da) samo doti¢u prstima i stopalima ta-
kvih mjesta.

GazZenje iprijelaz vode

Te igre izvodili su najceS¢e za vrijeme toplih dana
proljeca, ljeta ijeseni. Svaki je nastojao hodaljkama Sto
dublje zaéi u vodu, hodati u vodi i svladati vodenu za-
preku. NajviSe su na taj nacin prelazili potocice, rjecice,
plice bare po Sirini, a rjede po duljini. U tome su bili
bolji oni koji su uspjeSno usli u vodu, dublje zagazili,
prelazili je, ali bez silazenja sa hodaljki. Svaki pad ili si-
lazak sa hodaljki izazivao je u ostalih smijeh i ruganje.
U toku takvog nacina hodanja jedni su drugima doviki-
vali razne upadice, da bi ih na taj na€in ometali i dovo-
dili do smijeSnih neprilika.

Prelazenje brvna

U najopasniju i najzanimljiviju igru hodanja hodalj-
kama spada prelazenje brvna, iako su bile dvije podu-
gacke iistesane grede usporedo polozene jedna do dru-
ge, nije bilo jednostavno odluciti se na takav poduhvat.
Lak3e je to bilo izvoditi za vrijeme toplijih dana i mjese-
ci, ali u rano proljece, kasnu jesen i pocetak zime bilo je
drugacije. Siguran prijelaz ovisio je o povrsini poloze-
nih greda i nije bilo svejedno prelaziti poslije kiSe, u
magli, za vrijeme mrazeva i smrzavica. Prisutni pastiri
nagovarali su jedan drugoga i obeéavali razne ustupke
u okviru svojih mogucnosti. Dok je netko bio pred do-
noSenjem kona¢ne odluke, svi su obicavali govoriti:
»Bas se ne ufa$! Boji$ se! Straj te je! Bu$ pall« U trenut-
ku odluke predbacivanje prestaje, svi Sute i prate hoda-
¢a kako prelazi hodaljkama brvno, prvi koraci su teski,
a posebice oni kada se netko nalazi na sredini brvna,
jer naprijed ima toliko koliko je pro3ao, a nazad se sra-
mota vratiti. Uz mali neoprez i nesiguran zakoracaj ho-
daljkom hoda€¢ pada u vodu, §to izaziva pravi prolom
pastirskog smijeha i ruganja: »lvina je Strobunknol!
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Coprnice so ga hitile! Kata ga je smicila z repom! Si
kmukaci kmukajo!« | dok izlazi iz vode, mokar i u
skromnoj pastirskoj odjeci, veéina vice: »Glete, glete,
kak zgledi! Neje slicen nase! Kaj je iskal, to je dobil! To
ti i treba, lakomud!« MozZete zamisliti kako je bilo za vri-
jeme prvih jesenjih mrazeva, a na skliskoj brvi i uz Skr-
tu pastirsku vatru ispaStati svoje krive korake ipreveli-
ko samopouzdanje. Ali, to je dio jednog bogatog pastir-
skog Zivota provedenog u igri, $aii i porugama.

Prekoralivanje debla

Visokim hodaljkama pastiri su obi€avali, u Sumskim
predjelima, prekoracivati poruSena debla. U toj igri sva-
ki je sa obje hodaljke morao uspjeSno prekoracCiti de-
blo, da pri tome ostane na njima. Uspijevali su to izvo-
diti na taj nacin §to su se jednom hodaljkom i nogom
priljubljivali uz deblo i postigli uporisSte i sigurnost u
ravnotezi, a drugom nogom oprezno prekoraCivali i
osloncem na nju povlacili drugu nogu sa hodaljkom.

Hodaljkama uz Ivanjski krije$

U donedavno tradicionalnom obic¢aju loZenja Ivanj-
skog krijesa sudjelovali su svojim hodaljkama mladi i
stariji pastiri. Obicaj je bio da u po€etnom loZenju vatre
nekoliko hodaca nacini kolo (zatvore krug oko vatre)
stajanjem i kretanjem ¢as udesno, ¢as ulijevo. Kako se
vatra razgarala, tako su oni Sirili kolo. Kad se pravo
kolo djevojaka, Zena, mladi¢a, muzeva zavodilo oko kri-
jesa, hodacCi su stajali iza njih i pratili ga. Dogorjeva-
njem vatre, a time i prestankom glavnog dijela obicaja,
hodaci su se igrali prelazenjem vatre, povlatenjem, pre-
skokom, guranjem idr.

Guranje glavama i ledima

Dok su sve moguénosti igranja iscrpili na hodaljka-
ma, pastiri su provodili guranje glavama i ledima. Tra-
Zila se spretnost, snaga i brzina izmicanja u ovoj igri
spretnosti i snage. Dva hodaca, priblizno podjednake
snage, do$li su jedan do drugoga na hodaljkama, glava-
ma se medusobno dotakli i poceli potiskivati. Cilj je bio
potisnuti slabijega, izbaciti ga sa hodaljki i iz igre.
Potiskivanje ledima bio je slican nacin, ali isto sa Ze-
ljom da se slabijeg svlada i primora na iskakanje sa ho-
daljki. Do pobjede u ovim igrama dolazilo se i na taj na-
€in $to su pojedinci vjeSto izmicali glave ili leda i dovo-
dili svoje suigrace do pada na hodaljkama jer su izgubi-
li ravnotezu.

PRIPREME MLADIH TAKMICARA

Stoj na hodaljkama

Prvi korak u vodenju mladog takmicara je svladava-
nje stajanja na hodaljkama. Nikako ne treba dozvoliti
nerazumno koriStenje hodaljki i prebrzo nastojanje da
se svlada stajanje na njima. Nagli pomaci tijela prema
naprijed iunazad, zbog nesigurnosti drzanja stopala na
nozistu, previse opterecuju ki¢mu i pojacano je iskri-
vljuju i osjecaju bol, §to ni u kom slucaju nije pozeljno
zbog opceg interesa za zdravlje. Najbolje je poCeti pra-
vilnim zakora€ivanjem na jedno idrugo noZiste, ali na-
slonjenih leda uz ¢vrstu istabilnu ogradu, $to uspravni-
je stablo, ili uz leda bilo kojeg voditelja. Na taj nacin se
tijelo dovodi u onaj polozaj, koji je u pocetnom dijelu
najmanje Skodljiv. Time se stiCe odredena sigurnsot u
prostoru, pravilnost kontrole drZzanja stopala, tijela i
poloZaja ruku na drzalu. Ove vjezbe ponavljaju se u
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kraéim razmacima viSe puta i $to dulje traju, dovode
mladog i buduéeg takmicara do jednog visokog stupnja
samopouzdanja, $to Ce biti za njega poticajno. Svako
neprirodno drZzanje tijela sa mogué¢im pomicanjima
prema naprijed-nazad, lijevo ili desno, u pocetnoj fazi
rada s mladima, treba nastojati $to prije prevladati i
samo teziti Sto uspravnijem drZanju tijela i odrzavanju
pravilne ravnoteze. DrZanje ruku na odredenoj i pri-
kladnoj visini drzala hodaljki takoder treba pravilno
razmjestiti i postaviti da omogucavaju sigurnost cijelog
tijela u Sto stabilnijem poloZaju. Taj rad s mladima je
pogodan kad istovremeno radi grupa istih pocCetnika i
nije ve¢a od 5do 10 ¢lanova. Voditelj se nalazi pred nji-
ma na dohvatnoj udaljenosti i moze proSirenom vid-
nom zonom istovremeno pratiti sve $to rade, odmah
im pomo¢i u otklanjanju nedostataka i zapaziti pravi-
lan rad svakog pojedinca.

Pripreme stopala i ruku

Vjezbama pripreme stopala i ruku ostvaruje se navi-
ka pravilnog stoja na noziStu i drzanje ruku na drzalu.
Za to su vrlo prikladnemetalne ograde s profilom Sipa-
ka bar od 12 do 20 mm, visine 120 cm i razmakom
medu Sipkama 15 do 25 cm. Ovo omogucéuje svakome
da se nade u priblizno istoj situaciji stabilnosti kad vla-
da hodaljkama. Postupno vjezba svaki zakoracaj na po-
pre¢nu Sipku svakom nogom s tim da je dovodi stopa-
lom u polozaj pocetka pete ic¢vrsto ostane stajati. Kako
€ini kojom nogom zakoracaj na tzv. noziSte, tako isto-
vremeno i rukom iste strane tijela hvata odredeni dio
gornjeg dijela ogradne Sipke. Ujedno uspravlja tijelo i
ispruZzenim nogama stoji 5to pravilnije. Koljena ne smi-
ju »klecati« (pomicati se) prema naprijed, jer se time
naruSava pravilno drZzanje tijela na hodaljkama. Taj stoj
treba krace potrajati, jer zamara stopalo noge, ali omo-
gucéava pravilno vracanje na pocetak ove vjezbe. Dok se
pocetnik drzi obim rukama za Sipke, silazi postupno na
lijevu i desnu nogu ioprezno ispusta rukama Sipke, ali
tako da ovu radnju ne prati pogledom, jer ¢e tako na-
uc¢iti loSe hodati na hodaljkama. Tu koordinaciju po-
kreta nogu iruku treba nastojati vjezbanjem iponavlja-
njem upravo automatizirati, da se pokreti ne moraju
pratiti pogledom, jer se pogledom prati staza pred so-
bom i lijevo i desno od sebe. VjeZbe rukama mogu se
vriiti stiskanjem prstiju i drZzanjem batine promjera 30
mm. Ovom vjeZzbom postiZze se sigurnost drzanja i osje-
¢aj za predmet u njoj, Sto ¢e kasnije biti presudno u
takmicenju.

Stoj na hodaljkama uz asistenciju
voditelja

To bi bilo nekako tre¢a faza rada u privikavanju po-
Cetnika na hodaljke. Pojedinaénim radom, uz dosta
objasnjavanja i demonstriranja, pojedinca se upucuje
kako ¢e na najbolji nacin izvoditi po€etno stajanje na
hodaljkama. Dovoljne su jedne niske, ¢vrste i stabilne
hodaljke za obucavanje i privikavanje. Voditelj postavi
odredenu grupu pocCetnika - hodaca u vrstu i s hodalj-
kama stane 2-3 m unazad od sredine grupe. Poziva sva-
koga pojedinacno da uz njegovu pomo¢ ponovi nauce-
ne radnje, a voditelj ¢vrsto, u uspravnom poloZaju, drzi
hodaljke. Sada pocetnik nema oslonac za leda, jer se s
voditeljem srec¢e u radu sucelice. Ponovo je bitno da se
tijelo pravilno uspravi, stopala nogu drze na nozistima
u vodoravnom polozaju, dok se rukama drzala prilju-
bljuju uz svaku nogu i pogled usmjerava ispred sebe.
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Drazen Cugovcan, velemajstor hodaljki, vi-
Sestruki pobjednik OSS u Brodancima
(krace hodaljke)

Sigurnijima treba omogucditi da krace vrijeme u mjestu
§to mirnije stoje i odrzavaju pravilnu ravnoteZu cijelog
tijela.

Propisna obuca, veca sigurnost

Za uspjesniji put k ovladavanju hodanja na hodaljka-
ma pravilno odabrana obuéa puno ¢e pomodi. Najbolje
su cipele koje prilijezu uz noge, povrh glezanja i imaju
izrazeniju petu. Gornji dio obuce Cuva zglobove gleza-
nja od pojacanog i moguceg iskrivljavanja i i$¢aSenja.
Deblja peta pokriva cijelo noziSte i omogucava sigurniji
pomak hodaljki prema naprijed. Ovdje je potrebno
istaci i posljedice koje slijede nakon dugotrajnije upo-
rabe loSe obuce za hodanje i tr€anje na hodaljkama.
Noga postaje nesigurna, podloZna uganucu, istezanju
tetiva i iSCaSenju zglobova. Zbog niske pete ili ravnog
potplata i najboljim hodacima isklizavaju noge sa nozi-
§ta, tijelo gubi ravnotezu zbog nesigurnog teZista, ho-
da¢ gubi tempo i trku. Iskustvo je pokazalo to na pri-
mjeru BoZidara Serbedije, koji je zbog loe obuce izgu-
bio prvo mjesto na OSS u Brodancima. Prihvaéanjem
savjeta voditelja (Z. K.) i koriStenjem pravilne obuce tri
puta zaredom je pobjedivao na Olimpijadi starih spor-
tova i postao najboljim hodacem olimpijade.



Prvi koraci hodaljkama

Prve korake najbolje je da popc€etnici svladavaju na
§to nizim hodaljkama i noziStima blize zemlji. U tome
prve naucene radnje dolaze do izrazaja. Nikako ne smi-
jemo dozvoliti hodanje na onim hodaljkama ¢ija su no-
zista nepodesna (previse uko3ena prema gore, vodo-
ravna, uska i kratka). Noziste treba biti takve duljine da
svojim veéim dijelom omogucéava siguran stoj na noga-
ma u podesnoj obuci. Svako krace i poloviéno noziste
onemogucéava sigurnost stajanja i stabilitet noge, Sto
obeshrabruje svakog pocetnika i dovodi do neuspjes-
nog koraka i neuspjeha. Razmaci hodaljki za siguran i
pravi poCetni korak takvi su da ne idu previse u Sirinu i
preusko uz tijelo. Razmak je pravilan kada omogucéava
sigurnsot stajanja i vladanje rukama drzalima hodaljki.
Usporednost iskoracaja podesnijom nogom i drzanje
rukom ¢ini se istovremeno kao i prenoSenje teZine tije-
la na istu hodaljku, dok se druga hodaljka dovodi u po-
loZzaj prve laganim povlacenjem po zemlji. Dobro je
tom prigodom da voditelj naglasi slijedece: »Priprema,
stoj!, hodaj! jedan-dva, jedan-dva! Stoj! Odmoril« Za vri-
jeme priprema pocetnik prihvaca objema rukama drza-
la hodaljki i stavlja stopalo pogodnije noge na noziste
hodaljke. Kod radnje »stojl« uz pomoé¢ ruku inagiba ti-
jela prema naprijed oslanja se na prvu nogu i drugom
staje na drugo noziSte hodaljke. U poloZaju »stojl« us-
pravlja tijelo i odrzava ravnotezu kratko vrijeme, da bi
zatim poc€eo odmjerenim i kra¢im koracima prve pra-
vilne korake na hodaljkama. Svaki dulji poCetni korak
dovodi ga u polozaj nesigurnosti i gubljenja ravnoteze,
a time i do nepozeljnog i prijevremenog silaZzenja, $to
nije interes voditelja ni pocetnika. Ravnomjernim bro-
jenjem potice se hodaca na odredeni ritam izmjene ko-
raka i ustaljenost. Prema visini svakog pocetnika odre-
duje se iduljina koraka, koji treba biti §to prirodniji, a
nikako usiljen i neodgovaraju¢i. Na ponovni povik
»stojl« svaki se zaustavlja i dovodi obje hodaljke s noga-
ma u paralelan polozaj, uspravlja tijelo i nastoji postici
§to stabilniju ravnoteZu. Prilikom uzvikivanja »odmor!«
svaki ¢e spustiti najprije jednu nogu dolje, a zatim dru-
gu i odloziti ispred sebe hodaljke. Nakon toga je uput-
no da pocetnici-hoda¢i odgovarajuéom igrom razbhiju
prisutan zamor i ponovo se pripreme za hodanje. U po-
¢etnim hodanjima stanke odmora su c¢eSce, jer su za-
mori veci is viSe igara brzine tijelo se odmara, a naroci-
to treba voditi rauna o nogama irukama. Pocetnicima
se postepeno staza hodanja povecava i omogucava svla-
davanje tehnike hodanja hodaljkama metodom igre i
povecanim interesom za $§to veéim svladavanjem pro-
stora. Ti prvi koraci tako zvane sigurnosti izvode se na
§to povoljnijem terenu, gdje je dosta trave na ravnoj i
dobroj zemlji koja ne omogucéava propadanje hodaljki.
Rosne i vlazne terene treba izbjegavati u pocetku, jer
mogu dovesti do sklizanja i padova hodaca sa hodaljki
s neugodnim posljedicama. Najpovoljnije pripreme po-
Cetnika provode se na onoj dnevnoj temperaturi koja
ne zamara organizam i ne dovodi hodac¢a u bezvolju i
nezainteresiranost. Ako dode do toga kod vecine pocet-
nika, bolje je poceti nekom drugom disciplinom.

Ubrzani koraci

Slijed ubrzanih koraka pocinje onda kada su hodaci
dobro svladali sve elemente pravilnog hodanja na ho-
daljkama. Ti brzi koraci i nadalje ostaju odmjereni, $to
znaci da moraju biti kraci, ali brze i¢i prema naprijed.
Dovoljno je da se izvode na kra¢im relacijama i nado-
punjuju izmjenu brZzeg i sporog hoda, kako bi se svaki

takmiCar mogao odmoriti. To je prava prilika da se sva-
kom takmicaru pokaze najkraca staza, a to zna€i da ne
smije krivudati lijevo ili desno. Na taj nacin ga u¢imo i
navikavamo da u svojoj stazi odrZzava pravac i ne smeta
ucesniku lijevo ili desno od sebe. Sto su koraci brzi i
guséi ruke igraju sve vecu ulogu u pravilnom drZanju
drzala hodaljki i njihovom stabilnom vodenju. Svako
olabavljivanje drzala hodaljki neodgovarajué¢im drza-
njem ruku dovodi do nepoZeljnih pomicanja, iskrivlja-
vanja, §to otezava kretanje i zamara cijelo tijelo. Takvog
ucesnika odmah se zapaza kako se muci, preznojava,
stenje i zaostaje u hodanju, poveéava napore, a smanju-
je oCekivane rezultate.

Stoj na hodaljkama (drugi slijeva najpravil-
niji)

Trcanje hodaljkama

Ovo je jedan od najtezih na¢ina kretanja pomoc¢u ho-
daljki. Zahtijeva kompletnu li¢nost u smislu psihofizic¢-
ke ravnoteZze. To se postize dugotrajnim pripremama,
vjeZzbanjem iusavrSavanjem tehnike. Ukupno zdravlje i
velika motiviranost su znacajke jednog uspjeSnog trka-
¢a hodaljkama s vrhunskom tehnikom. Ovaj vid kreta-
nja hodaljkama trazi odgovarajuci temperament uces-
nika. Tr€anjem se omogucava pravilan nacin koristenja
vlastite tjelesne energije. Za ovaj vrlo zanimljiv i napo-
ran nacin mogu se uspjed$no izvoditi pripreme brzim
hodanjem i tr€anjem preko priblizno debelih batina, u
pravilnim razmacima brzog koraka i trka bosim stopa-
lima i u odgovaraju¢oj obuéi. To se moze kombinirati i
sa ¢vrstim drZzanjem hodaljki u ruci i njihovim pomica-
njem ispred sebe prema gore i dolje. Te dvije radnje
pridonijet ¢e znatnom napretku u prevladavanju napo-
ra i psihofizickih teSkoc¢a koje se inace javljaju prilikom
tréanja na hodaljkama.

Pravilna izmjena laganog, brZzeg hoda i
tréanja

Ovo je odreden ritam kretanja na hodaljkama kojim
se pravilno rasporeduje svladavanje staze kretanja. Za

pocetnike ove discipline dobro je rasporediti duljinu
staze tako da prelazi laganim hodom 15 m, 10 m brZim i
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svega 5 m trkom. Takav nacin izmjene ritma omogucu-
je pravilna zagrijavanja za rad uz postepeni napor. Mali
dio staze podreduje se najveéem naporu tijela, $to je
normalno, zbog postepenosti krivulje napora, koja tako
i prirodno moZze rasti u organizmu. Normalno je privi-
kavati tijelo i na slijede¢i ritam u disciplini hodaljki.
Istu duljinu staze prelazi uesnik 10 m laganim hodom,
10 m brzim, 5 m trkom i5 m laganim hodom. Krivulja
napora ima postepen rast, sve do duljine od 25 m, ali i
svoj pad na 5m duljine. Taj naCin kretanja podesan je u
onoj prilici kada sudionik na hodaljkama izrazi znacaj-
nu prednost pred drugima iima vremena za postepeno
smirivanje razbuktale snage svoga organizma. Jo$ bi
dionik polako hoda 10 m, brze 5 m, trkom 5m, brze 5
lagano 5 m. Tada bi krivulja napora rasla prirodnijim
putem i padala po prilici isto tako, pa bi za orgnaizam
to bilo i najprikladnije. Postoji jo$ niz kombinacija u iz-
mjeni laganog, brzeg hodanja i trka, a sve ovisi o vodi-
teljima i uc€esnicima u toj disciplini. Trk od pocetka
starta do odredenog cilja najveéi je napor, koji organi-
zam podnosi na hodaljkama i zahtijeva dugovremene
pripreme i navikavanja na napore. Tada se s pravom
moZe govoriti o izuzetno uvjezbanim i razvijenim psi-
hofizitkim sposobnostima pojedinaca i grupa hodaca i
trkaca na hodaljkama. Bez stalnosti i povezanosti rada
tokom cijele godine ne mogu se oCekivati znacajniji re-
zultati i uspjesi u ovoj disciplini. Gotovo zaljubljena
predanost rekvizitima i stalnim radom s njima mogu se
oCekivati zapazeniji rezultati. Svako forsiranje brzeg
hoda itranja, bez odredenih postupnih priprema ina
dulje vrijeme, moze donijeti nepozeljne posljedice kako
za pojedinca tako i za cijelu grupu pripremanika. Sva-
kako to ¢e se odraziti na preosjetljivost pojedinih noz-
nih tetiva i sklonost zglobova gleznja na iSCaSenje, o
¢emu treba voditi racuna vrlo ozbiljno. Doprinosu in-
validiteta ne treba nikada svjesno prilaziti, ve¢ i¢i za
tim da se on Sto prije otkloni sistematskim radom ida
se poboljSa op¢e stanje zdravlja svakog €lana nade za-
jednice. U opéem smislu poboljSanja psihofizickih spo-
sobnosti ova disciplina kao dio vannastavnih aktivno-
sti, moZze u mnogome pridonijeti u formiranju pravilno
orijentirane socijalistiCke licnosti naSeg samoupravnog

Serbedija Bozidar, velemajstor na hodalj-
kama, trostruki pobjednik OSS u Brodan-
cima

180

drustva s pozitivnim vrijednostima i sposobnostima za
prevliadavanje odredenih slabosti u svojoj li¢nosti i ko-
lektivu.

Djelokrug rada s hodaljkama proSiriti

Hodaljke pruZzaju u suvremenoj S$koli razli¢ite mo-
gucnosti koristenja, zabave, igre, nadmetanja i takmice-
nja. Njima se moze hodati udesno i ulijevo, kruziti u
mjestu jednom hodaljkom, hodati unazad, hodati po
stepeni¢astom terenu, plesati pojedinano, u paru, gru-
pi, igrati mali nogomet, prenositi teret na ledima, ska-
kati pomocéu jedne hodaljke, Stafetno hodati i tréati.
Umjesnost koriStenja hodaljki ovisi o voditeljima i spo-
sobnostima ¢lanova grupe Sekcije starih sportova, iga-
ra naroda i narodnosti.

Vrednovanje rezultata u disciplini
hodaljke

Prva sluzbena natjecanja u disciplini hodaljke pocela
su 1975. godine na Olimpijadi starih sportova u Bro-
dancima (Slavonija). Cijelo takmi€enje vode na nogo-
metnom igrlaiStu suci. Hoda se ili tr¢i na duljini polovi-
ne nogometnog igraliSta, s time Sto je vanjski dio igrali-
Sta start, a cilj sredina igraliSta. Pravilan pocCetak starta
oznatava se to¢nos¢u drzanja hodaljki rukama do po-
cetne linije i kretanjem na odredeni znak zvizdaljkom.
Start postaje neuspjeSan za svakoga takmicara koji pri-
je vremena krece ili povrijedi liniju pocetka polaza.
Kasnije se moze poceti sa kretanjem i to se ne uzima
kao negativan pocCetak. Medutim, dolazak do cilja razli-
Cit je i sa dosta problemati¢nosti, Sto se tiCe jasnoce
vrednovanja glavnog i pomoénih sudaca. Pobjeduju
najbrzi i onaj koji je najmanje silazio sa hodaljki. Svaki
uc€esnik s 3 silaska s hodaljki dozivljava diskvalifikaciju.
Ranglista pobjednika odreduje sa od 1 do 3. mjesta u
dvije kategorije. Prvu kategoriju ¢ine ucenici od 1 do 4.
razreda. U drugoj kategorji su ucenici od 5. do 8. razre-
da osnovne 3kole.

DosadaSnja takmicenja pokazala su jednu veliku 3a-
rolikost u izboru rekvizita i vrednovanju rezultata.
Mozda je ta Sarolikost izbora rekvizita u pocetnim tak-
micenjima imala svoju vrijednost, jer je pokazala bogat-
stvo koriStenja rekvizita, ali kasnije je postala kamen
spoticanja. Takmicari se nikako ne mogu naéi u zaista
pravom i realnom takmic¢arskom trenutku i vremenu
sa razli€itim rekvizitima, a to se misli na njihovu dulji-
nu, koja je nedopustivo razli¢ita. Na prvi pogled zastra-
Sujuée djeluju visoke hodaljke i takmi€ar na njima ma-
kar bio malen, u odnosu na onoga koji je na vrlo niskim
hodaljkama. Ali $to ¢e pokazati takmicenje, to je druga
stvar. Takmicar s visokim hodaljkama pocet ¢e, vjero-
jatno, s dugim koracima, ali onaj na malim hodaljkama,
prelazit ¢e u oStar trk, u veéini primjera sti¢i prije na
sam cilj. | $to se sada dogada nije teSko zakljuciti. Nazi-
ru se pobjednici, a problemi ostaju i dalje nerijeSeni.
Jednakopravnost uc¢es¢a u takmicenju je naruSena. Ovo
ne dovodi do Zelje za omasovljivanjem ove discipline
takmicarima, ve¢ svodenjem na pojedince, specijaliste
ili petorku pravih majstora. Druga stvar se u toku tak-
micenja ne prati dovoljno korektno, a to je kako brzi
pojedinac ili grupa takmicara postupa s ostalim sudio-
nicima u takmicenju. BrZzima se dopudta skretanje u
stranu iu onim prilikama kada su takmicari gotovo po-
ravnati, a time presijecanje puta, namjerno zaustavlja-
nje i ometanje. Ne uzima se u obzir neija namjera ili
nespretnost kada dovede drugoga takmicara svojim
hodaljkama da padne, da side sa hodaljki, ili odustane



od daljnjeg takmicenja. Nije svejedno u takmicenju vi-
djeti dva ili tri razli¢ita na¢ina kretanja, od laganog, br-
zeg do samog trka. To upucéuje na to da se u ovoj disci-
plini dovoljno ne razlucuje $to je Sto. Zato bi bilo po-
Zzeljno i kao jedna dobronamjerna preporuka da ucCes-
nici od 1 do 4. razreda osnovne Skole lagano ili brze
hodaju a ucesnici starijih uzrasta da se takmice trkom,
§to bi bilo i razumljivo s obzirom na napore koji se na
hodaljkama ispoljavaju za vrijeme takmicenja. Postoji
joS jedno logicnije rjeSenje u¢esd¢a u takmicenju, a to je
da svaki ucesnik duljinu 50 m prelazi 25 m hodom, 15
m brzim hodom i 10 m trkom §to bi omogucilo sumira-
nje vrijednosti postignu¢a u sva 3 na€ina takmicenja na
hodaljkama, a to bi organizmu bili prilagodljivije i ko-
risnije za op¢e zdravlje mladih u€senika. U vezi samog
cilja ostaje jo§ jedno otvoreno pitanje, a odnosi se na
pad pred samim ciljem, dok ga drugi istovremeno pre-
lazi i taj pad pridonio je nenamjerno bilo kojim naci-
nom, iako gotovo neopaZzeno. | sada sudac prevladava-
ju¢i kompleks nezamjeranja proglasava pobjednikom
kotoboz »€istunca« (nevinog) koji je uspravnim hodalj-
kama uSao u cilj. Dogodi se ito da takmicar u odrede-
noj prednosti dode u nepriliku, da mu se polomi jedna
hodaljka, a do cilja ima svega 2 do 3 m pa skacuéi na
jednoj hodaljci prolazi ciljem. Zbog ovakvih mogudih
primjera nastaju upravo bespotrebne rasprave, da i
priznati ili ne prvo mjesto, ili bilo koje od prvog do tre-
¢eg. U takvim trenucima pobjeda takmicara sasvim je
ispravna ako je na mjestu loma jedne od hodaljki nasta-
vio skakati jednom nogom i proSao ciljem. Pobjeda ne
bi bila ispravna, ili postizavanje bilo kojeg mjesta, uko-
liko bi takmicar zbog iste neprilike jednostavno do$ao
do cilja ne pokuSavajuci koristiti preostalu hodaljku ili
dobafenu drugu. Ne primjenjuje se jo$S jedna mogu¢-
nost, a ta je da iza svakog takmicara ide pratilac sa pa-
rom hodaljki i u trenutku loma bilo koje da mu pomog-
ne, §to bi bilo potpuno ispravno. Dolazi do spornih si-
tuacija kad 2 ili vise takmicara istovremeno stignu na
cilj. Jedni predlazu odredivanje mjesta prema stazi,
drugi bacanjem novca, a tre¢i ponavljanjem trke. Ni
jedno, ni drugo, ni trece rjeSenje nije ispravno, jer su
takmicari zavrdili takmicCenje u redovitom vremenu i
ostvarili pravilno svoje rezultate. U takvoj prilici najpo-
Stenije je sve proglasiti prvacima, jer to u stvari ijesu.

Pri tome nije vazna ona nagrada koja je predvidena
samo zajednoga, vaznije je od svega toga S$to je njih vise
u odredenom takmicarskom vrhu, a posebice iz razlici-
tih sredina. Disciplina hodaljki pruza voditeljima tak-
micenja svestraniji pristup cjelovitijem sagledavanju
ove discipline. Ni u kom slucaju ne bi se smjelo prelazi-
ti mimo vrijednosti koje bi trebalo razvijati, poticati i
bolje sagledavati. PoCetni stoj na startu vrijedan je tre-
nutak ielemenat za vrednovanje pravilnog drzanja tije-
la i odrzavanja ravnoteze, dok svladavanje cijele staze
omogucava viSe. MoZe se ocjenjivati lagan i brzi hod,
trk i sama koordinacija rada ruku i nogu u toku takmi-
¢enja. Sirinom pristupa vrednovanju nastupa takmica-
ra u ovoj disciplini dobili bismo ivecu vrijednost odre-
denih postignu¢a. Dok bismo jednom dali nagradu za
pobjedu, drugom moZemo dati odredeno priznanje za
ukupan dojam u vezi njegovog nastupa, na osnovi tri
misljenja pomoénih sudaca. Istina, povecavanjem ovih
nagrada povecali bismo iizdatke organizatora, ali vise-
struko bismo dobili i time otvorili vrata prevladavanju
jednostranosti. Ovdje treba otvoreno re¢i da smo suza-
vanjem discipline hodaljki na uzrast pionira i omladi-
naca osnovnih 8kola uc€inili polovi¢an posao, jer u se-
niorskoj konkurenciji te moguénsoti takmicenja nema.
Bad zbog toga nekome se pruza prilika takmicenja naj-
viSe 8 godina i poslije toga aktivnsot u toj disciplini za
takmicare prestaje. To je za pokret starih sportova ve-
lik gubitak i promasaj, posebice na Olimpijadi starih
sportova u Brodancima. Skraéivanjem vijeka trajanja
nekoj disciplini, a to je ba$ sa hodaljkama, skra¢ujemo
put omasovljavanja u bazi, $to nas nece daleko dovesti
u nastojanjiam da pobudimo jedan veci i plodonosniji
interes mladih. Ovime smo onu uzlaznu liniju razvoja
jednog takmicara, ili grupe njih, jednostavno na nepri-
rodan nacin zaustavili, ne misle¢i pri tome koliko nam
to donosi Stete u buduéem radu. No, netko ée reéi ako
takmicar voli tu disciplinu i istinski se opredijelio za
nju, i dalje ¢e raditi, makar i samostalno zbog vlastite
rekreacije. Tako bi trebalo biti,ali njemu nije vise omo-
guceno takmicenje i razvoj tog takmicarskog duha, Sto
ga je nizom godina poticalo i vodilo naprijed. Ovdje se
nazire problem za sve organizatore i voditelje itrebalo
bi ga svestrano razmotriti i §to prije ispraviti ucinje-
nu gresku.
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