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“Macevanje - umetnost nanoSenja secCenja i bodova
macem bez njihovog primanja. Pogadanje protivnika do
njegovog poraza, a bez primanja pogodaka, ucinila je
macevanje kao vestinu vrlo komplikovanom i teSkom jer
oku koje vidi i pazi, razumu koji razmislja i reSava, a ruci
koja ispunjava, potrebno je dodati joS i preciznost i
brzinu, sto sve ukupno daje Zivot oruzju.”

Molijer, 1650.
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uvobD

Knjiga pred vama je namenjena prvenstveno polaznicima
Skola sportskog macevanja. Medutim, obim grade koju obuhvata i niz
detalja koji se obraduju, omogucéava da se moZe uspesno Kkoristi u
svim fazama i dostignutim stepenima ovladavanja macevalackom
vestinom. U tom smislu, smatram, da c¢e biti interesantna ne samo za
pocetnike, vec i zrele macevalace, kao i sve koji Zele da budu samo
informisani.

Njen zadatak je ciljan: da $to preglednije i sa $to vecdim
brojem Sema i grafickih prikaza olaksa razumevanje i savladavanje
tehnickog dela vestine macevanja floretom, kao osnovnim ali i
najkomplikovanijim oruzjem.

SloZzenost polozaja tela, rad naoruzane ruke i ukupna
koordinacija pokreta pri macevalackim kretnjama, kako tokom treninga
tako i tokom borbe, zahtevaju od pocetnika da ima u sebi unapred
dobro izgradenu vizuelnu predstavu svega onog S$to se tokom
macevanja deSava.

Knjiga se nece detaljnije baviti nizom sloZenih i zanimljivih
tema iz oblasti teorije macevanja, a koje predstavljaju drugu i
nezaobilaznu komponentu u potpunom savladavanju vestine. U njih
spadaju: istorija macevanja, sistematika macevanja, metodika
macevanja, strategija i taktika macevanja, psihologija, macevalacka
oprema, terminologija, pravila i sudenje, organizacija takmicenja; ali i
etika macevanja itd.

O nekim od navedenih tema ce biti samo uzgred ponesto
re¢eno, i samo koliko to mora, radi boljeg razumevanja same tehnike
macevanja, posto nije moguce bez ostatka govoriti o tehnici
macevanja a da se pri tome, na primer, ne govori istovremeno ponesto
i 0 njenim svrhama, sredstvima i nacinima upotrebe.

Knjiga pred vama obuhvata poloZaje i radnje bez oruzja -
osnov i prvi deo savladavanja tehnike macevanja. Druga knjiga ¢e biti
obimnija i obuhvatace poloZaje i radnje sa oruzjem - najsloZeniji i
najkomplikovaniji deo tehnike macevanja. Vrlo zanimljive teme, kao §to
su taktika maéevanja, istorija macevanja, istorija oruzja i opreme,
pravila macevanja i sudenja, terminologija, sistematika,
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macevalacka oprema i psihologija macéevanja bi¢e predmeti trece
knjige.

Taj poduhvat, za koji verujem da c¢e uspesno biti priveden
kraju, treba da donese ne samo jednu ediciju knjiga iz oblasti teorije i
prakse macevanja, vec i prvu te vrste na srpskom jeziku, koja u svim
najbitnijim elementima osvetljava ovaj sport.

Autor
Beograd, 2016
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Glava |

EVROPSKO MACEVANJE

Kada je re¢ o macevanju, i ovde je potvrdena stara
izreka da najmanje se zna o onome o ¢emu se polovi¢no zna.
Oni koji se bave macevanjem mogu se utesiti time da je ova
polovi¢nost znanja tipicna za sve oblasti Zivota koje su
ljudima relativho bliske. Tako, macevanje prati ne samo
dedije odrastanje kroz igre, vec je i nezaobilazni a sporedni
deo tema mnostva dramskih, filmskih i knjizevnih ostvarenja.
Ovako stvorena bliskost, koja o macevanju govori puno a
kazuje malo, je glavni uzrok Sto se o njemu, kao necem
svakodnevnom i uobic¢ajenom, govori viSe kroz mastu i
pretpostavke nego kroz promisljenost i znanje. U tom smislu
ova vestina je neobic¢na i po tome Sto je obavijena sa puno
velova zabluda, predubedenja i mistike.

Takva situacija je vrlo indikativha s obzirom da
macevanje ima ne samo dugu istoriju, najtesnije i znacajno
vezanu sa neposrednim Zivotom generacija ljudi, ve¢ i najsiru
postojbinu porekla u odnosu na sve ostale sportove - javljalo
se i postoji svuda, a upraznjava se danas kao i u prethodnim
vremenima.

U prilog tome ¢u citirati samo jedan pasus uvoda iz
vec skoro zaboravljene i pre skoro 70 godina napisane knjige
~MacCevanje", Stjepana Kereca:

~Najveci deo onih, koji ovu granu sporta ne poznaju,
misli, da je macevanje priprema za dvoboj, dakle ubilacka
vestina. Drugi misle, da je macevanje zastarela zabava
nekadasnjih vitezova, koja za danasnji Zivot nema nikakvog
znacaja. Mnogi opet drze, da je macevanje sport samo uskog
kruga bogatih aristokrata, te da za osposobljavanje ¢oveka u
izvrSavanju zivotnih zadataka nema ta grana sporta nikakvog
znacaja."

Smatram da su za ovu situaciju najviSe krivi sami
macevalaci koji ne samo da nisu dovoljno, i na pravi nacin,
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radili na popularizaciji i Sirenju teorijskih znanja o svojoj
vestini u Siroj javnosti ve¢ to nisu cinili ni medu samim
macevalacima. Najbolji primer za to je skoro redovna opaska
niza pocetnika, koji su sticajem najrazlicitijih okolnosti dosli
prvi put u skolu da se upoznaju ili bave ovim sportom, kako:
»Nisu ni znali da macevanje uopste u nasoj sredini postoji",
ili, ,Culi da ga ima ali ve¢ godinama ne uspevaju da dopru ni
do kakvih blizih informacija!"

Uzrok tome nije nedovoljno aktivha radoznalost tih
pocetnika ve¢ nedovoljna agilnost i nekreativnost onih koji su
tu upravo ne da bi odrzali ve¢ da bi prosirili, obogatili i Sto
vise razvili svoj sport. Dovoljno je recit i podatak da za
prethodnih 70 godina na srpskom jeziku nije ni prevedena
(ako se izuzmu pravila macevanja Medunarodne macevalacke
federacije Stampana 1977. godine, a koja imaju viSe usko
strucni - sudijski znacaj), a kamoli napisana neka knjiga o
praktici macevanja - a to je sport koji u prestiznim zemljama,
posle automobilizma, ima najveéu unutrasnju dinamiku
razvoja. Cak ni zbirke Vojnog muzeja koje su prepune
materijalne grade i kustosi koji puno znaju o oruzju, a o
vestini malo, nisu bili dovoljno kreativni izazov. Tako smo
dosli u situaciju da se u nasoj sredini o sportu i vestini, o
kojoj se vec stotinama godina Sirom Evrope piSu knjige, a
danas se prati preko niza specijalizovanih Casopisa,
televizijskih i kablovskih kanala, video i kompjuterskih
zapisa, zna skoro nista - ¢ak i medu onima koji ga aktivno
upraznjavaju misle¢i da je macevanje Cista tehnika i
praktika.

Evropsko sportsko macevanje

Knjigu zapocinjem, ne slu¢ajno, napomenom da se
knjiga pred vama bavi evropskim (zapadnim) sportskim
macevanjem. Istac¢i postojanje ove razlike je bitno posto se
tehnika ovog macevanja razlikuje od tehnike i taktike
sportskog macevanja Istoka (kendo). Razlika o kojoj je rec,
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kao prvo, potiCe od razliCitosti oruzja koja se koriste. Na
istoku se koriste macevi koji primarno sluze seCenju pa tek
onda za bod, dok se na zapadu koriste macevi kojima se
prvenstveno bode a tek sekundarno sece (izuzetak je sablja
koja se u sportske svrhe koristi podjednako za bodenje koliko
i seCenje).

Druga razlika je u stavu tj. polozaju tela s obzirom da
se macevi na istoku uglavnom koriste sa obe ruke, dok se
macevi za evropsko sportsko macevanje koriste iskljucivo
jednom rukom. Tako dok prvi stoje ¢eono drugi stoje bocno.

Kad je reC o tehnici upotrebe maca treba reéi da
izvorna tehnika klasicnog macevanja Istoka se primarno
temelji na upotrebi maca za napad - nanosenje secenja i
boda, dok se odbrane izvode izmicanjem (blokovi macem su
se izvodili retko i to uvek telu¢em dvorucne sablje), dakle
mac nije sluzio za macevanje vec je bio alatka za pogodak.
Tek kasnije - sa pojavom “kenda”, (isto¢ni oblik sportskog
macevanja) ovo se menja i “*mac” od bambusa (ili drveta) se
pocinje koristiti podjednako za odbrane koliko i za napad -
dakle, macevanje. Na Zapadu se, medutim, mac poceo
koristiti u pravoj borbi ne samo ofanzivno vec¢ i defanzivno
(za odbranu) - dakle, za macevanje joS od perioda renesanse
tako da se ta tekovina u potpunosti prenela i na evropsko
sportsko macevanje.

Postoje i psiholosko-takticke razlike. Na Istoku
vrhunac macevanja je postignut kad se borba odvija bez
uticaja svesti tj. intuitivno i uz mentalni stav nemeSanja
razuma. Macevalac koji promislja, dok to promisljanje traje,
okleva, a kad se okleva ne deluje se. Ovaj trenutak oklevanja
je trenutak u kome protivhik koji ne okleva, dakle, ne
promisSlja moze zadati pogodak. Tu, dakle, razmisljanje
ometa a macevanje se temelji primarno na nesvesnom nivou
posredstvom instinkta i intuicije. Tehnicko, razumsko itd.
postoje ali su sekundarni i ometajuc¢i element koji se tezi
potisnuti. Ovaj stav je deo tradicionalnog zen shvatanja
Zivota.
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Na Zapadu je shvatanje macevanja obrnuto. Pravila,
tehnika, oprema i nacin macevanja su koncipirani tako da
favorizuju promisljeno u Coveku. Macevalac deluje takticki.
On ispituje protivnika, izaziva ga, zavarava ga, kombinuje
Sahovski poteze unapred - promislja. On se trudi da
proracunato i neoCekano izazove protivnika na nepromisljenu
i instinktivhu reakciju. U tom smislu macevalaci se na
Zapadu uce kako da savladaju svoje instinktivne, nesvesne i
nepromisljene reakcije da ne bi bili njihove Zrtve.

Ovaj pristup je deo tehninko-pragmatskog, a na
Zapadu dominantnog shvatanja Zivota.

U tom smislu evropsko sportsko macevanje je
takmicCarska vestina upotrebe svoga tela i triju vrsta oruzja:
floret, sablja i mac¢ tokom vezbe ili borbe izmedu dva
protivnika istim oruzjem, udaracem i (ili) bodom, na za to
ograni¢enom prostoru i po pravilima macevanja, sa ciljem da
jedan od macevalaca prvi nanese protivniku pet pogodaka u
vazecu povrsinu za dato oruzje, a da se pri tome primi Sto
manje pogodaka, u propisanom vremenu, a posredstvom
elektronskog registrovanja i vizuelnog dosudivanja od strane
sudije.

Poreklo sportskog macevanja

Sportsko macevanje je nastalo u 19. veku i to iz dve
vrste simulacionog klasi¢nog (borbenog) macevanja i jedne
vrste pravog borbenog macevanja.

Kad je re¢ o pravom borbenom macevanju sportsko
macevanje je nastalo iz civilnog dvobojnog macevanja
lakim bodnim rapirom 18. veka. PoSto su u tom periodu
dvoboji gotovo u celoj Evropi bili ilegalni borbe su se, kako bi
bile izbegnute oStre sankcije zbog ubistva, vodile uglavnom
do “prve krvi” tj. ranjavanja u ruku ili nogu. Tako je i
formirana i prva vrsta sportskog macevanja - macevanje
sportskim macem.
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Kad je re¢ o simulacionim korenima sportsko
macevanje je nastalo, sa jedne strane, na liniji turnirskih
viteskih borbi 14-15. veka u kojima su ucesnici pod strogim
pravilima i u zastitnoj opremi, sa zatupljenim macevima pred
publikom izvodili simulacije pravih borbi (koriste¢i pri tome
modifikovanu autenti¢nu borbenu tehniku).

Drugi koren je bio kurtoazno macevanje sa
prijateljem (koje se zove jos i »vezbovni dvoboj«) u funkciji
ucenja, vezbe, samousavrSavanja i usavrSavanja stvarne
borbene vestine. U ovoj vrsti macevanja se upotrebljavala
Spada (mali dvorski mac) 18. veka i iz nje je nastalo
macevanje sportskim floretom.

Od macevanja lakim paloSem (spadronom) - vrstom
sablje ravnog seCiva, nastalo je macevanje sportskom
sabljom.

Dakle, sportsko macevanje je nastalo najveé¢im delom
iz pravog, borbenog macevanja ali transformacijom (najcesce
izvitoperenjem) primene njegovih elemenata, gubljenjem i
gasenjem nekih njegovih  osnovnih  karakteristika i
dodavanjem nekih koje ranije nisu postojale.

Pet uzroka nastanka sportskog macevanja
Uzrok 1

Sa 18. vekom dvoboji macevima su kako gde
uglavnom bili zabranjeni, kao i noSenje maceva uz civilno
odelo. Vatreno oruzje je u tom periodu u potpunosti u
gradanstvu potisnulo mac¢ kao sredstvo samoodbrane jer
vestina pucanja je pogodnija, efikasnija, laksa i jeftinija za
ucenje i upotrebu. Treba podsetiti da su ¢asovi macevanja za
gradanstvo od kraja 17. veka do pocetka 19. veka bili
basnoslovno skupi posto je visokom cenom aristokratija
zadrzavala za sebe monopol nad poznavanjem vestine
ubijanja, a koji je drzala (uz monopol posedovanja maca)
tokom celog srednjeg veka.
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Iz ovih razloga macevanje za duel i dvoboj medu
civilima se zabranjuje a jedino Sto se dozvoljava je kurtoazno
- vezbovno macevanje. Na ovaj nacin, tako Sto su sve "grane
drveta" potkresane izuzev jedne macevanje je usmereno da
raste samo u jednom pravcu - tamo gde mu je trenutni sklop
ukupnih istorijskih okolnosti zacrtao da mora rasti.

Uzrok 2

Vojsci i policiji 18. veka, za koje je macevalacko
oruzje jos uvek imalo znacaja, bilo je od najveceg interesa da
aktivno ograni¢avaju gradanstvu vezbanje i obuku pravog
macevanja kao borbene vestine kako zbog zabrane dvoboja
tako i pacifikovanja gradanske klase koja je postajala sve
viSe politicki revolucionarna. Gotovo u svim zemljama Evrope
dosSlo je do sankcionisanja rada sSkola macevanja i
ograniavanja rada ucitelja macevanja. Dok su u nekim
zemljama Skole macevanja bile =zatvarane a uditelji
macevanja proterivani u drugim, sa duzom tradicijom, vlasti
su dozvoljavale aktivnosti samo onih Skola koje su iznasle
nacin da opstanu tako Sto su gradanstvu pocele da nude
benigno macevanje sa novom, izmenjenom tehnikom i
drugacijom vrstom maceva a koja ¢e ovu vestinu pretvoriti u
za ono vreme drustveno bezopasnu i prihvatljivu igru.

Uzrok 3

U periodu sredine 18. veka dekadentna i raznezena
aristokratija, fino mlado gradanstvo i bogata razmazena
burzoazija trazila je za sebe zabavu i razonodu kojom ce
ispuniti svoje prazno vreme. U tu svrhu su pored jahanja,
lova, kriketa, tenisa... poCeli da upraznjavaju i macevanje.
Oni, medutim, nisu bili zainteresovani previSe za macevanje
u kome se koristi oruzje prave tezine (oko kilograma), a sto
je zahtevalo snagu, okretnost i muZevnost. Njihovom ukusu
je bilo prigodnije koristiti lagane rekvizite tezine oko 500
grama i udobnije tehnike koje macevanje svode na komotno
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bockanje u ruku ili nogu i lagane, leZzerne i po snazi
beznacajne udarce (ogrebotine) iz zgloba Sake.

Tako je macevanje postalo sport medu drugim
sportovima sa loptama i lopticama koji ima jedinu svrhu u
mondenskoj zabavi, luksuzu i telesnoj rekreaciji bogatasa.
Upravo iz ovog perioda potiCe i danas rasprostranjeno laicko
videnje sportskog macevanja kao "bogataskog",
"burzoaskog", "Sminkerskog", mekoputnog i "Zenskastog".

Kasnije, u drugoj polovini 19. veka, sa pojavom
velikih ekonomskih kriza i socijalnih nestabilnosti, sport koji
je prvenstveno bio zabava za elitu dobija novu ulogu i
zadatak. On se, naime, namerno omasovljuje i postaje
dostupan srednjim i nizim slojevima naroda a kao osnovno
sredstvo za kanalisanje socijalne agresivnosti, pasivizaciju,
zamajavanje i skretanje paznje sa egzistencijalnih i
drustvenih problema na fiktivne (sportsko-takmicarske)
"probleme". Isti mehanizam je koriSten joS u starom Rimu sa
gladijatorskim igrama na kojima je pod geslom "hleba i
igara" plebsu Sto je nezaposlen ceo dan provodio u gledanju
krvavih borbi besplatno jos deljen i hleb.

Tako je i sportsko macevanje u svojoj drugoj fazi
razvoja (populistickoj) dobilo tu istu ulogu, svrhu i razlog
postojanja i izgubivsi svoj predhodni mondensko-elitisticki
karakter postalo je zabava, igra i razbibriga, sredstvo za
praznjenje i opustanje kao i svi drugi sportovi.

Uzrok 4

Ucitelji macevanja i Skole macevanja uvidevsi
komercijalne moguénosti novih neborbenih maceva i zastitne
opreme (njena bezbednost, laka dostupnost i pristupacnost
za upotrebu svima), a Sto je otvorilo vrata omasovljenju
broja interesenata, pocinju Siriti novi unosni biznis koji
podrazumeva da se "macevanjem" mogu baviti viSe ne samo
gospoda ve¢ i dame i deca. S druge strane ovaj proces
razvija industriju macevalacke opreme koja se Siri svetom
podsticana stalnim trendovskim promenama i "nuzno
neophodnim bezbednosnim" inovacijama u sredstvima za
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macevanje, a Sto sve povratno preko marketinske masinerije
popularizuje i dalje omasovljuje macevalacki sport.

Podsticaji za dalje Sirenje sportskog macevanja su,
pored navedenih, dolazili i iz oblasti turisticke industrije koja
je svojim komercijalnim aktivnostima pratila stotine i hiljade
igara, turnira, takmicenja, prvenstava.. na koje moraju
tokom cele godine putovati takmicari.

Uzrok 5

Uzrok nastanka sportskog macevanje se, kao i sporta
uopste, jednim velikim delom nalazi i u sferi drustvenog
(ideologija, ekonomija i politika). Naime, prvobitni
kapitalizam koji je uhvatio zamah sredinom 18. veka sa
svojim bazi¢nim konceptom borbe, konkurencije, trzista i
nadmetanja oko poseda i zarade pocCeo je da radi na
stvaranju mentalne klime koja najviSe odgovara takvom
ekonomskom sistemu. Polinje se na svakom koraku
fabrikovati potrebe za opstim nadmetanjem i kompeticijom.
U svim sferama Zivota se veli¢a borba, "takmicarski duh" i
nadmetanje a "laktanje" postaje glavna i jedina lekcija koju
ljudi treba da uce i ponavljaju na svakom mestu od kolevke
pa do groba. Tako nastaje fanatiCan pokret za stvaranje i
velicanje pobednika, rekordera, Sampiona i prvaka ciji je
glavni cilj potvrdivanje, priprema i trening ljudi za bududi
Zivot u mehanizmu trziSno-takmicarskog kapitalistickog
nadmetanja oko profita. U tu svrhu se (uz falsifikovanje i
izvrtanje Darvinove teorije evolucije) unosi u meduljudske
odnose "borba za opstanak", "prezivljavanje jaceg", "veca
riba jede manju ribu", itd. - kategorije preuzete iz
zivotinjskog carstva (a koje ¢ak ni u njemu ne dominiraju
suvereno vec delimicno).

Taj koncept koji vlada i danas svodeéi sve
meduljudske odnose na suparnistvo, borbu i nadmetanje je
obuhvatio i oblasti Cija je sustina s one strane svakog sporta i
nadmetanja - umetnost, nauku, obrazovanje .. Ona je
najveé¢im delom razorila i fizicku kulturu koja se iz izvorne
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aktivnosti telesnog kultivisanja i samousavrSavanja
pretvorila u vrhunski sport, tj. neumerenu i psihofizicki
nezdravu nadmetacku aktivnost specijalizovanu  za
konkurentnost rekordera na globalnom takmicarskom
trzistu. Iz tog razloga je doSlo do "slucajnog" obnavljanja
Olimpijskih igara, izmisljanja velikog broja novih sportova,
kao i koncepta opsteg "omasovljenja" sportsko-takmicarskih
aktivnosti sa ciljem Sto ranije indoktrinacije generacija dece i
odraslih agresivnim kompetitivnhim "duhom".

Tako se sportifikuju i fizicke aktivnosti koje nikada
ranije nisu imale formu takmicenja ili sporta ve¢ su bile
borbene vestine. Jedna od njih je i macevanje.

Na taj nacin je i evropsko macevanje pretvoreno u
sport izmedu drugih sportova sa loptama i lopticama postavsi
tocki¢ globalnog sportskog mehanizma pripreme i
navikavanja ljudi na svet u kome, u skladu sa olimpijskim
geslom »Citius, altius, fortius«, vlada kao osnovno nacelo
prestiza (pohlepe).

Neke specifi¢nosti sportskog macevanja

1. O macevanju kao vestini, se od 15. veka Sirom
Evrope piSe mnostvo knjiga. Njih su pisali razni ucitelji
macevanja, osnivaci Skola.

Broj tih knjiga kako se kre¢emo ka 19. veku raste
skokovito pa danas bibliografija klasi¢cnog (borbenog)
macevanja ima gotovo hiljadu bibliografskih jedinica a kada
je reC o sportskom macevanju od 19. veka do danas novih
knjiga kako o sportskom tako i klasi¢(hom macevanju ima
desetine hiljada. Kada se navedenom doda da se macevanje
u Evropi ucilo na specijalizovanim  macevalackim
akademijama joS od 16. veka, od kojih mnoge postoje i
danas, kao i da danas postoji niz instituta i visokih Skola u
kojima se ova vestina specijalizovano uci, nema nikakve
sumnje da ne postoji vestina i sport koji, u tom smislu, imaju
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bogatiju ne samo prakticnu i (preko 4000 godina) vec i
teorijsku storiju.

2. Po merenjima vrSenim na vrhunskim macevalacima
potrosnja energije ide i do 9.000 kalorija na kilogram telesne
tezine. Osim toga, za razliku od drugih sportova kod kojih
puls uglavnom se ustaljuje na nekoj meri i drzi vedi ili manji
kontinuitet, u skladu sa aktivnostima, macevanju su
svojstvene brze izmene i neprestana kolebanja od 95 do 150
otkucaja u minuti - zato Sto organizam u trenutku akcije
dostize najvecéu brzinu da bi u trenutku mirovanja i pripreme
akcije morao Sto pre dosti¢ci stanje normalizacije i
opustenosti. Iz tih razloga dobra utreniranost i naviknutost
tela na takav nacin kretanja, kao i optimalno dostignut nivo
tehnike rada ruke, kao i kordinacija sa nogama, imaju za cilj
ekonomizaciju potrosSnje ukupne energije tela. Ekonomizacija
dovodi do toga da se telesni napori uravnoteze sa naporima
svojstvenim i svim drugim sportovima kako bi se postigla
potrebna stabilnost za psihinka naprezanja koja se ogledaju
u dugoj i punoj koncentraciji potrebnoj tokom dugih
takminenja.

3. Kroz macevanje se usavrSavaju i sposobnosti kao
Sto su: koncentracija, samokontrola, strpljenje, brzina,
preciznost, predvidanje, gledanje i uocavanje, intuicija i
sugestija, prepoznavanja ali i obmanjivanja protivnika. U
macevanju ucenik lagano privikava svoje telo na odvojen rad
ruku i nogu, Sto je jedan od osnovnih zahteva uspesnog i
harmoninnog kretanja celog tela uz veliki broj raznovrsnih
pokreta u trenutku macevalacke akcije, zbog nega ovaj sport
sadrzi vrlo visoke kriterijume psihomotorne kordinacije.

Macevanje je sport koji u vrlo velikoj meri zahteva
kreativnost posto je u nadmetanju svaki protivnik jedan
neponovljivi, dinamicni, slozeni problem kome treba pronadi i
iskoristiti greske i slabosti, a pritom ga spreciti da to isto on
ucini nama.
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4. Bitna osobenost u odnosu na druge sportove, a na
koju treba ukazati, je i vrlo jak elemant multidisciplinarnosti.
Macevanje, naime, u sebe ukljucuje kretanja i akcije sportista
koji upraznjavaju razne sportove. Macevalac pokrece svoje
telo brzo kao atletinar, poseduje rad nogu kao bokser,
preciznost i brzinu rada ruke kao stonoteniser, koncentraciju i
strpljenje kao strelac i takticko promisljanje protivnika kao
Sahista. Iz tih razloga su macevalaci skoro uvek uspesni kad
na opstim fizickim pripremama upraznjavaju i ostale
sportove.

5. S obzirom da je macevanje individualni sport do
krajnjeg izraza dolazi interakcija varijabilnosti najrazlicitijih

sposobnosti i karaktera macevalaca. Ova neponovljivost,
izrazita promenjivost i nepostojanje srednjih, stabilnih
konstanti ponasanja i njihove uravnotezene promene

(svojstvene npr. kolektivnim sportovima), macevalackoj
borbi u svakom trenutku daju naglasenu dinamiku i
nepredvidljivost. Dakle, u strukturi macevanja veliku ulogu u
postizanju uspesSnosti imaju urodena psiholoska svojstva
licnosti u koje spadaju inteligencija, temperament
(razdrazljivost ili flegmatic¢nost), bistrina, promucurnost ili
tupost, sposobnost samokontrole i koordinacije, sposobnost
percepcije i opaZanja, sposobnost taktilnog oseta, osecaj
intuicije, vestina improvizacije, janina volje, ali i stenene
psihinke osobine kao, teznje i shvatanja, sposobnost za
razumni rizik, emocionalna zrelost, nivo macevalackog i
opSteg obrazovanja i kulture.

Svi oni u velikoj meri uticu na krajnji ishod
macevalacke borbe. Psiholoske dileme, kao: da /i napadati,
drzati distancu ili ¢ekati povoljan trenutak, ili pitanja: ako ja
napadnem sta ce Ciniti protivnik; ili: da li je protivnik bolji,
ili: da li sam ja dobro pripremljen itd, su faktori koji u
macevanju kao individualnom sportu imaju jak uticaj. Od
posebnog je znacaja i psihicka kondicija tj. sposobnost da se
izdrze dugotrajna i jaka psihicka naprezanja tokom
takmicenja, s obzirom da se od dobrog macevalaca trazi

23



24

MACEVANJE

skoro neprestana paznja i koncentracija zbog stalne i brze
promene situacije.

Macevalacke akcije, dakle, imaju uvek raznoliku
psihicku osnovu i mogu se javljati ne samo kao rezultat
razmisljanja i racionalne analiza ve¢ i kao rezultat
iracionalnih uticaja. U ove spadaju prvenstveno urodeni i
uslovni refleksi, ali i intuicija i improvizacija.

Savladavanje vestine macevanja, dakle, ne
podrazumeva samo niz slozenih tehnickih i telesnih
delovanija. Iako je ona predmetno i ¢ulno odnosenje dva tela
protivnika i njihovih oruzja (u macevanju, Sto se tice
neposredne telesne snage, treba naglasiti da ona u borbi nije
ni  odlué¢ujuéi ni presudan faktor. Naime, izvodenje
macevalackih radnji snagom, StaviSe, ove usporava, daje im
inerciju i krutost, koji otezavaju kontrolu pokreta pa oni
postaju presiroki i preotvoreni i zato pogodni za akcije
protivnika.

6. Ucenje i takmicenja u macevanju se organizuju za
oba pola i sve uzraste (pioniri, kadeti, juniori, seniori i
veterani). Macevanje je, u tom smislu, jedan od retkih
sportova u kome se mogu uzajamno i ravnopravno nadmetati
ne samo oba pola vec i svi uzrasti a da pri tom ishod ne bude
uvek izvestan. Rangiranje se vrsi jedino na osnovu rezultata
postignutih uceS¢em na takmicenjima Sirom zemlje i sveta
kako u pojedinacnoj tako i u ekipnoj konkurenciji.

7.Macevalacki sport je dvoranski sport Sto znaci da se

treninzi i takminenja odvijaju iskljuivo u zatvorenom
prostoru tj. u za to prigodnim salama. S obzirom da se u
macevanju  kretanje izvodi linearno (pravolinijski)

najpogodniji prostori za ovaj sport su oni relativho uski, a
dugacki. Takode, posto se u macevanju Kkoristi zastitna
oprema koja je viSeslojna i u potpunosti pokriva telo, a
macevalacke kretnje su skoplane sa povecanim fizickim
naporima, vreme najpogodnije za njegovo intenzivno
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upraznjavanje je od oktobra do jula tj. on je u neku ruku
zimski sport. Naravno, Cesto se moze videti kako macevalaci
vrlo rado organizuju preko celog leta neformalna nadmetanja
na otvorenim prostorima ali takve aktivnosti su viSe vezane
za rekreaciju, zabavu i aktivni odmor nego za ozbiljno
upraznjavanje ove vestine.

Ukoliko maéevalac ima pravilno razumevanje i
psiholoski pristup ovom sportu tj. svaku pobedu ne tumadi
povrsno samo kao cilj ve¢ kao rezultat niza teznji koje su
usmerene pravilnosti, lepoti, kombinovanju, kreativnosti,
nadmudrivanju, uzivanju u brzini, majstorski uradenim
pokretima, kodeksu, postovanju protivnika itd, macevanje se
za njega potpuno otvara - postaje zivot u malom, sa svim
njegovim bogatstvima. Poraz je vredniji nego pobeda koja je
izvojevana manje kreativhom i mastovitom igrom. Samo u
tom slucaju macevanje postaje i prava vestina, a ne ostaje
puko trnacnje za banalnom pobedom.

Ukoliko nema tog osecaja nema macevalac jos nije
otkrio njegove prave Cari. On je, makar i pobedivao, pocetnik
i porazeni posto uziva samo u jednom - pobedi, dok je za
vestinu i sve ostalo Sto je vaznije, Sire i bogatije u njoj, ostao
slep jer on je ,...strelac koji je pogodio cilj ali promasio
ceo preostali svet."”
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Glava ll
TEHNIKA MACEVANJA

Tehnika macevanja je temelj na kome se gradi cela vestina
macdevalackog sporta. Pod njom se podrazumeva umece baratanja
méem i telom tokom borbe i treninga. Ona je, dakle, sistem
specijalizovanih mehanickih radnji telom i macem kojima macevalac
izvodi akcije sa ciliem da zada protivniku pogodak, ili se od pogotka
zastiti.

Svaka tehnicka radnja macevanja ima svoju tacno odredenu
formu, intenzitet, brzinu i ritam o kojima treba voditi raCuna kad se
izvodi. Pored ovog, svaka tehniCka radnja ima i niz svojih takti¢kih
primena, koje ¢ak mogu biti i suprotne!

Svaka vrsta sportskog oruzja ima drugaciju tehniku upotrebe
ali je tehnika kretanja macevalaca u borbi gotovo ista za sva tri oruzja.
Postoji i izvesna varijabilnost tehnika kada se govori o raznim Skolama
macevanja. Naime, duga tradicija ovog sporta u zemljama Sirom sveta
je stvorila niz tradicionalnih Skola (najpoznatije su npr. francuska,
poljska, ruska, italijanska, Spanska i madarska) sa njihovim
sliCnostima i razlikama koje se upravo najvise i odnose na tehniCka
pitanja.

U tehnici macgevanja treba razlikovati osnovnu, opstu - Skolsku
tehniku kao onu koja je sveukupnost najoptimalnijin radnji, teorijski
najboljih za vodenje borbe, i individualnu tehniku, njenu varijantu koja
je rezultat individualnih psihofizickih osobina svakog formiranog
macevalaca i konkretizacija kojom se on, u skladu sa svojim
specificnostima, koristi u borbi. Naravno, ovo individualno bogacenje
opste, Skolske tehnike je stvar samo finesa a ne sustinskih principa.

Druga bitna napomena u vezi sa tehnikom se odnosi na
razliku Skolske tehnike i one koja se primenjuje u borbi. Dok se u Skoli
prvenstveno ponavlja radnja sa ciliem da bude stalno ista u izvodeniju,
u borbi to nije slu€aj, tu je svaki pokret priblizan, u novim uslovima, a
svaka radnja predstavlja priu za sebe sa drugadijim tempom i ritmom
- ili kraée re€eno, ona je obogacena okolnostima i taktikom primene.

Dakle, tehnicka delatnost, koja je osnov telesno-predmetnog
nadmetanja, nema svoj smisao bez takticke delatnosti macevalaca,
koja je osnov intelektualnog nadmetanja. Nema bilo koje upotrebe
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tehnike bez neke taktike, a bilo koja taktika se moze realizovati samo
posredstvom neke tehnike. Jednom tehnickom radnjom je tako
moguce reSiti i postaviti razliCite takticke zadatke, takode, jedan
takticki zadatak se moze reSiti i postaviti na viSe tehni¢kih nacina.
Tehnika i taktika su zato za vreme macevanja u neprestanom
uzajamnom dejstvu i uslovljeni kao namere i sredstva za njihovo
sprovodenje. Razvijenost oba elementa je bitha pretpostavka
uspesnog macevanja.

Iz tih razloga, iako je tehnika koja se neprestano prakti¢no
uvezbava, naizgled, konkretna i neposredna a taktika koja se promislja
i kojom se tehnika u borbi koristi neSto teorijsko, posredno i
apstraktno, ipak, stvar nije tako jednoznacna posto pod taktikom se
podrazumeva poznavanje nacina koriStenja tehnike u konkretnim i
neposrednim uslovima specifi€cnog vremena i prostora. 1z tog razloga,
zapravo, koliko je savladavanje tehnike apstraktno toliko je njena
primena kroz taktiku konkretizuje.

Taktika se u macevanju prouCava i s obzirom na to da
macevalatka borba ima viSe karakteristika: veliku raznovrsnost
namera i dejstava, nacelni deficit vremena kada se akcija zapocne,
ograni¢enost prostora za borbu, nedovoljnost informacija o protivniku,
maskiranja namera i delovanja, itd. Sve ovo uveliko otezava tehni¢ko
izvodenje svake macevalaCke akcije pa se one naj¢eSCe izvode
nasumicéno ili intuitivno.

Slabo razvijena tehnika vodi tome da se borba izvodi sa
uproséenom taktikom, i obratno, bogata tehnika zahteva raznovrsnu i
sloZzenu taktiku. Pored ovog, dobro zami$ljeni takti¢ki planovi, ukoliko
se ne poseduje adekvatna, prateca tehnika, ne mogu se sprovesti, i
viSe ometaju macevalaca nego §to mu pomazu. Tehnicki i takti¢ki nivo
razvoja macevalaca, dakle, moraju biti uskladeni i razvijati se zajedno,
uzajamno i ravhomerno.

U tom smislu se moze reé¢i da dok se tehnika
macevanja bavi elementima, taktika se bavi opcijama, dok je
tehnika macevanja repetitivna, taktika je kreativna, dok
tehnici macevanja pripada definisano i poslusnost, taktici
pripada inventivno i sloboda dok tehnika macevanja trazi

predmetnost, taktika trazi ideju, dok se tehnika macevanja
vidi taktika je nevidljiva... Zato je tehnika telesna horizontala
a taktika duhovna vertikala svakog dobrog macevalaca.
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Iz svih navedenih razloga u€enik prvo za zadatak dobija
uvezbavanje jedne odredene tehniCke radnje, pri ¢emu se definiSe
kako treba da u njenom izvodenju otpocne i kako da zavrSi. Na
drugom stepenu, kad ucenik postigne tehni¢ku zrelost, njemu se kao
zadatak daje da izvede odredenu tehniCku radnju ali tako da se
definiSe kako treba u njenom izvodenju da otpocne ali ne i kako da je
zavr$i. Ova sloboda u zavrSici otvara moguc¢nost razliCitog taktickog
delovanja. Na tre¢em stepenu, kad ucenik takti¢ku finalizaciju usavrsi,
njemu se daje kao zadatak da izvede odredenu tehni¢ku radnju, ali
bez definisanja kako njeno izvodenje da otpocne i zavrSi. On u tom
smislu mora se pokazati kao kreativan tj. kao neko ko inventivno
koristi automatizovanu tehniku.

TehniCka priprema macevalaca, bez obzira na to Sto je
skopc€ana tesno sa taktickom, se tako izvodi da macevalac o svojim
tehni¢kim radnjama ne razmislja tj. da se one odvijaju na jedan
specificno automatizovan nacin.

Naime, usredsredenost na odredene takticke probleme ne
dozvoljava takmiaru da u punoj meri kontroliSe svoju tehniku svesno,
a posebno ako se u borbi javljaju neoCekivane i iznenadne akcije i
situacije koje zahtevaju tacnu i brzu reakciju. Iz ovog razloga se
tehnika macevanja savladava tako da u velikoj meri funkcioniSe
automatski tj. na nesvesnom nivou. Ovim se uspes$no spreCava da
koncentracija u toku borbe ne ide od tehnike ka taktici ve¢ obrnuto jer
taktika treba da vodi tehniku a ne tehnika taktiku. No, puko
automatsko reagovanje u klasiénom smislu te reéi je najveéi
neprijatelj ma€evalackog sporta. Macevalac koji maSinski macuje
lako se pobeduje s obzirom da je lako predvidljiv. S druge strane,
klasi¢no, ste¢eno refleksno reagovanje, dovodi do toga da macevalac
sam sebe iskljuCuje iz moguénosti najboljeg izbora, s obzirom da
svaka situacija ima za svoje reSenje Sirok krug raznolikih tehni¢kih
radnji kojima se reSava isti taktiCki problem. |1z ovog razloga, takode,
takvo reagovanje nikad ne daje najbolji rezultat, ili ga daje povremeno i
sluéajno.

Osobenost svakog trenutka u macdevalackim kretnjama
zahteva od macevalaca poseban vid automatike. Re¢ je o elasti¢noj
automatici tipa - saekaj i izaberi, a ne krutoj tipa — deluj odmabh i bilo
Sta. Dok je ova druga nekontrolisana, masinska, nekoordinirana sa
stalno varijabilnom situacijom, ishitrena, instinktivha pa i nemoc¢na da
bira pravo reSenje, ona prva uo¢ava problem, osec¢a ga, saceka deli¢
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sekunde i kraiCkom razuma i intuicije izabere najbolje pa se tek tada
se prepusti automatskom izvodenju. Dok prva reakcija, dakle, iz
lepeze razli€itih naucenih reakcija izvlaci prvu koja joj je pri ruci, ona
druga se trudi da izabere najbolju. Naizgled se ¢ini da je onaj ko
reaguje promisljeno u gubitku zbog sporije reakcije. Uistinu, brze je
odreagovati odmah i bez veze sa situacijom, ali i najceSce
neadekvatno. Cilj nije dakle, besmislena brzina ve¢ ona kontrolisana,
usmerena. Sa druge strane, trening i ima za cilj neprestano
usavrSavanje i ubrzavanje svih elemenata drugog tipa reagovanja tako
da kod nadarenih i dobro utreniranih macevalaca se ona grani¢i sa
brzinom instinktivhe reakcije prose¢nog cCoveka. Dakle, samo ovaj
drugi tip automatske reakcije dovodi to toga da macevalac ne macuje
,napamet" i daje pogotke slu€ajno, ne znajuci kako, ve¢ oplemenjeno
svesnim i namernim.

Svi prethodno navedeni razlozi su i jedno od objasnjenja zasto
u savladavanju vestine macevanja se prvo uci tehnika, pa tek nakon
toga taktika macevanja.

Tehniéke radnje macevanja se dele u dve osnovne grupe:

1) Polozaji i radnje bez maca
2) Polozaji i radnje sa maéem
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Sportske macevalatke akcije se odvijaju velikom dinamikom,
posredstvom brzih akcija i sa stalnom izmenom distanci i tipova radnji.
Takvo stanje zahteva od macevalaca umecée dobrog manevrisanja,
umece brzog i laganog kretanja po prostoru namenjenom za borbu i
oCuvanje macevalackog stava spremnosti za sve tipove akcija u
svakom trenutku. Sve ovo moze biti ispunjeno samo ukoliko
macevalac savrSeno vlada tehnikom kretanja. Maksimalno
racionalizovana tehnika kretnji od pocetnih, preko izvrSnih do zavrSnih,
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dakle, u svim fazama i elementima mora biti izvedena uz optimalno
naprezanje, neophodnu amplitudu i pravilan ritam i tempo.

U osnovne tehnicke macevalacke radnje bez maca spadaju:
macevalacki stav, koraci i skokovi, ispad, i vraéanje iz ispada u
stav, fle§ (skok u protivnika), eskivaze, kao i niz njihovih
kombinacija.

Navedeni polozaji i radnje bez mafa su prva i oshovna
aktivnost koju treba da savlada svako ko pocinje da se bavi
macevanjem. One se krac¢e zovu zajedni¢kim imenom ,nozni radovi".
Pomocu noznih radova se:

a) pocetnici u€e osnovnim statickim i dinami¢kim kretnjama, a
koje su pretpostavka za rad sa oruzjem,

b) sti¢e i odrzava neophodna kondicija i pravilnost rada koji su
potrebni za savladavanje tezih vezbi - sa oruzjem (,8kole") a kasnije
borbe i takmi€enja.

Nozni radovi nisu samo deo radnji poCetnika vec i redovni
element treninga svakog macevalaca tokom svih godina
upraznjavanja ovog sporta, pre bilo kakvih aktivnosti sa oruzjem.

Ove vezbe izvodi svaki pocetnik: sam - individualno, uz
asistenciju kolege ili uz asistenciju trenera.

Savladavanje polozaja i radnji bez oruzja je ujedno
najmukotrpniji i najdosadniji deo macevalac¢ke vestine $to dosta
pocetnika ubrzo odbije od ovog sporta. Ali to ne treba da budu
argumenti protiv veé argumenti za dalje uporno treniranje. Naime,
u ovom pocetnom delu uéenja macdevanja, pocetnik se ne
priprema samo fizi¢ki veé¢ i psihiéki za niz prepreka i iskusenja
koja €e pred njega postaviti protivnici. Brzopletost, nestrpljenje,
lakomislenost, odsustvo koncentracije, upornosti i slusanja
trenera a zapovedanja sebi, su prve medu najlosijim osobinama
za ovaj sport koje macdevalac treba da kontroliSe kroz
upraznjavanje noznih radova.

To samosavladavanje ubrzo postaje uzivanje za svakog
pocetnika koji pronade u sebi dovoljno duha, i koji prepreku
hoée i vidi kao izazov. Sa prvim koracima, tada, dok jo$ nije
nauc¢io da macuje, zapocéinju njegove prve i zanimljive borbe -
borbe protiv samog sebe, koje mu otvaraju, kasnije, vrata za
uspesne i jo§ zanimljivije borbe protiv suparnika pred sobom. U
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tom svetlu tek dobija pun znaéaj stara macevalac¢ka izreka da:
»Protivnika moze savladati samo onaj maéevalac koji je pre toga
naucio da savladava samog sebe."

Temeljno poznavanja i uspes$no izvodenje svih elemenata
macevalackih radnji bez oruzja tj. ,noznih radova" je pretpostavka za
kasnije uzimanje oruzja u ruku. Ovo je bitno posto se macevalacke
kretnje moraju izvoditi delimi€no nesvesno, kao pri obicnom hodu,
kada se o njemu ne misli, kako bi se sva paznja skoncentrisala na
delatnost naoruzane ruke i takticke elemente koji su pred macevalaca
tokom treninga i borbe postavljeni.

S druge strane bez usavrSenosti u noznim radovima
macevalac nikad u pravom smislu ne moze napredovati u ovoj vestini.
S obzirom da je rad ruku u macevanju spregnut sa radom nogu,
macevalac moze u tom slu€aju dosti¢i samo neki odredeni nivo
tehnike sa oruzjem, a zavisan od njegovih urodenih telesnih i psihickih
osobina. Ovaj nivo tada jako varira od trenutnih okolnosti, i vr.emenom
moze samo stagnirati.

Savladavanje ovog prvog i osnovnog dela, ukoliko se necée
dinamika sledec¢e faze proporcionalno usporiti, traje nacelno najmanje
tri meseca. Naravno, individualna varijabilnost je ovde Cesto puta
odlucujuéi faktor. Dosta poCetnika dolaze ne samo kao nadareni za
ovaj sport i sa pravim psihi¢kim predispozicijama ve¢ i sa odli€nom
fizickom pripremom na mnoge nacine ranije ste€enom i odrzanom. U
tom slu€aju ovaj period je kradi i rad sa ovakvim pocetnicima je laksi i
za njih i za trenera.

U toku tog perioda pokazuje se koji od pocetnika ima smisla
za ovaj sport a koji ne. Za to nije potrebno samo misljenje (osecaj)
poCetnika, koji se polako povla€i sa treninga smatraju¢i da nema
fizickih predispozicija, vec i stav trenera koji moze uociti da je re€ o
fizi€ki nadarenom pocetniku, ali psihi¢ki nepripremljenom da se nosi
sa problemima pred koje je postavljen.

Ovo selektiranje je od znacaja posto je macevanje individualni
sport u kome trener ima obavezu da pojedinacno radi sa svakim
pocetnikom i u tom smislu njegovo vreme je dragoceno s obzirom na
one sa kojima ne samo da moze brze raditi ve¢ i postic¢i vidljive
rezultate.

Polozaji i radnje bez oruzja se grupisSu u dve podgrupe:
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A) Macevalaéki stav
B) Macevalacke kretnje

Ono $to je najbitnije za savladavanje ovog, prvog, dela vestine
macevanja, a koji se odnosi na tehni¢ke aspekte polozZaja i radnji bez
maca jeste da uspeh moze imati samo onaj poc¢etnik koji se u svakom
trenutku trudi da savlada, razdvoji i pri tome uskladeno kontroliSe tri
elementa:

1. Kad je re€ o polozajima (staticki element) - forme koje svaki
polozaj ima. Time ¢e pokazati da poseduje osecaj za prostor i oblik.
2. Kad je re€ o radnjama (dinamicki element),
a) forme koje treba odrzavati prilikom kretanja
b) redosled, ritam i brzina sa kojima se radnje izvode

¢ime ¢e pokazati da ima osecaj za vreme i pokret.

3. Kad je re¢ o psihofizickom naprezanju - tu su tromost,
lenjost i slabost koje mora da savlada ukoliko Zzeli da stekne i
kontroliSe svoje telesne i psihi¢ke snage.

Ovim ¢&e, ukupno uzev, pocetnik pokazati da poseduje telesne,
duhovne i duSevne kvalitete koji su potrebni kao pretpostavka za
savladavanje niza slozZenijih problema koji ¢e se tek naci pred njim u
sledecoj fazi rada.

Dakle, samo ukoliko su potpuno savladana i uskladena sva
navedena tri elementa po€etnik moze pokuSati savladavanje sledece
etape tehnike madevanja: POLOZAJE | RADNJE SA MACEM, a koji
su predmet Knjige Il ove edicije.

A) MACEVALACKI STAV
- Teorija radnje -
Tehnika svih madevalackih radnji je temeljno vezana sa

osnovnim polozajem tela u kome macevalac macuje. Upravo pravilan
polozaj macdevalaca u osnovnom stavu, na kome se posebno
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potencira, jedino omoguéuje najSiru raznovrsnost akcija tokom borbe.

Macevalacki stav je osnovni, stati¢ki polozaj tela macevalaca
koji je najudobniji za macevacko kretanje u svim pravcima i ravnima, a
iz koga se vrSe lako, brzo, stabilno i uz maksimalnu racionalizaciju
energije najefikasnije napadacke, odbrambene i ostale macevalacke
radnje.

Osim ovog, u macevalackom stavu je naoruzana ruka najvise
isturena prema protivniku tj. vrh oruzja je najblizi onim povrSinama na
koje se nanosi bod. U ovom polozaju je, ujedno, naoruzana ruka tako

postavliena da najlakSe i najbrze moze izvrSiti odbranu od
protivnikovog napada, dok su grudi prema njemu izlozene najmanjom
povrsinom.

Macevalac se u ovaj osnovni stav postavlja pre pocetka
akcije, u stavu se kre¢e za vreme trajanja akcije i u stav se vra¢a uvek
nakon izvrSene akcije, a bez obzira na njen ishod. Ovim se
obezbeduje ne samo puna paznja i spremnost za borbu u svakom
trenutku ve¢ i neophodan stepen discipline i kontrole tela da se uvek
na pravi nacin i pravovremeno reaguje.

Macevalacki stav koji je jednom savladan lako se moze
zapustiti pa je =zato potrebno njegovo neprestano kvalitativho
odrzavanje kroz noZne radove, bez obzira na rast kvalifikacije
macevalaca, inate je moguce pojavljivanje odstupanja i nedopustivih
greSaka koje je kasnije tesko ili nemoguce otkloniti.

Macevalacki stav se odlikuje neprirodnim, nesimetri¢nim,
slozenim pokretima i polozajima pa je zato u pocetku nezgodan za
ucenje i poc€etnicko izvodenje. Elementi stava, koji su naizgled sitnice,
u kasnijim, slozenijim macevalackim kretnjama imaju bitan, a Cesto
puta i presudan znacaj. Male greSke i odstupanja na pocetku vode
velikim greSkama i promaSajima kasnije. 1z ovog razloga je vrlo bitno
da pocetnik odmah naudi i upraznjava na pravilan na¢in macevalacki
stav jer praktikovanje nepravilnog stava ili stava na nepravilan nacin
vodi sigurno neotklonjivim greSkama.

Osnovni tehni¢ki elementi koji ¢ine macevalacki stav su:
uzajamni poloZaj stopala, poloZaj stopala u odnosu na bojevu liniju,
rastojanje medu stopalima, visina stava, teziSte tela, polozaj trupa,
polozaj naoruZane i nenaoruzane ruke i poloZaj glave.
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- Praktika radnje -

Opéta napomena. U narednom tekstu ¢e biti re¢ o radnjama
u kojima ¢e naoruzana ruka biti desna. U tom smislu, a radi lakSeg
pracenja, treba samo napomenuti da se svi elementi polozaja i radniji,
o kojima ¢e ovde biti reci, kod levaka odnose isto kao i kod desnjaka,
samo u izvrnutom liku, kao u ogledalu.

- Prvi pojam, a koji je pretpostavka za savladavanja svih, pa i
osnovnih radnji u macevanju, s obzirom da se u odnosu na njega
definide niz bitnih parametara vezanih za stav i kretanja, o kome treba
nesto redi, je bojeva linija.

-~ ~p —r
! H_“"—-

PolozZaj stopala macevalaca na bojevoj liniji

Pod ovim pojmom se podrazumeva zamisljena prava crta
koja prolazi kroz sve Cetiri pete macevalaca a prostire se duz planse
(podijum po kome se macuje, dimenzija: 14 puta 2 metra).

Zauzimanje stava otpocinje postavljanjem na bojevu liniju u
jedan od dva polozaja prema protivniku. Onaj sa desnim bokom
napred ili onaj sa levim bokom napred, a $to zavisi od toga da li je

buduéi macevalac desnjak ili levak.
> &)
N /
(-
N ’\ L"‘\,-"
|

Macevaoci u stavu na bojevoj liniji .
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- Postavljanje u macevalacki stav sadrzi tri vrste radniji:

1) one koje se odnose na gornji deo tela (trup),

2) one koje se odnose na donji deo tela (noge),

3) zajednicke (korektivne ili nivelacijske).

Kroz ove tri vrste radnji macevalac se uci kako odvojenom
tako i uskladenom radu ruku i nogu.

1) Radnje trupa

a) Iskosenost: telo macevalaca treba da stoji vertikalno i
poluprofilno prema protivniku. Ova isko$enost je neophodna posto se
pomoc¢u nje smanjuje povrSina izlozena protivnickom napadu -
pogodajna povrsina (pogodajna povrsina je ona koja se u macevanju
boduje tj. gde je pogodak oruzjem ispravan, vazeci. Kod floreta je to
povrsina prsluka, kod maca je to celo telo a kod sablje ceo gornji deo
tela. Nevazeca povrSina je ona koja obuhvata delove tela koji iako su
pogodeni, se ne smatraju vazec¢im delovima pa i pogodak u njih nije
valjan i ne boduje se) a sa druge strane se povecava tehnicka
sposobnost naoruzane ruke koja samostalno pa i potpuno slobodno
vodi potrebne pokrete. Ugao zakrivljenosti ravni trupa u odnosu na
bojevu liniju je 23-27 stepeni. Maniji ugao nije adekvatan posto, otvara
leda bodu, menja polozaj glave, nepotrebno zamara posto zateze
miSice, tera koleno prednje noge unutra. Vec¢i ugao takode ne
odgovara posto se njime povecava pogodajna povrSina, zadnja noga
ide na spolja i odstupa od bojeve linije, naruSava se stabilnost i
pravolinijsko kretanje, moraju se praviti previSe Siroke zastite oruzjem.

Ugao zakrivljenosti trupa
u odnosu nabojevu liniju

gledano odozgo:
a) optimalan; b) preteran
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b) Ramena: polozZaj ramena se definide, kao prvo, po torziji tj.
uglu koji zatvaraju u odnosu na bojevu liniju (10-25 stepeni) i drugo po
nagibu tj. uglu koji ramena zatvaraju u odnosu na plansu. Naginjanje
trupa tj. promena ovog ugla je najefikasnije sredstvo za promenu
tezista, dakle, i prilagodavanja ravnoteze tipu akcija koje se izvode.
Polozaj ramena u osnovnom stavu i pri neutralnom kretnju je
horizontalan tj. pod uglom od nula stepeni - ramena su paralelna sa
plansom. U napadackim akcijama ramena se naginju maksimalno do
10 stepeni ka plansi tj. protivniku. U odbrambenim akcijama ugao
dopustenog naginjanja je takode 10 stepeni ali na suprotnu stranu tj.
unazad, a zamisljena linija koja prolazi kroz ramena macevalaca
preseca plansu iza njega. Veca ili izliSha kretanja ramena tj. naginjanja
tela su dopustena samo iz taktiCkih razloga (npr. lazne ili izazivane
akcije).

a) neutralni polozaj,
b) napadacki,
v) odbrambeni.

Takticka napomena: jedan od indikatora namera protivnika
(napad, odbrana, priprema) jeste i polozaj ramena. Re¢ je ne samo o
naginjanju ramena ve¢ i o torziji trupa koja nacelno u trenutku napada
raste.

v) Glava: u svakom trenutku macevanja, bilo da je re¢ o
statiCkim ili dinamickim radnjama, glava treba da stoji uspravno i
¢eono usmerena u pravcu protivnika. Ovo je posebno od znacaja zbog
strogih pravila koja nalazu zabranu koriStenja zaStitne maske u
odbranama, koja kod floreta ne spada u pogodajnu povrsinu, tj. u
svrhu pokrivanja vazece povrsine ili sklanjanja protivnikovog seciva u
trenutku akcije pokretima glave. Ova zabrana postoji ne samo iz
razloga fer-pleja ve¢ i bezbednosti poSto u takvim situacijama
pogodak mozZe pasti na zadnji deo maske tj. potiljak madevalaca koji
konstrukcijom maske nije potpuno zasti¢en. Pravilan polozaj glave je
od znaaja i zbog pravilnog rasporedivanja tonusa miSi¢éa celog
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gornjeg dela trupa. Ukoliko glava ide napred ceo trup se krivi i naprezu

podize previ§e naoruzanu ruku.

g) Ruke: U savremenom sportskom macevanju oruzje se drZi
samo jednom rukom. Drzanje, pa i vodenje oruzja sa dve ruke
(macevanje u srednjem veku sa teSkim macevima dvoru¢njacima kao
i maCevanje na Dalekom istoku) je teZze i komplikovanije s obzirom da
je spregnuto tj. uslovljeno sa dva stepena slobode kretanja obeju ruku
koje treba uskladiti i kontrolisati, a Ciji su pokreti u nizu situacija
medusobno ograni¢avajuci i kontradiktorni. Sa druge strane, drzanje
oruzja sa dve ruke uvek macevalaca dovodi u Ceoni iz profilnog
poloZzaja €ime je on ne samo viSe otvore€ za napadacCka dejstva
protivnika, kako u kretanju, tako i u zamahu, ve¢ i u tezoj situaciji da u
tom polozaju izvede bod (koji je jedini nagin nanoSenja pogotka kod
floreta).

Savladavanje macevalackog polozaja ruku podrazumeva tri
vrste radnji:

- prvo, zajedni¢ke radnje koje se odnose na njihovo
uravnotezenje,

- drugo, radnje koje se odnose, sa jedne strane, na haoruzanu
ruku, a sa druge strane na polozaje Sake naoruzane ruke,

- trece, radnje koje se odnose na nenaoruzanu ruku.

- Pod pocetnim postavljanjem u polozaj obe ruke se
podrazumeva njihovo dovodenje u stanje labilne ravnoteze kako ne bi
pretezalo tj. naginjalo se, pa ni viSe bilo napeto nijedno od ramena.
Time se jo$ obezbeduje i potreban. pravilan polozaj ramena o kojima
je ve¢ ranije bilo reci. Ovo se postize tako $to buducéi macevalac
dovede svoje ispruzene ruke u horizontalan, boé¢ni polozaj sa
prednjom ispruzenom ka protivniku, a tek iz njega naoruzanu i
nenaoruzanu ruku postavlja u polozaje koji su za njih ponaosob
definisani.
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Postavljanje ruku i nogu u macevalacki stav

Postavljanje naoruzane ruke

- Definisanje po dubini - pruZenost. Lakat se savija i spusta
ka kuku prednje noge. Skolski, ili osnovni polozaj je sa udaljeno$éu od
dve Sirine Sake macevaoca od boka do lakta, ili u visini kolena prednje
noge. Ovaj polozaj je bitan posto se iz njega moze ruka dovesti lako u
ofanzivan, napadacki ili defanzivan polozaj o kojima ¢e kasnije biti vise
reCi u delu rada sa oruzjem.

- Definisanje po visini - vertikali. To je ugao koji gradi
podlaktica sa plansom. Za osnovni, Skolski stav on je nula stepeni tj.
ona je paralelna sa planSom. Za borbene stavove tj. one u kojima se
drzi oruzje ovaj ugao je optimalno oko 45 stepeni tj. Saka se nalazi u
visini grudi, i pomera se gore ili dole u zavisnosti od visine protivnika, a
o0 nemu ¢e biti re€i u delu o radu sa oruzjem.

- Definisanje po horizontali. Pod ovim se podrazumeva
kretanje podlaktice u levo i desno u odnosu na bojevu liniju. Za
osnovni, Skolski stav ovog kretanja nema tj. podlaktica je stalno na
pravcu bojeve linije. Lakat, dakle, stoji unutar zone Sirine tela. Kretanje
podlaktice u levo i desno bi¢e detaljnije obradeno u delu koji obraduje
rad sa oruzjem.
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- Definisanje polozaja Sake. Prilikom zauzimanja
macevalackog stava Saka se nalazi u osnovnom polozaju. To je
polozaj koji je priblizan onom koji zauzima kada se uzme oruzje u
ruku. U tom polozaju $aka je u istoj liniji sa podlakticom (nema lomova
S8ake u odnosu na podlakticu ni u jednom pravcu), prsti su pruzeni a
dlan i nadlanica su paralelni sa zidovima. Palac je usmeren na gore.

Ostali polozaji koje Saka moze zauzimati su takode deo oblasti
0 kojoj ¢e biti re¢i u radu sa oruzjem.

Postavljanje nenaoruzane ruke

Zadnja ruka se podize sve dok nadlaktica ne dode u paralelan
polozaj sa podom, a podlaktica i prsti nastavljaju da se povijaju navise
sa podlakticom povuéenom lagano u nazad pod pravim uglom i sa
opustnim prstima okrenutim prema napred.

Nenaoruzana ruka sa svojim poloZzajem je od bitnog znacaja
za stav posto predstavlja kontrateg naoruzanoj ruci koja je pruzena
napred i pri tome jo$ drzi oruzZje sa izvesnom tezinom. U tom smislu,
ona je organ balansiranja macevaoca prilikom kretanja. Svi navedeni
elementi utiCu na to da macevalac, ukoliko ne drzi pravilno
nenaoruzanu ruku, najéeS¢e rame prednje ruke povija na dole i,
uopste uzev, naginje trup ka napred. Za ovaj polozaj je bitan ugao koji
zatvara nadlaktica nenaoruzane ruke po visini tj. u odnosu na liniju
ramena (ona moze biti ispod ove, na njoj ili iznad nje). Tipski ili
oshovni polozaj nenaoruzane ruke u stavu i pri neutralnom kretanju je
sa ravnim ramenima tj. ona je na visini linije ramena.

Takticka napomena: polozaj nenaoruzane ruke je jedan od
indikatora namere protivnika. Nacelno, pri napadackim dejstvima ta
ruka se nalazi u visem polozaju, a pri odbrambenim ispod linije
ramena.
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Razliciti poloZaji zadnje ruke u macevalackom stavu tokom borbe

2) Radnje nogu
a) Polozaj stopala

- Ugao stopala. Stopala se postavljaju pod uglom od 90
stepeni, ali tako da kod deSnjaka desno stopalo je usmereno napred a
levo pod pravim uglom u odnosu na njega, kod levaka je obratno.
Ugao izmedu stopala ne sme biti ni manji ni veéi od 90 stepeni.
Ukoliko je ugao veéi ili manji stav je nestabilan posto nema oslonca a
kretanje macevalaca bilo napred ili nazad bi¢e otezano i usporeno.
Pored ovog, zbog nepostojanja linearnog sprega sila u pravcu
napredovanja, kretanje necée biti pravo ve¢ ¢e nuzno biti usmereno u
stranu - ka spolja ili unutra u zavisnosti od pravca skretanja stopala.

Cesta je greska da podetnikovo prednje stopalo odstupa od
pravca bojeve linije, ili zadnje stopalo ima prste okrenute prema
natrag. U oba slu€aja se narusSava stabilnost tela, dolazi do povlacenja
kolena na unutra i gubi kasnije pravac kretanja tj. preciznost pogotka
protivnika.

- Polozaj u odnosu na bojevu liniju. Oba stopala treba da
su tako postavljena da bojeva linija ili prolazi ili dodiruje obe pete
macevaoca.
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Mogucéi polozaji stopala u macevalackom stavu
s obzirom na bojevu liniju

a) skolski polozaj,

b) polozaj vrhunskih macevalaca karakteristi€an zbog
najefikasnijeg biomehani¢kog sprega sila po pravcu ose ka napred,

V), @) polozaji apsolutno nepravilni kako s obzirom na
ravnotezu tako i s obzirom na efikasnost i usmerenost kretanja.

Istrazivanja su pokazala da macevaoci koji pravilno drze
stopala u odnosu na bojevu liniju prilikom akcija vrlo uspesno ne samo
odrzavaju ravnotezu vec¢ i njihove akcije ne odstupaju od pravca
bojeve linije tj. od najkraceg puta do protivnika. Ovo je normalno posto
linija tezista tela prolazi upravo bojevom linijom na kojoj leze pete
macevalaca. |z tog razloga je i lako odrzati ravnotezu prilikom kretanja
kako u prostim tako i u slozenim akcijama.

Ovaj polozaj, s obzirom na teziste, je ujedno i polozaj
najboljeg oslonca za efikasno pokretanje tela napred i nazad tako da
svaki pokret stopala u najvecoj meri omoguéava lagano, brzo i
eksplozivno kretanje u svakom trenutku.

- Rastojanje izmedu stopala. Rastojanje izmedu stopala je
od velikog znaCaja posto se njime reguliSe visina stava i stabilnost
prilikom kretanja. Rastojanje nije odredeno samo konstitucijom
macevalaca (visoki treba i mogu da imaju vece rastojanje izmedu
stopala, oni nizi - suprotno) veé¢ i tipom oruzja koje se koristi. U
macevanju floretom rastojanje je ve¢e nego u macevanju sabljom i
macem. No, bez obzira na ovu individualnu varijabilnost ovaj razmak
ne ide nikad ispod duzine jednog stopala macevalaca niti prelazi
duzinu od dva stopala. Optimalni, Skolski, razmak iznosi 1,5 duZina.
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Ugao savijanja kolena nogu i rastojanje izmedu stopala u razli¢itim
macevalackim stavovima: a) visok stav, b) osnovni stav, v) dubok stav

Dva su nagina da se odredi ovaj razmak izmedu stopala:

a) Macevalac stoji sa spojenim petama pod uglom od 90
stepeni. Prednju nogu isturi ispruzenu napred tako da ona sa podom
zaklapa ugao od 45 stepeni. U tom polozaju je i razmak izmedu
stopala otprilike pravilan.

b) Macevalac stoji sa spojenim petama pod uglom od 90
stepeni. Stopalo prednje noge zaokrec¢e oko prstiju ka napred do
usmerenosti pete ka protivniku. Nakon toga, stopalo okre¢e oko pete,
tako da prsti postignu usmerenje ka protivniku. Dobijeni razmak je
otprilike pravilan.

Visina macevalackog stava i rastojanje medu stopalima se
nalaze u obrnutoj zavisnosti - $to je razmak vedi to je i visina stava
manja, i obratno - §to je visina stava veca to je i razmak izmedu
stopala vec¢i. Optimalna visina je otprilike ta da su projekcije kolena
macevalaca tacno u visini prstiju stopala.

- Oslonac stopala. Oslonac se ne nalazi na celom stopalu.
Pocetnik treba da drzi oslonac na spoljas$njim bridovima stopala ¢ime
se obezbeduje da oba kolena idu ka spolja. Kasnije macevalac ima
oslonac na celom stopalu, a ukoliko stekne rad nogu pod imenom
.boksersko kretanje", koje se sastoji od niza sitnih skokova, oslonac je
na jagodicama noznih prstiju.
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b) Polozaj kukova u odnosu na bojevu liniju

Osa kukova - zamiSljena linija koja prolazi kroz oba kuka sa
bojevom linijom treba da zaklapa ugao od 23-27 stepeni.

23-27°
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Optimalan ugao kukova
u macevalackom stavu
u odnosu na bojevu liniju

Ugao kukova u odnosu na bojevu liniju delimiéno zavisi i od
polozaja stopala u odnosu na bojevu liniju, kao i polozaja stopala u
samom stavu. Tako odstupanje zadnjeg ili prednjeg stopala od
uzajamnog ugla koji iznosi 90 stepeni se reflektuje direktno na
promenu ugla kukova u odnosu na bojevu liniju.
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Razlicite varijante poloZaja stopala i ugla kukova u odnosu na bojevu liniju

v) Polozaj butina i kolena

Kolena su savijena ali toliko da ugao izmedu butina, kada se
macevalac posmatra sa strane, kre¢e u rasponu od 120-140 stepeni.

Zavisnost ugla koji zaklapaju butine od visine stava

Ugao izmedu butina (kolena) u projekciji odozgo iznosi 90
stepeni. Kada macevalac stoji u polozaju koji ispunjava ove uslove
gledajuci odozgo na svoje noge vidi jedan pravilan petougao niju petu,
donju stranu nini pod izmedu stopala. Oblik ovog petougla se menja
kako se macevalac dize ili spusta u stavu. Savijenost kolena je vrlo
bitna posto se pomocu nje reguliSe deliminno visina pa i pokretljivost
tezista tela.

Cesta greska je da se koleno prednje ili zadnje noge zavaljuje
na unutra. Ovo je najnesce posledica nepravilnog polozaja kukova u
stavu tj. ugla koji je ili veéi ili manji od propisanog.
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g) Teziste

Kada se govori o teziStu re€ je o rasporedivanju tezine tela
na obe noge . U tom smislu ¢e se govoriti 0 dva elementa:

- tezistu po vertikali (visini). Stav po visini moze biti visok,
Skolski i dubok. Visina stava je odredena uglom izmedu kolena i
razmakom izmedu stopala. Ova visina stava odreduje i visinu tezista
tela. Predubok stav nije dobar posto je u njemu teZiste u visini kolena
$to jako otezava kretanje nogu koje u koraku treba da se pruzaju. Stav
ne treba niti da je previsok posto je tada teziSte podignuto suvise ¢ime
je i ravnoteza labilnija, a kretanje sporije i neefikasnije. Nacelno visina
teziSta u ofanzivnim i defanzivnim akcijama je manja dok pri
neutralnom kretanju i pripremi akcije ve¢a. Optimalna, $kolska visina
stava se dobija pri uglu butina od 130 stepeni, a razmaku izmedu
stopala od 1,5.

PolozZaj teZista po visini za razli¢ite dubine stava:
a) visok, b) osnovni, v) nizak.
S1, So, Sz - centri teZista tela

Takticka napomena: nacelno, visina stava moze biti jedan od
indikatora namera protivnika. Spustanje u dublji stav je priprema
napada, viSi stav je uvod u pripremne akcije. Podizanje u odbrani
znali pasivno povlagenje - bezanje, spustanje tela u odbrani znaci
aktivno povlagenje koje u svakom trenutku moze doneti kontranapad.

- teZiste po horizontali. Teziste tela u Skolskom stavu je na
sredini tako da ne boli ni jedna ni druga noga a moze se kretati u
neutralnom kretanju podjednako lako i napred i nazad. Ova sredina
znadi da projekcija tezista na bojevu liniju pada ta¢no na pola puta
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izmedu stopala macevalaca. Teziste je fiksirano u trenucima
mirovanja i pripreme akcije, ili neutralnog kretanja. U trenutku napada
ili odbrane teziSte se premesta ka prednjoj ili zadnjoj nozi. Veli¢ina
pomeranje teziSta zavisi od niza taktickinh zadataka koji se u borbi
reSavaju kao i od napadackih ili odbrambenih akcija. Tako visok
polozaj, a sa teziStem na sredini

toe )
G

“-M

4]
nije pogodan za brzo manevrisanje napred i nazad i primenjuje se pri
svim pripremnim akcijama. Njegov nedostatak je Sto se teSko moze
izvesti brz i efikasan ispad za koji je potreban nizi stav a teziste blago
pomereno ka prednjoj nozi, kao ni efikasno povlacenje koje takode
zahteva nizi stav ali teziSte pomereno u nazad. Polozaj srednje visine i
sa teziStem na sredini

je tipski i primenjuje se pri obuci za usvajanje osnovne S$kolske
tehnike. On je podjednako pogodan za sve akcije, pa zato podjednako
i nepogodan za svaku ponaosob. Ovaj stav moze doneti samo
osrednje rezultate. Treéi polozaj



POLOZAJI | RADNJE BEZ MACA

u kome je teziSte na prednjoj nozi je onaj u kome je macevalac u
napadackom polozaju. On omogucava brzo manevrisanje u napadu
§to mu je i primarna svrha. Ovde rasterecena zadnja noga efikasno
moze gurati telo napred. Nedostatak je u izvesnoj zgurenosti napred i
povec¢anom pritisku na prednju nogu $to vodi brzem zamoru, ali i
oslobadanju svog ramena za napad protivnika. Ova nagnutost zato
zahteva i Sire zastitne akcije koje, sa druge strane, ne samo da vode
veéem otkrivanju prema protivniku, ve¢ i smanjuju preciznost napada
posto ruka vodena sa nagnutim telom stalno tezi na dole. Cetvrti
polozaj

sa teziStem pozadi nije prigodan za napad. Telo je blago nagnuto
nazad. Zadnja noga je viSe savijena i zato viSe i trpi. Dobar je u
slu¢ajevima aktivne odbrane i povlatenja kada rastere¢ena prednja
noga lako gura telo nazad. Napad je tezak jer je potrebno prebaciti
teziSte na suprotnu stranu. Ovaj poloZaj se koristi ha granici plande
kada viSe nije mogu¢ korak u nazad.
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Takticka napomena: iz izlozenog jasno proizilazi da polozaj
tezista po horizontali moze biti takode jedan od efikasnih pokazatelja
namera protivnika.

3) Nivelacijske radnje

Pod njima se smatraju radnje pomoc¢u kojih se proverava
jedinstveno i uskladeno funkcionisanje gornjih i donjih elemenata
stava.

- Desno koleno je iznad prstiju stopala desne noge, a levo
iznad prstiju leve. Postoji i moguénost da je prednja potkolenica
vertikalno tj. njena projekcija je na peti stopala a samo zadnja u visini
prstiju - ovo sve zavisi od dubine stava.

- Koleno prednje noge ne prelazi bojevu liniju.

- Prednje stopalo i prednja butina treba da budu na bojevoj
liniji.

Prednja noga se nalazi u istoj ravni sa ramenom naoruzane
ruke.

U pravilnom stavu se u jednoj ravni (koja se zove bojeva
ravan a nastaje kao vertikalna projekcija bojeve linije) nalazi: jedna
polovina trupa, naoruzana ruka, jedna polovina prednje noge, (butina,
koleno, stopalo). U toj ravni se nalazi i centar tezista tela.

Bojeva ravan
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- Ugao torzije kukova je uvek za nesto veéi od ugla ramena i
ova razlika iznosi oko 10 stepeni.

- Polozaj lakta naoruzane ruke je takav da on ne pokriva
pogled na koleno prednje noge (vodec¢i pri tome racuna da je ovo
koleno na bojevoj liniji ili ovu dodiruje svojom unutradnjom stra'nom).

~

Pogled na macevalacki stav iz raznih uglova

=
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B) MACEVALACKE KRETNJE
- Teorija kretnji -

Maéevanje se ne odvija samo u prostoru ve¢ i u vremenu.
Dok se macevalacki stav, s obzirom na mirovanje, odnosi samo na
prostornu dimenziju macevalaca, macevalacke kretnje mu daju
dimenziju s obzirom na vreme. Sledea etapa u ovladavanju
macevanjem, dakle, je savladavanje kretanja. Pomocu njega se vrse
osnovni vidovi brzih i usmerenih promena polozaja tela u prostoru za
vreme treninga ili borbe a da pri tom uéesnici u svakom trenutku akcije
manevrisu u macevalackom stavu. Ovo je heophodno iz dva razloga:

a) posto se u sportskom macevanju, zapravo, pogodak ne
nanosi rukom, koja je samo sredstvo za izvodenje boda, ve¢ nogom
Cije je kretanje uzro¢nik boda. Ovo isto vazi i za odbrane. One se uvek
i prvo pokuSavaju izvesti kretanjem noge nazad pa tek posle
kretanjem ruke (kao odstupanje od ovog se javljaju samo izvesni
takti¢ki izuzeci).

b) posto je svaka macCevalatka kretnja (izuzev fleSa) tako
koncipirana da se na nju u svakom trenutku, po potrebi, moze
nadovezati neka druga ili niz drugih.

Iz ovih razloga u macevanju postoji neprestana prostorna
borba uslovljena nametnutim promenama situacije, sa ciliem da svaki
od protivnika stvori za sebe $to povoljnije uslove kako bi uspesno
Sproveo sopstvenu zamisao.

Cilj macevalackih kretnji je, dakle, prvenstveno promena ili
odrzanje distance medu macevaocima posto za manevrisanje u bilo
kojoj od distanci je potrebno znanje macevalackih koraka. (Kod pojma
distance razlikujemo udaljenost dvaju macevalaca ili macevalaca i
trenera u toku borbe ili vezbe.

Ta distanca moze biti jako kratka (kod akcija bliske borbe),
kratka (za akcije u kojima se bod nanosi samo pruZanjem ruke),
srednja (za akcije u kojima se bod nanosi korakom napred, ispadom ili
statickim fleSom), daleka (za akcije u kojima se pogodak nanosi
skokovima, patinandom, balestrom ili dinami¢kim fleSem), i jako
daleka (udaljenost u pocCetnom poloZaju macevalaca na pisti).
Procenjivanje razmaka i u€enje ovog je vrlo bitno za macevanije.



POLOZAJI | RADNJE BEZ MACA

Distance:
a - bliska,
b - sredwa,
V - velika

Promena u distanci se obezbeduje aktivnim napadom,
povlaCenjem, izvodenjem koraka razliite duzine od onih koje izvodi
protivnik, ili, pak, neoCekivanim stojem u mestu dok protivnik
napreduje. Odrzavanje distance tj. razmaka u borbi je bitho posto
najveci broj pogodaka i pada upravo zbog nemogucnosti da se
pravilno odrzi razmak. Odrzavanje distance se izvodi kretanjem
napred i nazad sa intenzitetom kojim se krece protivnik ali uvek u
istom smeru. U tom smislu zahtevi kretanja u macevanju se najbolje
mogu slikovito opisati onim ¢uvenim: ,/ stici, i uteci, i na straSnom
mestu postojati.”

Svaka macevalacka kretnja, dakle, ima priblizno odredenu
veli¢inu prostora koji savladuje kako sama tako i u odnosu na druge
macevalacke kretnje.

1) Korak napred savladava prostor od oko 1,5 - 2 stopala.

2) Ispad savlada prostor od oko 3,5 - 4 stopala. (ukrsteni ispad 8
stopala).

3) Skok napred savladava prostor od oko 4 - 4,5 stopala;
ukrsteni oko 5 stopala.

4) Dvokorak savladava prostor oko 5 stopala.

5) Patinanda savladava prostor oko 5,5 - 6 stopala.

6) Fle$ savladava prostor oko 7 i viSe stopala u zavisnost od tipa.
7) Balestra savladava prostor od 8 i viSe stopala u zavisnosti od
tipa skoka.

8) Prostor koji se savladava slozenim akcijama kao $to su:

- skok-fles, ispad-fles, patinanda-fles, produzen ispad,
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- patinanda - produzen ispad, balestra-produzen ispad,

- dvokorak - ispad, dvokorak produzen ispad, dvokorak -
balestra,

- dvokorak - fles, itd. dobija se okvirno zbrajanjem veli¢ina
prostora koje nose kao pojedinacne radnje.

Ali, posredstvom macevalackih kretnji ne savladuje se samo
prostor, one sluze i za postavljanje i reSavanje niza taktickih zadataka:
navodenje protivnika u zabludu o svom kretanju, stvaranje pogodne
situacije za kontranapad, izvodenje laznih kretanja telom, laznih
koraka u vidu polukoraka itd. Pomoc¢u svih ovih radnji se izvodi
priprema akcija koja je osnovni takti¢ki element macevanja.

Najznacajnija pravila u macevalatkom kretanju se odnose na
odrzanje elemenata stava i pravca kretanja u svakom trenutku akcije i
pri svim brzinama. Male greSke u kretanju (u smislu odstupanja od
pravilnog stava) vuku za sobom izmene polozaja tela i naoruzane ruke
$to se jako odrazava na preciznost bodova. Ovo pravilo posebno treba
postovati prilikom koraka i skokova.

S druge strane, bitan element mac€evalackog kretanja je
pravilan redosled radnji u vremenu. Da ona prva ide pre, ona
druga posle, a one zajedni€ke idu istovremeno. NeposStovanje
zadatog redosleda usled zurbe, nestrpljenja, nepaznje itd. vode
zbrci u pokretima €iji je rezultat uvek nelogi€na radnja i sigurna
greska.

Iz ovog razloga svaki pocetnik treba da ima na umu
sledeéu vezbu koja je od velikog zna€aja za pravilno vremensko
uskladivanje tj. odrzavanje redosleda radnji prilikom uéenja
macevalackih kretnji.

Re€ je o brojanju u sebi svakog pokreta koji treba da se
izvrsiti s obzirom da svaka macevalac¢ka kretnja ima odredene
delove i ritam. U tom smislu sve radnje u madevanju se
savladavaju ritminki - ,,metronomski", zbog ¢ega pocetnici treba
da se trude da svaki korak ili radnju izvedu u nekom, u sebi
izbrojanom, broju. U poéetku je ovaj takt lagan, pa i radnja koja
se izvodi spora. Kasnije je takt sve brzi, pa se i sve radnje
odvijaju veéom brzinom. Samo ovo lagano upraznjavanje
diskontinuiranih kretanja kod poc€etnika stvara kasnije razvijenu
formu brzih, kontinuiranih i pravilno povezanih kretnji.
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Moderno macevanje upraznjava i specifian rad nogu u
odnosu na klasiénu Skolu macevanja o kojoj ¢e ovde biti re€. Naime,
razvoj savremenog macevanja ide u pravcu dinamike i atletizma. U
onoj meri u kojoj se u klasiéhom macevanju radnje izvode iz statickog
polozaja - mirovanja, u savremenom macevanju se kretnje izvode iz
neprestanog pokreta. U tom smislu, dosta macevalaca u svom
kretanju koristi tkz. bokserski hod tj. sithe skokove napred i nazad
pomocu kojih se odrzava distanca i lako vrSi promena mesta teziSta u
napadu i odbrani. Medutim, ovaj tip kretanja drasticno siromasi
bogatstvo moguénosti izvodenja radnji nogu i svodi ih na skok napred i
nazad, ispad i fleS. Najduza akcija koja se moze ovim nacinom
kretanja izvesti je skok napred - ispad, ili skok napred - fleS. Osim
ovog, neprestano skakutanje omogucava protivniku da uspesno
dejstvuje dok je telo protivnika u vazduhu ili doskoku a bez moguénosti
da odreaguje na kontranapad, otezava koncentraciju, otezava
izvodenje laznih akcija kao i eskivaza.

Naravno, i klasi€na 8kola magevanja ima mane, pa primedbe
stavliene na modernu Skolu ne znaCe da ona nema i niz prednosti.
Raznolikost i bogatstvo varijanti koje pruza tek harmoni¢na upotreba
osobina obeju Skola treba u svakom trenutku koristiti, ali oprezno i u
skladu sa takti¢kim okolnostima.

Osnovni vidovi kretanja u macevanju odnose se na razliCite
tipove koraka i skokova napred i nazad, postoje i kretanja u stranu i
dole, ali su ona reda i upraznjavaju se u smislu eskivaza.

Osnovna podela macéevala€kih kretnji je izvrSena na:

a) Uvodne
b) Proste
V) Slozene

a) UVODNE KRETNJE

Uvodne su one kretnje koje imaju za osnovni cilj nekolicinu
radnji pomocu kojih macevalac lagano sti¢e osecaj za pokret prilikom
mirovanja u stavu tj. izmene u samom stavu ili stava samog.

U ove radnje spada prvenstveno:
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1) varijacije stava tj. pomeranje teziSta napred i nazad,
promena visine stava, promena nagiba trupa itd. - dakle, prvenstveno
sve one kretnje koje moze izvoditi macevalac stojeéi u stavu a da ne
narusi njegovu pravilnost,

2) promena levog stava u desni stav i obratno.

Osvrnuéu se samo na drugi sluCaj posSto on skoro ne
predstavlja vise radnju u mestu vec¢ kretnju.

- Promena stava -

Radnja naizgled nebitna, ali od velikog znacaja ne samo zbog
uéenja prve koordinacije pokreta nogu i trupa, te vezbanja odrzavanja
elemenata stava tokom i nakon izvedenog pokreta, ve¢ i zbog
uravnotezenja ravnomernog i simetri€hog razvoja macevalaca - kako
psihomotornog tako i telesnog. Naime, s obzirom da su macevalacki
stav i kretnje u njemu nesimetri¢ni neophodno je Sto viSe teZiti ovu
specifitnost macevalaCkog sporta kompenzovati upraznjavanjem i
suprotnog stava, ne samo u pocetku uéenja macevanja ve¢ i tokom
redovnog upraznjavanja noznih radova.

Kako se izvodi prelaz iz desnog stava u levi i iz levog u desni?
Ukoliko macevalac stoji u desnom stavu iskoraCuje svojom zadnjom
nogom napred, ispravljajuéi prste stopala ka napred, pred zadnju nogu
za duzinu razmaka stopala u macevalackom stavu. Noga koja je u
desnom stavu bila prednja i okrenuta prstima stopala napred dolazi
ovom radnjom u polozaj da je zadnja. Jedina radnja koju, zapravo ona
¢ini je da podigne prste i oko pete zarotira stopalo ka spolja za 90
stepeni. Prilikom cele ove radnje, dok se izvodi iskoracivanje zadnjom
nogom napred, i zadnja ruka zamenjuje svoj polozaj sa prednjom.

Ovu radnju treba u poc¢etku vezbati lagano kako bi se prilikom
svake promene poloZaja mogli proveriti svi elementi ispravnosti stava.
Najcesce greSke su: zadnja noga koja je stupila napred ne stoji na
bojevoj liniji, ili je razmak izmedu stopala nepravilan.

Kad se promena stava dobro uvezba macevalac moze vrSiti
kretanje napred i nazad samo pomocéu sukscesivnih promena stava.
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Zamena levog i desnog stava

b) PROSTE MACEVALACKE KRETNJE

To su kretnje koje se izvode u jednom ,macevalackom
tempu”. lzvesti magevalacku akciju u ,jednom tempu" znali izvesti je
jednim dejstvom ili akcijom, odjednom u celini i bez prekida -
vremenske stavke tj. u kontinuitetu. Grubo receno, akcija u jednom
tempu je akcija u kojoj se namerava zadati ili izbe¢i pogodak samo u
jednom pokusaju.

U proste macevalacCke kretnje spadaju:

. Korak napred i nazad

. Polukorak napred i nazad

. Dvokorak (ukrsteni korak) napred i nazad
. Skok napred i nazad

. Ispad

. Fles

. Eskivaze

NOoO O~ WNPR
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- Tehnika kretnji -

1. Korak napred i nazad

Korak napred i nazad spadaju u macevalaCke kretnje koje
imaju najvecu i najraznovrsniju primenu. Iz tog razloga se i u¢e kao
osnovne kretnje.

- Korak napred

Primenjuje se radi izvodenja neutralnih kretnji, pristupajucih
napadackih dejstava, kontranapada i razliCitih taktiCkih zadataka
(priprema akcije, kontranapad itd.). Korak napred treba raditi Sto
neprimetnije posto se njegov pocetak uglavhom koristi kao pogodna
priliku za napad protivnika. 1z ovih razloga se izbegava previsoko
podizanje prstiju prednje noge pri iskoraku kao i izrazeno kretanje tela
napred pri promeni centra teziSta, zbog Cega trup treba da je
maksimalno pasivan.

lako korak ne izgleda tehnicki slozen on zahteva sistematsku
vezbu i neprestanu samokontrolu zbog praéenja niza elemenata kako
stava, tako i pokreta.

Postoje dva tipa koraka napred:

a) osnovni i

b) prikljuceni

Oba tipa se sastoje od dve vrste radnji koje su medusobno
povezane i neodvoijive:

- radnji prednje noge i

- radnji zadnje noge.

a) Osnovni korak. Prednja noga vrsi tri radnje: podizanje
stopala, ispravljanje kolena i stupanje na stopalo. Zadnja noga vrsi dve
radnje: guranje tela napred i primicanje prednjoj nozi.

Za razliku od koraka nazad korak napred otpoc€inje prednjom
nogom a zavrSava zadnjom, pored ovog gurajué¢a noga je zadnja a ne
prednja kao 5to je to sluaj kod koraka nazad. Medutim, celokupna
procedura vezana za pokretanje i pruzanje prednje noge napred zavisi
od trenutnog stanja teZiSta tela macevaoca, kao i taktickih namera sa
tim korakom.
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Ukoliko je teziSte tela u trenutku akcije viSe na prednoj nozi
(bilo da je to sticajem raznih nezeljenih okolnosti ili se zeli npr. uciniti
lazni korak napred, koji se zapravo pretvara u ispad) korak napred
poncinje podizanjem pete, traje ispravljanjem kolena a zavrSava
zakoracivanjem na petu, brid i stopalo u celini, ¢ime se prednji deo tela
macevaoca premesta ka protivniku. Pri ovoj celoj akciji zadnja noga
vr8i guranje tela napred. Duzina koraka moze varirati, a Sto diktiraju
uslovi udaljenosti protivnika, i upravo zbog mogucnosti da se ona
podeSava, prednja noga u iskoraku je pruzena. Duzina iskoraka
prednje noge je nacelno Skolski oko duzine jednog stopala.

U slede¢em trenutku zadnja noga se podize 2-3 santimetra od
poda i bez vucenja po podlozi prikljuGuje prednjoj za iskoraceni
razmak. Ovim se i zadnji deo macevaoca premesta ka protivniku ¢ime
je on u celini tek savladao prostor.

Korak napred sa teZistem tela na prednjoj nozi

Ukoliko je teziste tela na sredini (neutralno kretanje ili
priprema akcije) ili blago nazad (iznenadno kretanje napred nakon
povlacenja, ili npr. uzvra¢anje na protivnikov napad) pruzanje prednje
noge pocinje podizanjem prstiju, traje ispravljanjem kolena a zavrSava
zakoracCivanjem na petu, brid i stopalo u celini, ¢ime se predniji deo tela
premesta u pravcu protivnika. | ovde, takode, zadnja noga vrsi guranje
tela napred.

U slede¢em trenutku zadnja noga se podize 2-3 santimetra od
poda i bez vu€enja po podlozi priklju€uje prednjoj za iskoraeni
razmak. Ovim se i zadnji deo macevalaca premesta ka protivniku ¢ime
je on u celini tek savladao prostor.
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2 a a
Korak napred sa neutralnim ili teZiStem tela na zadnjoj nozi

Nacelno, kod neutralnog kretanja i Skolskog koraka napred
trudimo se da teZiste tela uvek bude na sredini.

Kod oba navedena tipa koraka napred kritiCni trenutak za
macevaoca koji ga izvodi je onaj u kome on pruza prednju nogu
napred i zakoracuje.

b) Prikljuéen korak. Odredene takticke situacije se efikasno
reSavaju pomocu koraka napred koji zapoc€inje napredovanjem zadnje
noge. Ona se premesta napred za duZinu jednog stopala. U ovom
slu€aju protivniku je otezano da efikasno primeti prilazenje. Ovaj korak
je posebno efikasan u slu€aju kada se na njega nadovezuje ispad
¢ime je protivnik uvek u neizvesnosti da li sledi samo priprema akcije,
neutralno kretanje ili neposredni napad. Nedostatak ovog nacina
kora€anja napred je u tome Sto ukoliko u tom trenutku protivnik takode
izvrsi kretanje napred ili napad nije moguce efikasno odstupiti nazad ili
se odrzati u stavu.

Ovaj tip koraka napred ima dva kriti€na trenutka za njegovog
izvrSioca. Prvi je onaj u kome su njegove noge primaknute a drugi je
onaj u kome on pruza prednju nogu i zakora€uje napred.

- Korak nazad

Koristi se za neutralno kretanje, odrzavanje distance i za
odstupaju¢a odbrambena dejstva. Elementarna je radnja u svakoj
akciji pariranja protivnikovom napadu. | u ovom sluéaju postoje dva
tipa: osnovni i prikljueni korak. U oba slu€aja se izvodenje sastoji od
dve vrste delovanja: radnji zadnje i radnji prednje noge.

Osnovni korak nazad. Za razliku od koraka napred, korak
nazad pocinje zadnjom nogom a zavrSava prednjom. Pored ovog,
guraju¢a noga je prednja a ne zadnja, a $to je slu¢aj kod koraka
napred. Korak nazad se vrSi, dakle, podizanjem zadnje noge, njenim
pruzanjem u nazad sa blago savijenim kolenom i zakoracivanjem u
nazad dok prednja noga vrsi guranje tela u nazad i primicanje stopala
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zadnjoj nozi. Podizanje stopala zadnje noge otpocinje podizanjem
pete. Stupanje stopala zadnje noge u nazad se izvodi na prste. Duzina
koraka u nazad zavisi od situacije tj. duzine koraka napred protivnika.

Teziste tela macevaoca koji ide u nazad je i u ovom slucaju od
znaCaja. Ukoliko je teziSte macevaoca u trenutku kada treba uciniti
korak nazad na prednjoj nozi podize se peta prednje noge a guranje
vr8i prstima. Ukoliko je teZidte na sredini ili zadnjoj nozi podizu se prsti
prednje noge a guranje vrsi petom.

Drugi deo koraka nazad se sastoji u primicanju prednje noge
zadnjoj za odstupljenu distancu kako bi telo u celini savladalo prostor.
Prilikom ovog primicanja noga se ne vucée po podlozi.

I u ovom slu€aju, nacelno, kod neutralnog kretanja i $kolskog
koraka nazad teziste tela treba da je na sredini.

Kritini trenutak za onoga ko izvodi korak nazad je onaj u
kome je on upravo stao tj. primi¢e ili je primakao prednju nogu
zadnjoj.

Prikljuéeni korak nazad. Postoje i takticke okolnosti u kojima
se moze odstupiti od ovakvog nacina izvodenja koraka nazad. U ovim
sluajevima korak nazad pocinje sa prednjom nogom koja stupa u
nazad za razmak jednog stopala, da bi tek nakon toga zadnja noga
iskoraCila u istom pravcu za isti razmak. Ovaj tip koraka nazad se
izvodi u jako skracenoj distanci, kada se rade predudarci ili zaustavni
bodovi, kada se ripostira sa korakom nazad, kod manevrisanja sa
linijom itd. Nedostatak ovog nacina iskoraka unazad je u tome Sto i u
ovom slu€aju se telo u odredenom trenutku (dok zadnja noga ne stupi
nazad) ne nalazi u macevalackom stavu pa je i nestabilno i u
nemogucnosti da izvrSi eventualno pogodna napadacka dejstva.

Kritini trenutak za onoga ko izvodi ovu radnju je, dakle, onaj u
kome on ima priblizene noge, kao i onaj u kome on pocinje ili upravo
zavrSava sa iskorakom zadnjom nogom.

Opste napomene:

Kod kretanja tela prilikom koraka napred i nazad put glave u
idealnom slu€aju je vodoravan, kod udenja se dopusta put prema
dole a nikada glava ne sme Ciniti krivulju na gore.
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Putanja kretanja glave kod koraka napred i nazad

Dakle, za vreme izvodenja koraka napred i nazad telo
macevaoca se krece u stavu, da bi u trenutku izvrSenog koraka u svim
elementima bilo u stavu iz koga je u kretanje i poSlo. Dok se ¢€ini
korak napred i nazad svi elementi stava se odrzavaju, a posebno
pocetno rastojanje izmedu stopala. Pri svim ovim kretanjima telo se
kreée pravolinijski bez oscilacija i kolebanja. Koraci se izvode lagano i
u kontinuitetu, a bez prebacivanja teziSta sa prednje na zadnju nogu i
obratno - ovo izaziva ljuljanje napred - nazad u koracanju, a $to nije
pozeljno.

Ono na Sta pocetnik, u prvim koracima, treba da obrati
posebno paznju je koordinacija zadnje i prednje noge posto se u
macevalackom kora¢anju noge kre¢u nezavisno jedna od druge.

Neke tipiéne greske:

- u koraku telo ide gore-dole

- u koraku se telo ljulja napred-nazad

- po€inje se kretanje sa kolenom napred

- u kora¢anju se ne odrzava pravac tj. skre¢e u stranu i
prekoraCuje bojeva linija

- zadnja noga je povijena na unutra - ,stidljiv stav"

- pruzanje kolena zadnje noge prilikom koraka napred.
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- kada se radi korak nazad ne sme se pruzati prednja noga u
kolenu posto ovo vodi do podizanja u stavu

- kada se radi korak nazad ne sme se koleno prednje noge
savijati na unutra

- greSka je ukoliko se noge ne odizu od tla ve¢ se vuku ili
klizaju po njemu.

Korak napred i nazad - odrZavanje poloZaja glave,
kukova i ruku prilikom koranacja

2. Polukorak napred i nazad

- Polukorak napred: je akcija u kojoj se izvrSava prva faza
koraka napred tj. prednja noga stupa napred ali zadnja ostaje na
mestu. Pri ovom se telo delimiéno pokrece napred sa savijenom,
polupruzenom ili pruzenom prednjom rukom, u zavisnosti od taktickih
namera. On se efikasno koristi kada se ima namera naneti riposta,
kada se uzvrac¢a protivniku koji se vraca iz ispada, kada se vrSi
kontranapad, kada se hoce izvrsiti polukorak - ispad, koji je duZi od
obiénog ispada a brzi za izvodenje od patinande. Koristi se i vrlo
efikasno u istrazivanju protivnika, kao i za izvodenje veza na oruZzje, pri
akcilama u kojima je potrebno podjednako uciniti delimi¢no
napredovanje kao i vracanje u predhodno stanje. Akcija polukoraka je
odli¢na i za izazivanje protivnika na kontranapad.
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Kriti€ni trenutak za madevaoca koji izvodi polukorak napred
je onaj u kome on upravo zavrS$ava iskoracenje ili stoji u tom stavu.

- Polukorak nazad: je akcija u kojoj se izvrS8ava prva faza
koraka nazad tj. zadnja noga stupa nazad ali prednja ostaje na mestu.
Pri ovom se telo delimi¢no kre¢e u nazad sa izabranim polozajima
prednje ruke.

On se efikasno koristi u nizu taktickih zadataka npr. okolnost
kad nema puno mogucénosti odstupanja nazad - zbog dosudenog
Lposlednjeg metra", kada se hoée namerno izvrSiti pariranje bez
koraka nazad, kada se hoc¢e naneti riposta protivniku koji ne odstupa,
kada se hoée napasti protivnik koji se vraéa u stav iz ispada, u
slu€ajevima kada se hoce stupiti u blisku borbu a da se pri tome ostavi
mogucnost za hvatanje protivnikovog oruzja i uzvracanje, protiv
macevalaca koji koriste napade sa drugom intencom, kao taktiCko
sredstvo za obmanjivanje protivnika o vlastitim odbrambenim
radnjama itd.

Nacelno ova akcija je riskantna i u njoj se prima pogodak
ukoliko protivnik &ini direktan napad a onaj ko se brani u polukoraku
ne ume na vreme odstupiti i prednjom nogom, to je i ujedno kritiéni
trenutak za onoga ko ga izvodi.

3. DVOKORAK (UKRSTENI KORAK) NAPRED | NAZAD

- Dvokorak (ukrsten korak) napred: koristi se radi brzog
priblizavanja protivniku. Ispunjava se iskorakom zadnje noge $to blize
prednjoj, pri ¢emu se teziSte u ovom trenutku blago prebacuje na
prednju nogu, da bi se zatim za toliko iskoradilo i prednjom nogom
napred do polozaja macevalatkog stava sa teziStem pomerenim na
sredinu ili u onom pravcu koji je pogodan za dalje nameravane akcije.

Kriti¢ni trenutak za onoga ko izvodi ovaj korak je onaj u kome
su macdevaocu ukrstene noge ili tek zapodinje sa iskorakom napred.

- Dvokorak (ukrsten korak) nazad: primenjuje se efikasno za
povecanje distance prilikom odstupanja. Vrsi se iskorakom prednje
noge $to blize zadnjoj, teZite tela se i ovde blago prebacuje u nazad,
da bi se zatim za toliko iskoradilo zadnjom nogom do polozaja
macevalackog stava sa teZiStem pomerenim u onom pravcu koji je
pogodan za dalje nameravane akcije. Posebno je podoban za akcije u
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kojima je potrebno brzo odstupanje kao priprema za kontranapad.
LoSa strana - u trenutku kada su noge ukrstene, a ako se pojavi
zgodna prilika za napad njega nije moguce izvesti.

Kriticni trenutak radnje za macevaoca koji je izvodi je onaj u
kome zakoraCuje prednjom nogom nazad a jo$S nije poCeo i sa
odstupanjem i zadnjom nogom.

Dvokorak nazad
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4. Skok napred i nazad

- Skok napred: koristi se za brzo i iznenadno priblizavanje
protivniku na srednju distancu. lako je skok napred kretnja kojom se
osvaja prostor ovo osvajanje moze imati tri namene u zavisnosti od
okolnosti i taktickih namera, pa se i izvodi na tri nacina: kao osnovni ili
neutralni, kao defanzivni i kao ofanzivni. Ovo razlikovanje se vrsi s
obzirom na polozaj tezista tela prilikom doskoka macevaoca na tlo.
Sva tri tipa skoka napred, dakle, su ofanzivne akcije ukoliko je pruzena
ruka ka protivniku, ali svaki od njih ima specifi€cne namene s obzirom
na to Sta se zeli u€initi tim napadom kasnije.

Prvi_tip. Osnovni skok napred. Izvodi se u stavu srednje
visine. Uvezbavanje se izvodi sa skokom u vis izazvanim ravnomerno i
istovremeno sa obe noge iz macevalackog stava a do¢ekom natlo u
macevalackom stavu. Kada je ovo ucinjeno viSe puta ista radnja se
izvodi ali ovaj put sa skokom ne u vis ve¢ u napred. Jakim trzajem
zadnje noge ka napred potpomognutim istovremenim trzajem i prednje
noge u istom pravcu telo se baca u macevalatkom stavu napred i
docekuje na obe noge u macCevalatkom stavu. Ova akcija se
karakteriSe fazom leta kroz vazduh.

Duzina skoka tj. trajanje leta zavisi od jacine izbacivanja obeju
nogu. Ovakav tip skoka napred se odlikuje i ravnomernom
uravnotezenoS¢u tela tj. teziStem na sredini, ¢ime je omoguéeno
momentalno kretanje u svim pravcima kada se zavrsi stabilan doskok,
i ofanzivno i defanzivno ukoliko to izmenjena situacija neocekano
zahteva. 1z ovog razloga je narocito pogodan za neutralno kretanje.
Ukoliko se ovaj skok pokusava uraditi iz visokog stava macevalac se
nuzno prvo mora spustiti kako bi mogao efikasno skoditi. U tom
slu€aju protivnik ima signal za nameru pa skok vise nije iznenadan.

Drugi tip. Defanzivni skok napred. lzvodi se u visokom stavu,
pretezno se radi iz taktickih razloga i kada je macevalac u pripremi
akcije, sa prebatenom teZinom tela na zadnju nogu. Za njega je
svojstveno, kada se pravilno radi, da odlicno maskira svoj poCetak tj.
da ga je teSko uoditi i razlikovati od poc¢etka izvodenja koraka napred ili
ispada, a kada se ovi izvode pravilno - sa opruzanjem kolena. 1z ovog
razloga je najefikasniji za akcije laznog napada i oc€ekivanja
kontranapada posto je kratak i iz njega se lako moze odstupiti nazad.
Ovaj skok se radi tako Sto se teZite tela prebaci na zadnju - odraznu
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nogu dok prednja ostaje slobodna. Prednja noga se opruza $to vise u
kolenu a peta se uzdize 15 - 20 santimetara od tla. Kad je peta na
najvisoj tacki i ispruzena ka napred (ne na gore) izvodi se sledeéa
radnja: U trenutku njene najvece opruZenosti na zadnjoj nozi se
odskoc¢i napred. Doskok je istovremen i na obe noge a zavr$ava se sa
macevaocem u pravilnom stavu. LoSe strane ovog nacina izvodenja
skoka su:

a) s obzirom da je pogonska snaga ovog skoka samo u jednoj
nozi (a ne u obe kao u gornjem slu€aju) na koju je pri tom jos i
prebacena sva tezina tela, on je uvek kraci.

b) s obzirom da skok poc€inje sa pomerenim teziStem u nazad i
doskok u pravilan stav se zavrS§ava pomerenom ravnotezom tela ka
zadnjoj nozi. 1z ovog razloga u trenutku doskoka macevalac je u
pogodnom stavu samo za defanzivne akcije dok god ne stabilizuje ili
ne prebaci teziSte napred - a za Sta je potrebno vreme i pogodne
okolnosti. Iz ovog razloga se ovaj tip skoka napred ne izvodi kada
macevalac ima nameru iz njega tj. nakon njega izvrsiti ispad ili neku
drugu ofanzivnu akciju.

Treéi tip. Ofanzivni ili ukrsteni. Izvodi se iz dubokog stava,
njime se savladuje najveci prostor, uz najmanje naprezanje a pri tome
sa visokim stepenom maskiranja. Ovaj skok se izvodi vrlo sli¢ho
dvokoraku napred. TezisSte se blago prebaci na prednju nogu a zatim
se istovremeno sa njom skoc¢i napred a zadnja noga ovu S$to vise
prekoracuje. U trenutku doskoka na zadnju nogu prednja se pomera
za veli€inu preskoka zadnje napred do uspostavljanja stava. Ono sto
je najbolja osobina ovog skoka - njegova ofanzivnost, ujedno je i
njegova najvec¢a mana. On se nikada ne sme izvoditi ukoliko postoji i
najmanja mogucnost da ¢e protivnik izvesti kontranapad, u tom
slu¢aju onaj ko ga izvodi ne moze da se odbrani i sigurno ¢e biti
pogoden.

Cetvrti_tip. Takticki. Koristi se vrlo efikasno radi istraZivanja
protivnika i njegovog provociranja na kontranapad, kao i laZiranja
trenutka svog napada. Vrsi se jakim trzajem zadnje noge koji baca telo
napred. DoCek se vrSi na prednju nogu koja se ne umiruje veé pre
nego $to zadnja dodirne tlo odbacuje telo nazad na zadnju nogu koja
opet ponavlja po&etnu radnju.

Za sve tipove skoka napred kritiéni trenutak je onaj u kome
macdevalac zapoc€inje skok, kao i onaj u kome se on prizemljuje, staje
na tlo, a jos$ nije krenuo ili krec¢e u neku drugu radnju.
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- Skok nazad: koristi se za brzo i iznenadno udaljavanje sa
srednje distance. Radnja se izvodi, kao i skok napred, na Cetiri nacina
u zavisnosti od okolnosti i taktickih namera. Kao osnovni ili neutralni,
kao ofanzivni i kao defanzivni. Skok nazad je, dakle, uvek defanzivna
akcija, ali u zavisnosti od polozaja tezista tela u doskoku svaki od ovih
tipova stvara pretpostavku za izvodenje odredenih akcija u sledeéem
koraku i u tom smislu je pogodan za napad ili dalje odstupanije.

Prvi tip. Osnovni. Izvodi se iz stava srednje visine, ima iste
pripremne radnje i karakteristike kao i prvi tip skoka napred, svi
elementi se poStuju osim Sto se skok izvodi po istom pravcu ali
suprotnom smeru tj. u nazad. U ovom slu€aju skok zapoc€inje jakim
trzajem zadnje noge u nazad.

Drugi tip. Ofanzivni. Izvodi se iz visokog stava potiskom sa
prednjom nogom na kojoj je teziSte, ka nazad. Ali za ovaj tip skoka
nazad je svojstvena ofanzivnost tj. on se izvodi najées¢e kad nakon
odstupanja skokom nazad planiramo kontranapad posto se i u
doskoku teziSte tela nalazi na prednjoj nozi. On se i efikasno koristi
ukoliko smo bili u ofanzivnom polozaju tj. sa teziStem napred a
protivnik izvrS8ava kontranapad - ovaj tip skoka u nazad jedini efikasno
u tom sludaju obezbeduje izvodenje brzog odstupanja, ali i
kontranapada iz njega.

Treéi tip. Defanzivni. Izvodi se iz dubokog stava. Svi elementi
skoka su isti kao i kod skoka napred samo $to se u ovom sluéaju
teziste tela blago prebacuje na zadnju nogu koja izvrSava skok u
nazad a istovremeno je prednja prekoracuje. U slede¢em trenutku,
kad telo ima oslonac u prednjoj nozi koja je pozadi, zadnja se pomera
nazad &ime macevalac staje u stav. Ovaj tip skoka nazad je
defanzivan posto u doskoku u stav je teziSte na zadnjoj nozi $to nije
prigodno za napadacke akcije, ve¢ dalje odstupanije.

Cetvrti tip. Takticki. 1zvodi se potpuno isto kao i takticki skok
napred samo u suprotnom smeru.

KritiCni trenutak kod vrSenja ovih skokova je onaj u kome se
madevalac prizemljuje i zaustavlja.

Kod izvodenja svih tipova skokova najc¢esca greSka je da pri
doskoku se ne zadrZavaju elementi pravilnog stava, kao i da se skok
razvija u visinu umesto u daljinu.
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5. Ispad

|spad je glavna napadacka akcija u macevanju. Najefikasniji
je na srednjim distancama. Vrednost ispada je prvenstveno u njegovoj
brzini i eksplozivnosti pomocéu kojih savladava prostor, kao i teskoj
uocljivosti njegovog pocetka posto je ovaj isti kao i prva faza koraka
napred. Macevalac prilikom izvodenja ispada moze uvek iz njega vrlo
lako produziti svoju akciju bilo defanzivno ili ofanzivno. PolozZaj tela u
ispadu, koji je profilan, nizak, ¢esto puta nagnut napred i sa pruzenom
rukom, ne samo $to obezbeduje veliku preciznost pogadanja ve¢ i jako
otezava nanosenje pogotka iz odbrane ili kontranapada.

U savremenom macevanju postoji niz razli€itih varijanti ispada
koje se ne primenjuju samo u napadu ve¢ i za pripremne i lazne akcije
(tada se izvodi sa manjom amplitudom), kao i kontranapade. Ove
razne verzije ispada, s obzirom na prostor kojim ovladavaju, brzinu
kojom se izvode i radnje koje sadrze ne menjaju u osnovi tehniku
ispada ve¢ je samo bogate i produbljuju dajuéi akcente i usmerenja na
pojedine elemente vezano za specifichnu namenu.

Da bi se 5to bolje razumelo izvodenje ispada, koji je jedna od
najslozenijih radnji u macevanju, potrebno je sistematizovano prikazati
najbitnije pojmove vezane za njega. U ove spadaju:

a) Osnovni tipovi ispada:
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- Skolski (osnovni)
- klizaju¢i (leteci)
- ukrsteni ispad
b) Osnovni elementi ispada:
- visina (visok i nizak)
- duzina (kratak, srednji i dugacak)
- brzina (sa punom brzinom, sa nhekom konstantnom brzinom
razli¢itom od maksimalne, sa postepenim poveéanjem brzine, sa
iznenadnim povecanjem brzine, sa usporavanjem)

g) Osnovne radnje po fazama ispada:
- U izvodenju ispada razlikuju se sledecée radnje za koje je
70  svojstveno da svaka pojedinacno ima tri faze (poCetnu, fazu trajanja i
zavrsnu fazu) :

1) radnje donjeg dela:
- radnje prednje noge
- radnje zadnje noge

2) radnje gornjeg dela:
- radnje naoruZane ruke
- radnje nenaoruZane ruke
- polozaj trupa
- polozaj glave

3) radnje vracanja u stav pod kojima se smatra
a) Radnje nogu
- stav nazad
- stav napred
- stav u mestu
- stoj u mestu
b) Radnje ruku
- haoruZana
- nenaoruZana
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- Opsta slika ispada -
a) Osnovni tipovi ispada
Skolski (osnovni):

- Osnovni, ili Skolski, ispad se izvodi iz polozaja macevalackog
stava.

- Ispad zapocinje sa nacelnim pruzanjem prednje ruke i njenim
usmeravanjem u pravcu tela protivnika .

- Tezite je neutralno ili se blago prebacuje na prednju nogu.

- Trajektorija kretanja prednje noge pocinje sa podizanjem
prstiju stopala, a nastavlja se njihovim pruzanjem napred sa ciljem
ispravljanja kolena.

- Kad je peta prednje noge dostigla maksimum visine - od 5
do 10 sm (u svom kretanju napred u kome kao da tezi udariti neki
predmet ispred), koleno zadnje noge se trzajem unazad opruza do
dejstva zadnje noge prednja je u vazduhu sasvim pruzena a razmak
izmedu obe je toliki da one obrazuju ugao od 90 stepeni.

Ispad i vraéanje u osnovni stav
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- Nakon izbacivanja nogama u ispad telo se kre¢e po inerciji.
Iz ovog razloga je potrebno da polozajem trupa i kretanjem ruku data
situacija bude kontrolisana.

- Ofresitim trzajem nenaoruzane ruke ka gore-nazad u
trenutku punog pruzanja zadnje noge, do¢ekom na petu prednje noge,
koja ¢im dodirne tlo se savija u kolenu do ugla od 90 stepeni, i
prebacivanjem teziSta na sredinu tela, koje je pravo ili samo blago
naklonjeno napred ali sa horizontalnim polozajem ramena, u kome je
prednja ruka pravo i napred a zadnja dole i nazad, ispad se zavrSava.

- Kod $kolskog ispada stopalo zadnje noge ostaje na mestu
na kome je bilo i pre po€etka kao i za vreme izvodenja ispada.

Kriti€ni trenutak za izvodana ispada je onaj u kome
macevalac zapocinje ispad tj. prebacuje teziSte na prednju nogu, ili je
ispad izveo a pogodak nije haneo pa se treba vratiti u stav ili nastaviti
akciju.

Klizajuéi (leteéi) ispad:

- Ispad i ovde zapoc€inje sa nacelnim pruzanjem prednje ruke i
njenim usmeravanjem u pravcu tela protivnika.

- Teziste je neutralno ili se blago prebacuje na prednju nogu.

- Kod Klizaju¢eg ispada prednja noga unekoliko ima drugadije
kretanje nego kod Skolskog. Ova razlika se sastoji u slede¢em:
prednja noga polazi napred u polukorak koji se nikada nece izvesti do
kraja posto u trenutku kad stopalo treba da stupi na tlo zapocinje
njegovo pruzanje napred u ispad. Ovaj deo radnje je od klju¢nog
znadaja za razlikovanje $kolskog od klizajuéeg ispada. Skolski ispad
pocinje iz mesta, Klizaju¢i poc€inje iz kretanja napred kao njegov
nastavak i koristi inerciju koju telo dobija iz ve¢ postoje¢eg pokreta.

- Kada je peta prednje noge dostigla maksimum visine - od 10
do 15 sm, koleno zadnje noge se trzajem u nazad opruza do kraja a
zadnje noge prednja je u vazduhu sasvim pruzena a razmak izmedu
obe noge je toliki da one obrazuju ugao od 90 - 120 stepeni, tako da,
gledajuci sa strane, izgleda kao da macevalac leti kroz vazduh &ineéi

~Spagu”).
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Faze leteéeg ispada

- Oftresitim trzajem nenaoruzane ruke gore-nazad u trenutku
punog pruzanja zadnje noge, doekom na petu prednje noge, koja ¢im
dodirne tlo se savija u kolenu do ugla od 90 stepeni, i prebacivanjem
teziSta na sredinu tela, koje je pravo ili samo blago naklonjeno napred
ali sa horizontalnim polozajem ramena u kome je prednja ruka pravo i
napred a zadnja dole i nazad, ispad se zavrSava.

Kod lete¢eg (klizajuéeg) ispada zadnja noga, zbog jaline
ispada i inercije koju telo dobija pri tome, kliza u napred od 1 do 3
duzine stopala u zavisnosti od jacine trzaja. Ovo pomeranje stopala
zadnje noge u napred je posledica osvojenog prostora za veli€inu koja
je savladana u prvoj fazi leteceg ispada.

Kriti€éni trenutak za onoga ko izvodi ovaj tip ispada je
zakoraCenje u polukorak sa teziStem napred, trenutak izvrSenog
ispada - stanje pruzenosti.

UkrSteni ispad:

Dok se Skolski ispad efikasno koristi na prelazu izmedu kratke
i srednje distance, leteéi na prelazu izmedu srednje i velike, ukrsteni
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ispad je efikasan za ofanzivna iiznenadna dejstva sa velikih distanci.
Pocetni polozaj je isti kao i kod ostalih tipova ispada - stav.

- Ispad poc€inje kao i u predhodna dva slu€aja, nacelno,
pruzanjem ruke uz istovremeno priblizavanje zadnje noge na raspon
udaljenosti od jednog stopala do prednje noge (u nekim Skolama i do
prekoraka - ukrstanja). Standardna i najsigurnija distanca je oko
jednog stopala posto ona omogucuje i najveéu stabilnost tela u
trenutku pred ispad.

- TeziSte neutralno ili prebaceno napred, i ispad se od ovog
trenutka izvodi kao i u prethodna dva slucaja.

- Ispad se moze zavrsiti kao i Skolski, sa stopalom zadnje
noge bez pomeranja, ali i kao lete¢i ukoliko je protivnik uspeo brzo da
odstupi.

- Ukrsteni ispad je najefikasniji kad se koristi uz varke, slozene
akcije, kao i dejstva na oruzje.

- Macevaocu koji ga je zapocCeo je tesko ili nemoguce da svoju
akciju promeni u defanzivnu, ukoliko protivnik izvede kontranapad, pa
se zato ovaj ispad koristi samo kada je napad dobro pripremljen.

- Kritiéni trenutak za korisnika ovog ispada je onaj u kome je
prekoracio zadnjom nogom a jo$ nije po$ao u ispad, ili tek zapocinje
sa njim, kao i onaj u kome je on izveo ispad i stoji u njemu
maksimalno pruzen.

- Detaljna slika ispada -
b) Osnovni elementi ispada
- Visina ispada -

Visina ispada je faktor od znacgaja kako za njegovu duzinu
tako i brzinu. Macevalac koji izvodi visok ispad izvodi uvek i kratak
ispad. Tip visokog ispada upraznjava se uglavhom sa protivnicima koji
su blizu i niZi tj. koje je lakSe pogoditi u rame ili preko ramena u leda.
Ovaj tip ispada je relativno spor, s obzirom da je teziSte tela visoko, a
ugao izmedu potkolenice i donjeg dela butine, kad je madevalac
najvise pruzen u ovom ispadu, kad je u najnizem polozaju i sa
savijenim kolenom, uvek oko 45 stepeni.
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Visok, kratak ispad (puna linija) i
ispad srednje dubine - osnovni (isprekidana linija)

On se najéeS¢e i Kkoristi u laznim akcijama, akcijama
istrazivanja  protivnika, manevarskim akcijama i akcijama
kontranapada.

Visok ispad se moze izvoditi iz visokog, srednjeg ali i dubokog
osnovnog stava. Ukoliko se izvodi iz visokog stava on je neSto vece
brzine i trajektorija tela je padajuc¢a, ukoliko se izvodi iz dubokog stava
on je neSto sporiji i trajektorija je penjuca, ukoliko se izvodi iz stava
srednje visine ona je zanemarljivo penjuca.

Macevalac koji izvodi dubok ispad uvek izvodi i dugaCak
ispad. Ovaj tip ispada je brz s obzirom da je teZiSte tela nisko pa ga je
lako pomeriti napred, ali ga usporava njegova duzina, pa je po brzini
ispred visokog ali iza osnovnog. Ugao izmedu potkolenice i
natkolenice, kada je macevalac najviSe pruzen u ovom ispadu i sa
savijenim kolenom, je uvek 90 stepeni.

Slika dubokog ispada

Iz tih razloga, s obzirom da telo poseduje veliku inerciju ka
napred svojstvenu brzom kretanju, ovaj tip ispada se efikasno koristi
kod direktnih, dobro pripremljenih napada, napada na protivnike koji
se nalaze u visokom stavu (pa se zato tesSko pokrecu), protiv
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protivnika koji su neprecizni, spori, kao i kada je distanca veéa od
srednje. Glavni nedostatak ovog ispada je u relativho teSkom vrac¢anju
iz njega i nemoguénosti, da kada se jednom zapoc¢ne, akcija zaustavi
ili promeni u neku drugu.

| ovaj tip ispada se moze izvoditi iz visokog, srednjeg i
dubokog stava. Ukoliko se izvodi iz visokog stava on je dosta sporiji i
trajektorija tela je izrazito padajuca, ukoliko se izvodi iz dubokog stava
on je brz i trajektorija je pravolinijska, ukoliko iz srednjeg stava ona je
zanemarljivo uzlazna.

Macevalac koji izvodi ispad srednje duzine - ili tipski,
(prikazan isprekidanim linjjama na prvoj slici) izvodi ispad koji sadrzi
zajednitke elemente predhodnih. Za ovaj tip ispada je nebitno iz koje
se visine stava izvodi poSto su sve varijacije trajektorija zanemarljive,a
s obzirom da je sa najoptimalnije uravnotezenim elementima i brzina
mu je najveca. Ugao izmedu potkolenice i donjeg dela butine je uvek
izmedu 45 i 90 stepeni.

Namena ovog tipa ispada je sasvim specificna. Koristi se
samo u direktnim napadima na srednjim distancama i za potrebu
pravolinijske trajektorije tela.

Napomena: Pojam trajektorije tela prilikom izvodenja ispada
je vrlo bitan. Na njega macevaoci Cesto ne obra¢aju dovoljno paznje
pa u toku borbe, €ineci neuskladeno svoje Zelje i radnje - promasuju.
Naime, ukoliko macevalac Zzeli npr. svojim ispadom naneti protivniku
pogodak u neki od gornjih sektora dubok ispad iz visokog stava (tj.
onaj sa izrazito padaju¢om trajektorijom) gotovo uvek vodi promasaju.
Sliéna je situacija ukoliko se Zeli pogoditi protivnik u donje sektore a
koristi se visok ispad iz visokog stava itd.

- Duzinaispada -

U macevanju je vrlo bitno pravilno proceniti distancu koju
treba ispadom preci kako bi se ona efikasno savladala. Neadekvatno
izabran ispad, ukoliko je prekratak, vodi ka tome da se protivnik ne
moze dosti¢i, a da mu se pri tome, istovremeno omogucava efikasno
preuzimanje napada. Ako je ispad predugaCak macevalac nec¢e uspeti
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da razvije nameravanu akciju oruzjem posto ¢e mu ponestati ili
vremena ili prostora (a najnesce oba) da bi istu doveo do kraja.

Iz tog razloga, napadi sa ispadom se mogu raditi iz raznih
distanci, $to unekoliko menja njegove forme, kao i karakter njegovog
izvodenja.Tako razlikujemo Skolski, leteci i ukrSteni ispad kojima se
uspesno savladava razmak od 3,5 - 8 stopala tj. prostor prelaza
izmedu bliske, srednje i velike distance.

Ali duzina ispada ne zavisi samo od tipa ispada koji se izvodi.
Ona je u velikoj meri odredena i visinom stava iz koga se izvodi,
jac¢inom zadnje noge koja daje najvec¢i udeo u eksplozivnosti ispada,
mestom tezidta tela, kao i veli¢inom ugla izmedu raskorac¢enih nogu za
vreme leta kroz vazduh.

Visi stav sobom nosi i krac¢i ispad. Dakle ko hoce izvesti duzi
ispad mora se spustiti u nizi stav.

Duzina ispada je proporcionalna ulozenoj snazi potiska
od strane zadnje noge, $to je ovaj veci to je i ispad duzi.

Najefikasniji nacin da se u samoj kretnji reguliSe i utice na
duZinu ispada jeste pomeranje tezista tela. Kada se teziSte pomeri na
zadnju nogu, trajektorija prednje ide na gore Cime se i produzava
ispad. Kada se ispad Zzeli skratiti, dovoljno je naglo, u raskoraku,
prebaciti teziSte na prednju nogu ¢ime ona odmah dobija silaznu
trajektoriju i ispad se zavrSava.

Ugao izmedu nogu odreduje neposredno raskorak tj. visinu
podizanja prednje noge. Sto je ovaj ugao vedi to je i ispad duzi, §to je
ovaj ugao maniji, to se i prednja noga krac¢e vreme krece kroz prostor,
pa je iispad kraci.

Duzina ispada nije odredena samo prostorom koji treba
savladati ve¢ i nizom taktiCkih zadataka koji se postavljaju pred
macdevaoca. Na primer, ispad pri kontranapadu treba da je kratak,
Skolski, pri direktnim napadima je najbolje koristiti ispad srednje
duzine - leteéi, pri napadima sa fintama i dejstvom na oruzje, ukrsten
ispad.

- Brzina ispada -

Ukoliko se ispad radi nedovoljno brzo on gubi smisao
napadacke akcije. 1z ovog razloga brzina ispada je jedna od njegovih
najvaznijin karakteristika. Kod dobro utreniranih macevalaca brzina
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ispada ide i do 3 m/sec. Postoji nekoliko faktora koji odreduju brzinu
ispada.

- Prvi je visina stava magevaoca. Sto je ona veca to je i teZiste
tela macevaoca viSe pa ga je teze pokrenuti i dati mu potrebno
ubrzanje s obzirom na masu tela. Sto je ovo ubrzanje manje to je i
brzina ispada manja.

- Drugi bitan faktor koji odreduje brzinu ispada je njegova
duzina. Odnos duzine ispada i njegove brzine je sinusan. Ovo je
posledica, s jedne strane, sile inercije koju macevalac mora savladati
u trenucima pokretanja svog tela i, s druge strane, zemljine teze Cije je
dejstvo koCecCe na telo koje se krece horizontalno, proporcionalno
duZzini puta za koji je ono izloZzeno njengj sili. Brzina ispada raste i
dostize svoj maksimum, pre koga i posle koga je manja, samo u zoni
izmedu kratkog i dugackog ispada. Naime, ukoliko je ispad suvise
kratak, telo nema dovoljno vremena da biomehanic¢ki u potpunosti i do
kraja postigne potrebni maksimum brzine - ono se postepeno ubrzava.
Ovaj maksimum se postize tek negde u ispadima srednje duzine kad
telo u potpunosti ima vremena da savlada posedujucu inerciju (silu
tromosti) i poCne se ubrzavati do nekog maksimuma. Ova brzina,
opet, opada kako raste duzina puta koju telo savladava svojim
dostignutim ubrzanjem s obzirom na koceci uticaj zemljine teze.

- Treéi faktor je visina trajektorije stopala prednje noge u
trenutku izvodenja ispada. Ova visina moze biti mala, srednja i velika.
Nadelno, brzina ispada se i podesava trajektorijom prednje noge. Sto
je ova visina veca to je i ispad sporiji. Kad prednja noga klizi 1-2 cm od
poda ispad mora biti najbrzi. Sto ide viSe u visinu ispad ¢e biti sporiji.

- Cetvrti faktor, mozda i najvazniji, koji uti¢e na brzinu ispada
je teziste tela macdevaoca. Ukoliko se za vreme ispada teziste lagano
prebacuje u nazad trajektorija prednje noge je uzlazna pa se i ispad
usporava, ukoliko se teZiste prebacuje unapred, trajektorija je silazna
a telo se ubrzava ¢ime i ispad, ukoliko se za vreme ispada odrzava
stabilnost i ravnoteza tezista brzina ispada je konstantna.

- Peti faktor, a koji se naj¢esc¢e zaboravlja, je snaga sa kojom
zadnja noga vrsi bacanje tela u napred i brzina kojom se vrSi trzaj
kolena u nazad. Svi predhodni elementi mogu biti ispunjeni, ali ako
macevalac nije dobro fiziki utreniran, ako nema dovoljno snage i
kondicije za pokretanje svog tela napred ispad ¢e uvek biti spor i
kratak. Snaga zadnje noge mora biti hajmanje proporcionalna masi
tela macevaoca, i u onoj meri u kojoj je njihov odnos narusen vise na
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stranu snage u toj meri je i brzina ispada ve¢a. Samo upraznjavanjem
niza specificnih vezbi, i ponajviS§e stalnim izvodenjem velikog broja
ispada pojedinacno, i u serijama sti¢e se ova neophodna snaga.

Brzina ispada je odredena i taktickim zadacima tj. tipom akcije
koja se izvodi. Tako se ispad ne izvodi u svim okolnostima
maksimalnom ili konstantnom brzinom.

Kada je re¢ o brzini ispada ova moze biti rastu¢a, opadajuca i
konstantna. Kada je re¢ o rastucoj ili opadajucoj svaka od ovih se
moze javljati kao stalna i promenijljiva.

Kod brzine koja je konstantna postoje dve varijante:

1) Ispad se radi odmah maksimalnom brzinom

2) Ispad se radi odmah nekom konstantnom brzinom manjom
od maksimalne.

Prvi sluCaj se primenjuje kod izvodenja napada sa malih
distanci, direktnih napada, napada sa prostim akcijama i
kontranapada. Drugi slu€aj ispada je svojstven laznim napadima, kao i
ispadima sa drugom intencom.

Kod brzine koja je promenljiva postoje tri varijante:

1) Ispad poseduje jedno vreme konstantnu vrednost brzine a
onda naglo postize maksimum.

2) Ispad se lagano ubrzava od pocetka do zavrSetka akcije
kada dostiZze maksimum.

3) Ispad pocinje sa bilo kojom brzinom (maksimalnom), ili
konstantnom, ali se usporava - koci.

Ovi tipovi ispada se upraznjavaju na veéim distancama i za
sloZzene akcije. Prvi tip je svojstven akcijama sa dejstvom na oruzje,
drugi tip je svojstven napadima sa fintiranjem, treéi tip akcija je
svojstven iznenadnoj promeni okolnosti.

Napomena: Neophodno je napomenuti da razliCitost
izvodenja ispada po duzini i visini zavisi od takti¢kih zadataka, distance
medu protivnicima, vida oruzja i konstitucije macevalaca. Brzina i
sposobnost ubrzavanja i usporavanja ispada zavise od iskoriStene
ja¢ine i ukupne snage miSi¢a kojom se ispad izvodi u pocetnoj ili
izvrdnoj fazi.
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g) Osnovne radnje po fazama ispada
1) Radnje donjeg dela tela

a) Prednja noga

Radnje prednje noge najbolje se mogu razumeti ako se kaze
da one predstavljaju navigaciono sredstvo ispada - ono $to mu daje
pravac i osobine. Koliko je zadnja noga pogonska jedinica ispada
toliko prednja odreduje kako ¢e se ova energija usmeriti.

Kretnje prednje noge pocinju sa stopalom. Od zemlje je odizu
prsti ili peta (u zavisnosti od intenziteta prebaCenosti tezista tela
napred tj. nagnutosti).

U sledeéoj fazi prednja noga, koja je odvojena od poda, se
pruza u kolenu.

Slede¢a radnja svojstvena prednjoj nozi je podeSavanje
trajektorije njenog kretanja po visini. Trajektorija prednje noge moze
biti penjuéa, silazna i pravolinijska (kretanje paralelno sa podom).
Oblik trajektorije se podeSava podizanjem prstiju ove noge na gore ili
spustanjem na dole, visinom stava, pomeranjem tezista i taktickim
zahtevima naoruzane ruke u momentu dejstva.

- Silazna trajektorija. Ona se postize kad nakon pocetka
ispada naglo prebacimo svu tezinu tela napred. Ispad pocinje sporo,
ali se nakon vrlo kratkog perioda jako ubrzava i brzo zavr$ava.

- Uzlazna trajektorija. U trenutku izvrSenja ispada prednja
noga se dize na gore a teziSte lagano pomera u nazad. U ovom
slucaju se ispad usporava.

- Pravolinijska trajektorija. U trenutku ispada je potrebno
odrzavati stabilnost i ravnotezu teZista tela. U ovom slu€aju brzina je
konstantna.
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Razlicite trajektorije prednje noge
prilikom ispada

Trajektorija prednje noge je odredena i po horizontali. Prilikom
izvodenja ispada prednja noga mora da se kre¢e prevolinijski tj. po
bojevoj liniji. Ukoliko dode do odstupanja u levo ili desno od bojeve
linije gubi se pravac dejstva ispada.

Kad se prednja noga spusta na tlo ovo dodiruje prvo peta
stopala, pa spoljasnji brid stopala pa celo stopalo. Spustanje na
spoljadnji brid je od znafaja s obzirom da se time spreCava
zavaljivanje kolena na unutra.

Koleno prednje noge se savija ali tako da maksimalni ugao
izmedu potkolenice i natkolenije je 90 stepeni. To znaci da se tezi sto
viSe amortizovati i zaustaviti padanje kukova ka tlu.

Osnovne greske:

- previse agresivno dizanje stopala napred, ja¢e nego $to bi to
bilo pri koraku, a $to odaje poc¢etak akcije;
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- polazak u ispad sa kolenom napred i njegovo izvodenje sa
zgréenim kolenom prednje noge umesto sa prstima i pruzenim
kolenom;

- skretanje ka levo ili desno stopala prednje noge - odstupanje
sa bojeve linije;

- skretanje ka unutra kolena i butine;

- greska je olabavljenje prednje noge i prebacivanje sve tezine
tela napred, zbog ¢ega projekcija kolena u ispadu premasuje visinu
prstiju stopala tj. ugao izmedu potkolenice i natkolenice postaje maniji
od 90 stepeni. Iz ovog polozaja je vrlo tesko se vratiti nazad u stav;

- predugacak iskorak prednjom nogom tako da je ugao
izmedu potkolenice i natkolenice veéi od 90 stepeni. Tada je putanja
naoruzane ruke po dubini kratka i ne moze se dosti¢i protivnik bez
naginjanja tela napred. Uvek kad se hoce izvesti predugacak ispad on
se po pravilu izvodi prekratko;

- stupanje prednjom nogom na tlo pre nego Sto se zadnja
potpuno opruzila;

- kod izvodenja ispada osnovna greSka je da ovaj pocinje
isturanjem prstiju prednje noge. Prsti se prvi podizu ali peta ide napred
a ne prsti, i ona se kreée u propisanoj visini od tla.

Napomena: Ukoliko se u toku akcije teziste tela nalazi na
sredini, ili zadnjoj nozi prednja otpoCinje pruzanje u ispad sa
podizanjem prstiju napred. Ukoliko se ispad, sticajem okolnosti, izvodi
iz pozicije u kojoj je teziste tela napred tj. na prednjoj nozi, ispad
otpolinje podizanjem pete, i naglim, Sto janim trzajem u kolenu
prednje noge do njenog opruzenja. Tek u trenutku maksimalne
opruzenosti i visine zadnja noga treba da izvr$i trzaj napred. Ukoliko
nema ovog redosleda i koordinacije radnji ispad ¢e odmah nakon
pocetka opruzanja prednje noge poceti da gubi u snazi i duzini.

b) Zadnja noga

Rad zadnje noge je od kljuénog znacaja za ispad. Kao $to je
re¢eno ranije, ona predstavlja pogonsku jedinicu ispada.

Radnje otpocinju onog trenutka kada je teziSte pomereno
napred a prednja noga pocinje sa svojim kretanjem ka protivniku.
Trenutak u kome je prednja noga dostigla maksimum pruzanja jeste i
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trenutak u kome zadnja noga izvrSava trzaj kolena u nazad i potisak
butnih misiéa u napred, koji se manifestuje kao njeno potpuno
opruzanje. Brzina trzaja kolena u nazad daje brzinu pruzanja cele
noge tj. veliki deo jac¢ine ukupnog potiska zadnje noge.

U trenutku izvrSenog ispada i zaustavljenog tela zadnja noga
moze biti u dva polozaja:

- Ostaje na mestu - Skolski ispad

- Zbog jake inercije tela biva povucena napred (duzine oko
jednog stopala i vise) - letedi ili klizajucéi ispad.

Sto se tiGe stopala zadnje noge ono u oba sluéaja stoji celom
svojom povrSinom na tlu. Samo ovaj polozaj omogucéava efikasno i
brzo vrac¢anje nazad kao i, po potrebi, dalje napredovanje. Ispad u
kome se stopalo savija na unutra je nesto duzi ali ovaj polozaj znatno
oteZava dalje akcije poSto sa zadnjom nogom uvek treba izvrSiti jednu
operaciju vise, pri ¢emu su Ceste povrede zgloba.

Radnje zadnje noge kod ukrstenog ispada

Zadnja noga se primi¢e prednjoj na udaljenost od jednog
stopala, ili prekoracuje prednju. Kada se, nakon toga, prebacilo teziste
napred sve njene radnje su iste kao i kod Skolskog ispada.

Osnovne greske:

- Slab trzaj kolena zadnje noge ili njena neopruzenost.

- Zavaljivanje stopala na unutrasSnju stranu kad je ispad
izvrSen, bilo u mestu bilo sa vu€enjem po tlu.

- Raniji trzaj izbacivanja zadnje noge pre nego $to se telu
predao potrebni naklon nazad pa telo ide u vis a ne u dal;.

Odnos jacine potiska zadnje noge i trajektorije prednje, sa
nekim tipichim namenama, dat je u sledecoj tablici.

- Ispad sa slabim potiskom, bez pojacavanja i uzlaznom trajektorijom
prednje noge se koristi za pripremne akcije i lazne napade.

- Ispad sa slabim potiskom, sa poja¢avanjem i uzlaznom trajektorijom
prednje noge se koristi za napade prostim fintama i protiv sporih i
burno reagujuéih protivnika.

- Ispad sa jakim potiskom i uzlaznom trajektorijom prednje noge se
koristi pri_akcijama sa dejstvom na oruzje.

- Ispad sa slabim potiskom bez pojaéanja i silaznom trajektorijom
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prednje noge se koristi za izvodenje kratkih, najéesée laZznih ispada.

- Ispad sa slabim potiskom, sa poja€anjem i silaznom trajektorijom
prednje noge se koristi za ripostiranje na protivnika koji pokusava da
se vrati u stav.

- Ispad sa jakim potiskom, i silaznom trajektorijom prednje noge se
koristi kod predudaraca kao i zaustavnih bodova nakon kojih treba
brzo odstupiti nazad pre zavrsetka akcije protivnika.

- Ispad sa jakim potiskom i pravolinijskom trajektorijom prednje noge
se koristi kod kontranapada.

- Ispad sa slabim potiskom, i pojaéanjem a pravolinijskom putanjom
prednje noge se koristi kod fintiranja i sloZzenih napada bez dejstva na
oruzje.

- Ukoliko se ispad primenjuje u napadima sa drugom intencom, tj. kad
je potrebno saéuvati moguénost izmene linije napada, neophodno je
unekoliko kasnije potpuno opruZiti koleno prednje noge i izvesti trzaj
zadnjom. Oni se potpuno izvode u trenutku konaénog opredelenja i
finalizovanja akcije. Iz ovog razloga se ispad, u tom slucaju, zapocinje
sa blagim pruzanjem prednje noge i slabim ali kontinuiranim

potiskom zadnje.

2) Radnje gornjeg dela tela

a) Naoruzana ruka

Skolski ispad poc€inje uvek sa pruzanjem naoruzane ruke
napred i usmeravanjem prstiju ka vazec¢oj povrsini protivnika.

U Skolskom slu€aju prednja ruka aktivira pokretanje i vodenje
prednje noge tj. u onom trenutku kad je zavrSeno pruzanje prednje
ruke ona povlaci u kontinuitetu i prednju nogu. Pruzanje naoruzane
ruke pocinje iz ramena i lopatice a ne iz $ake. Ako se pruZanje izvodi
iz Sake tj. Saka vodi ruku ne postize se preciznost, ruka se ne pruza
dovoljno, a kasnije, vrh oruzja nece imati smer.

Ova pruzenost je potpuna samo prilikom izvodenja direktnih
akcija i kratkih ispada. Ukoliko je re€¢ o sloZzenim akcijama i dugackim
ispadima ruka je skoro pruzena, ali ne sasvim. Razlog za to se nalazi
u mogucnosti protivnikovog kontranapada, pa i spremnosti da se
rukom otparira, a $to nije moguce ukoliko je ona sasvim pruzena.
Prerano potpuno pruzanje naoruZane ruke pre zavrdne faze ispada,
kad to distanca ne zahteva, kad je prevelika, daje protivniku ranije
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signal o poCetku napada &ime mu se omogucava blagovremena
zastita.

Polozaj naoruzane ruke prilikom ispada bez oruzja je sledeci:
rame naoruzane ruke, vrhovi prstiju Sake i tactka boda na vazecoj
povrsini protivnika &ine jednu liniju. Saka ruke, dakle, ne ide ni gore ni
dole u odnosu na rame niti izlazi levo i desno u odnosu na ravan tela.
Ovaj polozaj je bitan ukoliko se hoce posti¢éi najveéa preciznost
pogodaka.

Pruzena ruka i prednja noga macevaoca koja se pruza u
ispad, uvek su u istoj ravni. Ukoliko se ovo ne obezbedi, i ruka ide u
stranu, tada automatski za sobom povlaéi i koleno prednje noge, na
unutra ili spolja, zbog €ega celo telo gubi ravnotezu. Ovo je vrlo Cesta
pojava prilikom napada iz raznih pozicija, kad se neoprezno izlazi van
povrsi tela, ¢ime se Cini velika greSka, posto u tom slu€aju vektor
kretanja napred se razdvaja na dva, deli se sila kretanja napred na
dve sa raznim pravcima ¢ime se znacajno remeti smer ispada.

Postoji, medutim i niz drugih, ali taktiCkih, varijanti pruzanja
ruke u ispadu. One se koriste u specificnim okolnostima i strogo
namenski. Vrhunski macevaoci postepeno vezbaju njihovo
upraznjavanje kako bi ih koristili kad se, s obzirom na protivnika, za to
pruzi pogodna prilika. Ovo uvezbavanje je vrlo bitho kako se ne bi
dogodilo da taktiCki izuzeci postanu pravilo ponaSanja. Naime,
macevalac koji sistematski, nesvesno, ili nau¢eno ne izvodi ispad sa
prvo pruzenom rukom, u akciji napada do protivnika prvo stize svojim
telom pa tek onda oruzjem. Ova naopaka situacija koja skoro uvek
rezultuje ako ne promasajem u napadu, a onda dobijenim pogotkom
koji se macevalackim zargonom zove ,poviacenje ruke" i predstavija
jednu od najtezih greski u ovom sportu.

Te druge varijante su sledece:

1) ruka se pruza istovremeno sa trzajem zadnje noge.
(primenjuje se kod dejstva na oruzje);

2) ruka se pruza istovremeno sa obe noge (primenjuje se kod
prostih dejstava na naglo skracenoj distanci);
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3) prvo ispad, zatim zadrzavanje naoruzane ruke do trenutka
zavrSetka ispada - onda pruzanje (takticka varijanta raznih laznih
napada).

b) Nenaoruzana ruka

Zadnja ruka je bitna radi odrzavanja ravnoteze tela, radi bolje
koordinacije, poja¢anja ispada i, kasnije, radi lakSeg vra¢anja u stav.

U macevalackoj kretnji ispada nenaoruzana ruka se pruza i
pravi jako, brzo i slobodno kretanje ka gore-nazad-dole sve do butine
zadnje pruzene noge. Ova kretnja pocinje onoga trenutka kad zadnja
noga pocinje sa potiskivanjem tela u napred, a zavrSava kad je stopalo
prednje noge stupilo na tlo. Ruka se opruza, dakle, tako kao da hoce
da baci neki predmet iz Sake gore i unazad.

Ona se kre¢e u ravni tela kad se nanose bodovi pravo, a
moze se kretati u stranu kad se nanose bodovi sa strane. Ukoliko se
ne uoCava ova razlika akcije koje se zele izvoditi pravolinijski skretace
u stranu, a akcije koje se zZele izvesti u stranu ili bok protivnika i¢i ¢e u
njega pravolinijski.

Kad protivnik dobro maskira pocCetak svog ispada zamah
zadnjom rukom je gotovo siguran indikator da ¢&e izvesti ispad. Ovo je
od posebnog znacaja za lazne ispade kod kojih je ovaj zamah gotovo
uvek simboli¢an, ako nije iskarikiran.

v) Polozaj trupa

Prilikom izvodenja ispada trup macevaoca zauzima polozaj u
dva momenta:

- u momentu izvodenja ispada - ,,u kretnji"
- U momentu stoja u ispadu - ,,u stoju”
U kretniji

Poloiaj trupa prilikom izvodenja ispada je odreden vrstom
napadacke akcije koja se izvodi. Dakle, re€ je o onom polozaju koji
bira macgevalac s obzirom na svoje namere. Tu razlikujemo:
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- Blagu nagnutost trupa napred - ovo je slu€aj kod brzih i
direktnih ispada sa prostim akcijama.

- Uspravni polozaj trupa - ovo je slu€aj kod slozenih akcija,
dejstava na oruzje, kontranapada ili napada sa fintiranjem.

- Trup nagnut blago u nazad - ovo je slu€aj kod akcija sa
drugom intencom ili laznim ispadima.

Pomeranje trupa moze biti voljno, ali to je teza i nesigurnija
varijanta, zato ona naj¢eSc¢e i nije slucaj, ili to jeste samo onda kad je
trup u stanju mirovanja - moment stoja (varijanta (b) o kojoj ¢e biti nize
reCi). Promena teziSta je biomehani¢ka posledica dinamickih radniji
nogu u trenutku izvodenja izabranog tipa ispada. Re€ je o odnosu
trajektorije prednje noge i jaine potiska zadnje. Tako:

- pri jakom potisku i viSoj trajektoriji kretanja prednje noge,
naklon trupa je u nazad.

- pri slabom potisku i niskoj trajektoriji kretanja prednje noge,
nema naklona, trup stoji vertikalno sa odstupanjem u oba pravca od 5
stepeni.

- pri jakom potisku, a niskoj trajektoriji prednje noge nizi je
polozaj trupa i naklon napred.

U stoju

Nakon izvrSenog napada situacija se ne odvija samo u
skladu sa namerama napadaca vec¢ i reakcijama protivnika. U tom
smislu, kod neuspesnih napada macevalac mora biti spreman za
nastavak akcije. Tad je re€¢ ili o odbrani sa korakom nazad, ili
ostankom u ispadu, ili nastavkom napada dalje. Svaka od ovih
situacija nalaze poseban polozaj trupa.

- Ukoliko se namerava odstupiti u nazad iz ispada trup treba u
stoju da bude blago nagnut u nazad.

- Ukoliko je protivnik odstupio, pa treba izvesti produzeni
ispad, tj. nastaviti akciju, trup se blago naginje napred.

- Ukoliko je protivnik skratio distancu, ili izveo kontranapad
prihvata se borba u stoju ispada ili se privlatenjem zadnje noge staje u
stav. U ovom, treéem, slu€aju zbog bliske borbe, polozaj trupa se
krece od o8trog nagnuca napred do izrazitog izvijanja u nazad, kako to

87



88

MACEVANJE

ve¢ zahteva situacija pariranja sa oruzjem. Ravnoteza se moze
slobodno remetiti s obzirom da se u tom trenutku ne izvode kretanja
nogama.

Opste napomene:

Prilikom svih kretanja trupa napred i nazad od velikog je
znacaja da linija ramena trpi $to manje naginjanja tj. da ramena odrze
horizontalan polozaj. Ovo je bitno posto se bod pravo, sa potpuno
pruzenom rukom moze izvesti jedino ukoliko je i linijja ramena
usmerena u ta¢ku u koju treba izvrsiti bod.

Pored ovog, od velikog je znaCaja da macevalac koji izvodi
ispad, prilikom kretanja ka protivniku, odrzi bo¢ni polozaj trupa tj. ne
otvara se grudima u pravcu kretanja. Ovim ne samo da se obezbeduje
odrzanje smanjene bodne povrSine vec i ono Sto je bitnije - eliminiSe
se torzija trupa u stranu ¢ime i ispad ima pravac bojeve linije.

Naginjanje trupa van ravni bojeve linije tj. levo i desno od nje
je apsolutno zabranjeno. Savijanje leda u nazad (izbacivanje stomaka)
ili povijanje u napred (pogrbljenost) u bilo kom trenutku ispada, toliko
drasti¢no, naru$avaju ravnotezu tela da moze doc¢i do pada.

g) Polozaj glave

Za konaéno, ispravno izvodenje ispada je posebno bitan
polozZaj glave. On mora biti prav, profilan te bez nepotrebnih naklona i
torzija. Ovo je od znacaja ne toliko zbog stabilnosti ispada ve¢ zbog
dobre vidljivosti protivnika i Sto taCnije predstave njegovih dejstava u
svakom trenutku akcije. Cesta pojava, da se pri napadu glava dovodi u
poloZaje pomoc¢u kojih maska pokriva vaze¢u povrSinu ili se pomoc¢u
nje pokusava sklanjanje protivnikovog oruzja, je akcija koja moze
doneti samo kratkoro&nu taktiCku korist, ali nacelno, uvek strate3ki
gubitak. Macevalac se tako uci ne samo prljavoj borbi, koja se uvek
brzo procita i lako eliminiSe, (a takode je, uzgled re€eno, i pravilima
sankcionisana) ve¢ i navikava glavu na takve polozaje i akcije u kojima
se protivnik ne moze dobro ili €ak uopSte videti.

S druge strane, sve akcije u kojima glava izrazito odstupa od
pravilnog polozaja uvek previde pokrivaju i Stite jednu povrdinu, ¢ime
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ostvaruju i nezeljeno - previSe otkrivaju i nude onu suprotnu. To je
najéeS¢e slucaj sa macevaocima koji u akcijama tog tipa glavom
brane grudi, ali zato potpuno otvaraju i oslobadaju leda, ili pokrivaju i
brane jedno rame a otkrivaju drugo.

Dodatak

Na slici je prikazana biomehani¢ka analiza dve varijante
ispada. 1z analize je vidljivo kako su sve faze i svi elementi ispada
medusobno kontinuirano povezani i kako uzajamno uticu.

Trajektorija
teZista tela
prilikom
izvodenja ispada

vz = 79.Scmjcen
L =68cm

Trajektorija tezista tela
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Tako u drugom slu€aju, u kome je teZiste tela vie na prednjoj
nozi brzina ispada je vec¢a. U ovom slu€aju brzina ispada iznosi 32
cm/sek, umesto kao u prvom sluéaju, za isti period 4 cm/sek. Pravilan
polozaj macevalackog stava u slu€aju dva, u sledeéim fazama vodi do
toga da brzina u kadru 11 dostigne 194 cm/sek. U prvom slu€aju ova
maksimalna brzina je 157 cm /sek. Interesantno je jo$ pogledati
srednje vrednosti. Srednja vrednost inercione sile prilikom izvodenja
ispada na prvi nacin je oko 78 kg a srednja brzina 79,5 cm/sek, duzina
trajektorije teZidta tela je oko 68 cm/sek. U drugom slucaju inercione
sile iznose 75 kg, srednja brzina - 116 cm/sek, duzina trajektorije
teZiSta - 87 cm.

Dakle, drugi ispad ne samo da je brzi i duzi ve¢ se iz njega
lakSe mozZe vratiti u stav (s obzirom da su inercione sile kretanja
unapred slabije).
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3) Vraéanje u stav

Vraéanje u stav iz ispada, zbog raznovrsnosti svojih formi, se
prou¢ava kao poseban i samostalan macevalacki akt iako se u
procesu obuke on izvodi istovremeno kad i ispad. Ispad i vra¢anje iz
ispada je jedan pokret.

Nakon izvrdenog ispada, dakle, bez obzira da li je zadao
pogodak ili ne, macevalac mora svoje telo vratiti u macevalacki stav,
ili u neki drugi polozaj koji je prigodan za dalje delovanje.

Postavljanje u stav je potrebno ne samo iz razloga odrzavanja
discipline i kontrole tela u svakom trenutku ve¢ i iz razloga pune
koncentracije i spremnosti za akciju tokom cele borbe. Macevalacka
dejstva su tako koncipirana da se iz svakog, u zavisnosti od okolnosti,
mogu izvesti uvek najmanje joS dve kombinacije. Upravo ova
raznovrsnost i Sirok izbor moguénosti zahtevaju da macevalac svoje
radnje uvek ,nivelise" - dovodi u red, kako bi iz njih mogao ispravno i
precizno izvoditi sve ono Sto okolnosti traze i nude. Bez ovog stalnog
potenciranja na stavu, i kontroli svog polozaja u svakom trenutku,
macevalac ubrzo dospeva u situaciju haoti€nog, neorganizovanog i
instinktivnog macevanja.

Akcije nakon izvrSenog ispada se dele u nekoliko tipova, u
zavisnosti od razliitih takti¢kih situacija:

Ispad - vracanje u stav nazad (odstupajuce)
Ispad - vra¢anje u stav napred (napredujuce)
Ispad - vracanje u stav u mestu (neutralno)
Ispad - stoj u ispadu (ofanzivno)

Kod svih navedenih tipova razlikujemo radnje nogu i radnje
ruku koje ¢e biti odvojeno prikazane.

a) Radnje nogu
- Ispad - vraéanje u stav nazad

Ova situacija je najéesca i smatra se Skolskom varijantom.
Macevalac izvodi ispad na protivnika, pri tom ga ne pogada ili nailazi
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na protivnikovu odbranu koja uzvraca, odstupa ili izvrSava
kontranapad. Standardni nacin reSavanja ovog problema je vrac¢anje iz
ispada u nazad &ime se stvara neophodna distanca, kao i pozicija za
adekvatno pariranje i uzvracanje protivnikovoj reakciji. Dakle, kod
ovog tipa vra¢anja prostor se gubi.

Najvazniji element u vracanju je koriStenje reakcije na
istezanje prednje noge prilikom izvrSenog ispada.

Vracanje u nazad pocinje sa popustanjem misi¢a zadnje noge
i njenim aktivnim savijanjem u kolenu pracenim prebacivanjem tezista
tela nazad. Ovo prebacivanje tezista je potrebno kako bi zadnja noga
mogla povuéi prednju ka sebi. Bez ovog prebacivanja nije mogucée
brzo se vratiti u stav. Kad je teZiste preslo na zadnju nogu prsti prednje
se dizu sa tla kako bi peta prednje noge oslobodene tezista mogla
odgurnuti telo u nazad do polozZaja stava. Dakle, prilikom vracanja u
stav u nazad iz ispada, aktivno ucestvuju od trenutka prebacenog
tezista obe noge.

Kriti¢ni trenutak u akciji je onaj za vreme koga prednja noga
putuje nazad, kao i onaj u kome je macevalac tek stao u stav a teziste
jos$ nije adekvatno podesio.

- Ispad - vraéanje u stav napred

Cesta je situacija da protivnik na izvr§eni napad samo odstupi
ili se odbrani a ne uzvrati. U tom slu€aju napada¢ treba da nastavi
napadacku akciju bilo sa ciljiem nanoSenja pogotka ili sa ciljiem
osvajanja protivnikovog prostora. Ovaj tip akcija se Kkoristi i kao
efikasno sredstvo za smanjenje distance i stupanje u blisku borbu, kao
i akcija iz koje se moze vrlo efikasno i neoCekivano braniti. 1z akcije
ispad - stav napred, se izvrSava akcija produzenog ispada, ispad - fle$
itd. Dakle, kod ovog tipa akcija prostor se osvaja.

Izvodi se tako $to macevalac u ispadu zadnju nogu postavlja
napred ka prednjoj do stava. Ova akcija se izvodi dok teZiSte tela trpi
prebacivanje na prednju nogu kako bi zadnja oslobodena pritiska
mogla da pristupi. Kad se stalo u stav teZiSte se postavlja u poloZaj
zavistan od taktickih zahteva daljih akcija. Ovaj tip akcija je vrlo
efikasan ukoliko im u nastavku sledi patinanda, fles ili neko drugo
ofanzivno dejstvo.

Kriti€ni trenutak ove akcije je onaj u kome se privla¢i zadnja
noga, ali samo ukoliko protivnik u tom trenutku izvrsi kontranapad.
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- Ispad - vraéanje u stav u mestu

Varijanta koja se najée$ée desava kod laznih ispada, ukoliko
protivnik na njih ne reaguje, kao i prilikom ispada u kojima nam
protivnik uspeva da uhvati i veze oruzje, kao i u slu¢aju kad smo uradili
ispad na zadnjem metru. Tada se iz ispada staje u stav prostim
poskokom u vis i istovremenim postavljanjem nogu u stav. Ujedno,
ovo je i najbrzi nacin da se macevalac iz ispada vrati u stav spremnosti
za akciju.

Dakle, za ovaj tip akcija je svojstveno da su prostorno
neutralne tj. niti se osvaja niti gubi u prostoru.

Kritiéni trenutak je onaj u kome je macevalac tek stao u stav a
jo$ nije podesio adekvatno teziste.

- Ispad - stoj u stavu

Macevalac €esto puta nakon izvr§enog ispada ostaje u tom
poloZaju. Ovaj potez ima taktiCki karakter. Protivnik koji ocekuje
odstupanje napadaca nailazi na njegovo oruzje i telo u ofanzivhom
stavu spremno da deluje iz tog polozaja. Ova vrsta dejstava se koristi
kod pripremnih akcija, ukoliko se oceni da nema vremena za vracanje
u stav (protivnik npr. izvodi fle$), kao i akcija sa drugom intencom.
Ukoliko protivnik hoée da izvrSi kontranapad ova akcija je efikasno
sredstvo za skraéenje distance i stupanje u blisku borbu kod koje su
sva dejstva skoncentrisana na ruku i oStra manevrisanja trupom
napred i nazad.

Ova akcija, inate nema kritini trenutak s obzirom da je
stati¢ka.

b) Radnje ruku

Naoruzana ruka

Radnje koje izvodi naoruzana ruka prilikom vraéanja u stav iz
ispada su odredene taktickim namerama macevaoca i situacijom u
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kojoj se nalazi. One se definiSu po vremenu, kao odnos izmedu
redosleda poteza ruke i tela.

1. Ruka se savija istovremeno sa vra¢anjem tela u stav. Ovim
se otvara omogucnost brze, ofanzivne akcije odmah nakon vracanja iz
ispada u stav.

2. Prvo se savija ruka a zatim se telo vra¢a u stav. Ovim tipom
akcija se izbegava dejstvo protivnika na oruzje, ili se stvaraju uslovi za
pariranje njegovih kontranapada, ili riposti.

3. Prvo se vra¢a telo u stav a zatim se savija ruka.
»Ostavljena" ruka se Cesto puta koristi sa hamerom da se otezaju ili
onemogucée direktna napadacka dejstva protivnika za vreme dok se
macevalac vrac¢a iz ispada u stav nazad.

4. Kod stava stoja u ispadu ruka je pruzena u liniji do trenutka
stupanja u blisku borbu.

5. Kod izvodenja ispada - stav napred, ruka je uvek pruzena
napred dok se stav izvodi, a kada je izveden ruka moze ostati u
polozaju ,linije" ili zauzeti standardni polozaj stava.

6. Skolska, osnovna, varijanta kretanja ruke prilikom vraéanja
iz ispada je: prvo, telo nazad, posto se uvek parira prvo korakom
nazad, a zatim tek, ali uz lagano kasnjenje, ruka.

Nenaoruzana ruka

Radnje nenaoruzane ruke za sve vidove ispada, izuzev
ispada u stoju, kada ruka ostaje u zadnjem polozaju i pruzena, se
sastoje u sledec¢em: onog trenutka kad se savije koleno zadnje noge i
otpocne guranje u nazad petom prednje noge zadnja ruka se trzajem
podiZze gore i onog trenutka kad noge staju u stav i zadnja ruka
zauzima svoj osnovni polozaj.

Dodatak

Radi bolje i potpunije predstave o mehanizmu vra¢anja iz
ispada nazad razmotricemo biomehani¢ku analizu izvodenja ove
akcije.
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U pocetku izvodenja macevalac gura prednjom nogom telo u
nazad. On pri tome daje telu znacajnu inercionu silu (117kg), dostize
relativno veliku brzinu kretanja (45 cm/ sek u kadru 1 - 2 i 104 cm/ sek
u kadru 3). U kadru 5 i 6 zadnja noga se aktivno savija, predaje telu
dopunsku inercionu silu, §to doprinosi rastu brzine, koja u kadru 7
dostize maksimum (169 cm/sek). Kako se prednja noga priviadi i
teziSte stabilizuje, tako i brzina ravnomerno opada.

Trajektorija
teZista tela
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Grafikoni analize vra¢anja iz ispada

Predhodna analiza ukazuje najbolje kako neuskladenost rada
prednje i zadnje noge moze znacajno usporiti izvodenje ove akcije.
Analiza pokazuje i kako trup treba da prati kretanje nogu, u protivnom
se remeti teziSte tela, pa i efikasnost dejstva prednje noge. Naime,
ukoliko se telo ranije nagne nazad, izaziva se savijanje zadnje noge,
ali ne u kolenu ve¢ u kuku, dok se prednja opruza pre nego Sto je
predala impuls telu unazad. Sve ovo zajedno u velikoj meri remeti
najoptimalniji i najefikasniji redosled radnji.

6. Fle$

Fles se primenjuje u macevanju po ucestalosti odmah posle
ispada i patinande. On je jedina zavrS$na - zaklju¢na akcija macevanja.
To znaCi da se izvodi sa namerom nanoSenja pogotka odmah i iz
jedne akcije koja se ne moze nastaviti dalje. Protivnik, ¢ak i ako se
odbrani, vrlo teSko moze naci prostor i mesto za uzvraéanje s obzirom
da se suparnik neprestano priblizava velikom brzinom i sa polozajem
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tela koji je krajnje neugodan za uzvracanje. Iz ovog razloga se akcija
zavrSava bez mogucnosti transformacije u neku drugu a Sto nije
svojstveno ostalim macevalackim radnjama.

Fle$ ima i prednosti u odnosu na ispad i patinandu - u vecoj
brzini i iznenadnosti ove akcije, koja se izvodi oStrije i retko sa
dejstvom na oruzje. Pored ovog, u napadu sa fleSom moze biti
savladan znacajan prostor u rasponu od srednje do velike distance,
§to omogucava da se napad izvede uvek kada je to zeljeno, barem Sto
se prostora tine.

Kad je re¢ o podeli fleSeva na tipove razlikujemo dve:

- podelu s obzirom na visinu stava iz koje se fle$ izvodi:

a) fle§ iz visokog stava (prekorakom)

b) fle$ iz dubokog stava (skokom)

- podelu s obzirom na to da li je macdevalac mirujuéi ili pokretan u
trenutku izvodenja fleSa:

a) staticki

b) dinamicki

Staticki fles

Macevalac koji izvodi staticki fles tj. fleS iz polozaja mirovanja
u stavu moze se u trenutku izvodenja nalaziti u visokom ali i dubokom
stavu. Macevalac koji se nalazi u visokom stavu ne moze izvoditi fles
na isti nacin kao i macevalac koji je u dubokom stavu. 1z ovog razloga
u tehnici izvodenja fleSa razlikujemo dva tipa:
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a) Fles iz visokog stava

Ovaj tip fleSa je karakteristiCan za srednje distance i direktne
napade. Posto se macevalac nalazi u polozaju sa visokim tezistem
nemoguce je da izvrSi efikasan skok napred sa letom kroz vazduh
odbacuju¢i se sa tla obema nogama posto one nisu u dovoljno
napetom misicénom stanju. Iz ovog razloga, specificni zamah zadnjom
nogom predaje telu potrebnu inicijalnu inerciju za izvrSenje skoka.
Naime, macevalac otpocinje sa pruzanjem naoruzane ruke napred
(koje zavrSava potpunim pruzanjem za vreme leta kroz vazduh),
prebacuje teziste tela na prednju nogu, zadnja noga sa savijenim
kolenom vrSi kretanje jakim trzajem koji ide Sto vise napred (kao u
dvokoraku) i gore. U trenutku kada ovaj zamah postigne svoj
maksimum i njegova inercija povuce telo napred, izvrsi se istovremeno
i odbacivanje prednjom nogom. Sto je jadi odskok sa prednje noge i
trzaj zadnje let je duzi tj. macevalac moze napasti protivnika sa vece
distance.

Posto je idealni cilj da ruka, trup i noge u jednom trenutku leta
budu u istoj liniji i paralelni sa podom, od znacaja je da ruka mora biti
§to viSe pruzena napred, linijja ramena da bude pravo, a trup da ima
tendenciju horizontalnog leta. Zbog ovoga se tezi da u trenutku skoka
telo ima naklon napred, a S$to se najbolije postize fiktivnom
vizualizacijom da Saka vu€e pruzenu ruku i celo telo za sobom ka
protivniku.

Druga bitna stvar je da skok sa prednjom nogom bude u
trenutku maksimalnog zamaha zadnje. Ukoliko je ovaj skok izveden
ranije fle§ se razvija u visinu a ne u daljinu, ukoliko je kasniji fles se
razvija silaznom putanjom. Zadnja ruka izvodi trzaj opruzanja u
trenutku skoka i slobodno kretanje u nazad.

Kod fleSa pogodak sledi dok traje let kroz vazduh, nakon
pogotka oruzjem, sledi, dakle, doskok na zadnju nogu, a prednja noga
kada dodirne tlo zapocinje sa tréanjem. Posto je ova navala brza i
silovita, macevalac ne moze telo zaustaviti nego mora i treba protrcati
pored protivnika ali uvek sa strane njegovih grudi - nikad sa strane
leda. Ovo je bitno posto se time izbegava ukrstanje putanja pa i sudar
ukoliko madevaoci istovremeno izvedu fle§. Zaustavljanje sledi Sto
dalje iza protivnika.
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Zbog prekoraka zadnjom nogom trup macevaoca pri ovom
tipu fleSa ima tendenciju da narusi profilni polozaj i otvori ga grudima
prema protivniku. To fle§ usporava, €ini ga kraéim i omogucéava
protivniku da uzvrati. Ovo se kompenzuje ne samo §to ostrijim i
izraZenijim pruzanjem ruke iz ramena, veé i ono Sto je bitnije,
uskladenim po intenzitetu zadnje noge napred. Ukoliko trzaj ruke kasni
ne samo da se radi fleS sa ,povu¢enom rukom” ve¢ i sledi otvaranje
grudima, ukoliko ovaj trzaj predhodi trzaju zadnje noge macevalac u
fleSu otvara prema protivniku svoja leda.

b) Fles iz dubokog stava

Ovo je klasiéni, Skolski, tip fleSa. On je takode kratak i zato se
koristi na srednjim distancama za direktne i proste napade. Za njegovo
izvodenje je potrebno da teziSte tela bude niZe tj. da noge poseduju
vecu misiénu napetost i spremnost za skok. Iz ovih razloga je brzi i
iznenadniji od fleSa sa prekorakom.

Kao prvo potrebno je prebaciti teziSte tela na prednju nogu.
Otpodinje se sa pruZanjem naoruzane ruke (koja se i u ovom sluc€aju
sasvim pruza u toku leta kroz vazduh). Skok napred se izvodi
simultanim trzajem - odskokom sa tla obe noge. U trenutku pre skoka,
zbog nagnutosti trupa, prednja noga je savijenija a zadnja opruzenija
da bi se u skoku prednja maksimalno opruzila a zadnja $to viSe savila
u kolenu. Zadnja noga dok se savija u kolenu oStrim kretanjem butine
napred i gore istupa ispred prednje a prednja svojim maksimalnim
opruzanjem zavrSava trzaj. Pri celoj ovoj radnji se trup maksimalno
naginje u pravcu protivnika - ne dole ve¢ pravo. Istovremeno se izvodi
potpuno pruzanje prednje i zadnje ruke. U ovom polozaju se i nanosi
bod. Kretanje se zavrSava prizemljenjem na zadnju nogu i
protréavanjem pored protivnikovih grudi uz zaustavljanje sto dalje iza
njega.
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Dinamicki fles

Za gore navedene tipove fleSa je svojstveno da su izvedeni iz
stanja stava tj. mirovanja u stavu. Kod njih je svojstveno da macevalac
kad hoce izvesti fle§ mora predhodno pokrenuti svoje telo iz nulte
brzine. Zato su oni kradi i primenjuju se na srednjim distancama.

Medutim, ovi fleSevi se mogu primeniti i kad macevalac izvodi
izvesne kretnje koje telu unapred daju neku brzinu pa i inerciju, dakle
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iz nekog dinamic¢kog stanja. U tom slucaju je fle§ brzi, lakSe se izvodi i
duzi je. Zbog vecéeg puta koji prelazi uspesno se koristi i pri akcijama
sa fintiranjem. Ovaj tip fleSeva se zove dinamicki posto se izvode iz
pokreta, za razliku od statickih koji se izvode iz stanja mirovanja.

Nacin izvodenja

Ovaj fle§ se izvodi iz polukoraka napred, ili iz polaska u
poluispad, kao i iz akcije skoka napred, ili kao posebna varijanta
polukoraka nazad.

- Fles sa polukorakom napred

Polazi se u korak. Ruka se pruza napred, telo i teziSte se
prebacuju napred, do tatke pada. U trenutku kada stopalo prednje
noge prede prostor od oko 1/2 koraka stupa na tlo. Ovo stupanje se ne
izvodi na petu ve¢ na prste. Kada prsti dodirnu tlo izvrSava se skok
napred u protivnika istim redosledom radnji nogu kao i kod stati¢kog
fleSa (visokog ili dubokog stava).

- Fle$ sa poluispadom

Izvodi se kraci ispad (poluispad) - ono $to je kljuéno i ovde je
da se prednjom nogom uvek staje na prste a ne na petu. Do¢ek na
petu izvrSava koCenje inercije tela, do¢ek na prste ovu prenosi napred
i pojacava fle$ koji sledi, a izvodi se kao fle§ iz dubokog ili visokog
stava.

- Fles sa doskokom napred
Izvede se skok, ali se doskok vrSi na prste stopala i uz blagu

nagnutost tela napred. 1z ove pozicije sledi izvodenje fleSa u zavisnosti
od visine stava - dubokog ili visokog.
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- Fles sa polukorakom nazad

Ovo je takti¢ki fles. On se najcesce koristi kao lazna akcija tj.
kada se Zeli protivnika navesti u zabludu o vrSenju aktivhog
povlacenja, kako bi se u izabranom trenutku odjednom izveo
kontranapad fleSom.

Ovaj fle§ se izvodi tako Sto zadnja noga istupa unazad
polukorakom, ali oslonac ima na prstima, prednja noga se u kolenu
savija nesto vise nego uobiajeno, a telo ostaje na mestu sa naklonom
napred ¢ime je postignuta potrebna neravnoteza i povoljan poloZaj za
skok napred. Iz ovog polozaja sledi klasi¢ni fles sa svim svojim
elementima, bilo iz visokog ili dubokog stava.

Opste napomene

- Osnovno svojstvo fleSa je da teziSte tela za vreme leta kroz
vazduh treba da se kreée horizontalno tj. $to vise paralelno tlu. Greska
je ukoliko ono ide u vis, ili pada na dole. U oba slu¢aja fle$ je kratak i
macevalac se prilikom njegovog izvodenja otvara za protivnikove
kontraakcije. |1z ovog razloga se skok izvodi uz vremenski uskladen
potisak obe noge. Ukoliko ga izvodi ranije zadnja trajektorija fleSa je
silazna, ukoliko ga izvodi ranije prednja ona je uzlazna. Dakle, samo
spreg ovih sila u pravom trenutku daje pravolinijsku tj. trazenu putanju
tezista.

U tom smislu, podeSavanje snage i trenutka potiska prednje ili
zadnje noge moze biti od znacdaja za podeSavanje trajektorija flesa
ukoliko se radi sa izrazito niskim ili previsokim protivnicima. Ukoliko se
izvede ispravan fleS na protivnika koji je nizi od nas naj¢eSce sledi
pogodak u masku ili proma$aj. Ukoliko je re¢ o viSim protivnicima,
nasa pravolinijska trajektorija zavr§ava, u tom sluc¢aju, sa pogocima u
predeo pojasa ili nize gde je lako promasiti ili pogoditi u nevazece.

- Kod izvodenja fleSa je Cesta greSka da se za vreme skoka
glava ne drZi licem okrenuta ka protivniku ve¢ ide temenom napred.
Ovo ne samo da smanjuje vidljivost protivnika ve¢ i pravolinijsku
putanju fleSa uvek pretvara u silaznu.
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- Posto se prilikom izvodenja fleSa deo puta prelazi slobodnim
letom u pravcu protivnika javlja se €esto strah od pada. Ovaj strah
ometa slobodan i jak skok a $to je osnova uspesnog fleSa. Osim toga,
ovaj strah izaziva i pojavu da macevalac fle§ ne zavrSava
protr€avanjem iza protivnika ve¢ ko€enjem i zaustavljanjem ispred ili
pored njega, a Sto je velika greSka. Iz tog razloga je posebno bitno
savladavati ovaj strah upornim vezZbanjem prizemljenja i razvijanjem
osecaja za ravnotezu leta.

- Macevalac koji izvodi fles mora stalno imati na umu da ne
sme svojim telom dodirnuti protivnikovo. Iz tog razloga i jeste precizno
definisan pravac mimoilazenja kako ne bi dolazilo do ukrstanja putanja
i sudara.

- Ovaj tip akcije je relativho riskantan za izvodenje zbog svoje
siline i brzine koja je svojstvena profesionalnim macevaocima u
borbama na velikim svetskim turnirima. Cesto se dogada da na
macevaoca koji izvodi fle§ protivnik istovremeno pokuSa ispad,
takode fle$ ili neku drugi napadacku akciju. U trenutku pogotka moze,
usled prevelikog savijanja, do¢i do pucanja seciva, a bod u telo se
produzava po inerciji ostatkom oruzja koji se drzi u ruci. 1z ovog
razloga fle$ treba izvoditi samo ako smo akciju tako pripremili da je
protivnik doveden u situaciju da ne moze naciniti ofanzivne korake.

- Kriti€ni trenutak za onoga ko izvodi staticki fles je samo
jedan - prebacena ravnoteza napred u deliéu vremena pre nego sto se
izvrSi skok. Kod dinamickog fleSa to je trenutak predradnje - stupanje
u polukorak ili poluispad, kod skoka doskok na tlo pre izvrSenog flesa,
kod polukoraka nazad to je trenutak iskoracivanja u nazad.

Dodatak

|zvr§imo ukratko biomehaginku analizu flesa po fazama:

- Macevalac prebacuje teziste tela na prednju nogu. Kretanje
napred otpocinje savijanjem kolena prednje noge. Zadnja noga
izvrSava trzaj napred. Kad je ovaj trzaj dostigao svoj maksimum tj.
zadnja noga je u najdaljoj prednjoj tacki i prednja noga izvr8ava trzaj
napred. PoCetak akcije daje brzinu telu od 20 cm/sek. i relativno slabu
inercionu silu - 59 kg. Aktivno kretanje zadnje noge napred daje brzinu
od oko 150 cm/sek a inercionu silu od oko 75 kg. U trenutku
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dopunskog potiska prednje noge brzina raste do 200 cm/sek. U
poslednjim, i najvaznijim fazama akcije - letu kroz vazduh, kad i trzaj
ruke napred dodaje telu izvesnu dodatnu energiju brzina dostize
vrednost od 250 - 260 cm/sek.

Nakon izvrdenog pogotka izvodi se doskok na zadnju nogu
koja odguruje telo dalje iza protivnika. U tom trenutku akcija fleSa
dostize maksimum brzine - 294 cm/sek, a inercione sile su oko 159
kg.

Dakle, za akciju fleSa je svojstveno da dostize vrhunac svoje
brzine u momentu okonéanja najvaznijih faza dejstva na protivnika. U
tom smislu bi tajna najuspe$nijeg fleSa bila u tome da se pogodak
zada izmedu trenutka kad se on naj¢eS¢e zadaje i treba zadati i
trenutka kad se fle§ zavrSava. Ova izuzetna akcija, kako po njenoj
efikasnosti, tako i po tezini izvodenja, vrsi se jedino uz ranije izvedenu
pripremu koja podrazumeva navodenje protivnika na takvu dinamiku
odstupanja koja stvara nesto vecéu distancu nego $to je potrebna za
izvodenje pogotka pri maksimalnoj amplitudi fleSa.

Cest pokusaj da se vestacki izazove ovakva situacija prosto
izvodenjem kraceg fleSa na protivnika koji je dalji, kako bi se on
pogodio u trenutku doskoka, nije pravo reSenje posto je takav fles i
sporiji, pa protivnik najé¢escée vrlo uspesno parira ovaj napad. Akcija o
kojoj je gore bilo re€i zahteva $to vecu brzinu leta kroz vazduh kako bi
maksimalna brzina pri doskoku bila tolika da protivnik nema vremena
ni za pariranje ni za eskivazu.

Trajektorija teZista tela prilikom izvodenja fleSa
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7. Eskivaze

To su pokreti sklanjanja tela s pravca napada protivnika sa
ciliem izbegavanja pogotka. Kod eskivaza se, dakle, premeSta vazeca
povrSina na neko drugo mesto Cime se izaziva proma$aj napadaca.
Eskivazu u tom smislu treba razlikovati od zabranjene akcije
premesStanja nevazece povrsine (maske, ruke, butine) na mesto gde
treba da se nalazi ili se nalazi vazeéa povrSina ¢ime se izaziva blokada
vazeéeg pogotka tj. nedozvoljeno ometanje pogodka u vazZecéu
povrSinu. Ono Sto je za sve eskivaze svojstveno je da prilikom njih
uvek jedna noga ostaje na mestu, a nenaoruzana ruka ne sme

dodirnuti tlo.
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Prilikom izvodenja eskivaza je dozvoljen poluobrt, ali sve
akcije koje podrazumevaju okretanje leda protivniku, pa dakle, i pun
obrt su u sportskom macevanju zabranjene.

Eskivaze spadaju u odbrambene akcije, ali posebnog tipa —
odbrane telom. One se koriste jo$ i kao sastavni deo kontranapada, a
0 nemu ¢e kasnije hiti vise reci.

Prilikom akcija eskivaze macevalac koji ih izvodi uvek rizikuje
da se nade u neugodnom polozaju ukoliko je protivnik izveo lazni
napad na koji se odgovorilo eskivazom. U toj neoCekivanoj situaciji, s
obzirom da onaj ko je eskivazu izvr$io ne stoji u macevalackom stavu,
ne moze izvesti odmah neku drugu akciju - odbrambenu ili napadacku.
On se uvek prvo mora vratiti u macevalacki stav, pa tek nakon toga
sebi omoguéiti drug akciju. Ujedno, ovo je i kriticni trenutak za sve
tipove eskivaza.

Iz ovog razloga eskivaze izvode samo macevaoci koji imaju
puno iskustva, odli€no barataju tehnikom macevanja i dobro
prepoznaju takticke namere protivnika.

Postoji nekoliko tipova eskivaza u zavisnosti od pravca u koji
se vrsi sklanjanje od protivnikovog napada. Ovaj izbor prvenstveno
zavisi od pravca iz koga dolazi protivnikov napad, kao i sektora na koji
cilja bod.

Tako razlikujemo sledeée eskivaze:

a) Eskivaze u stranu (levo i desno)

b) Eskivaze u nazad (korak nazad i ispad nazad)
v) Eskivaza u napred (oboreni ispad)

g) Eskivaza na dole (Cucanj)

d) Eskivaza poluobrtom

a) Eskivaze u stranu

Pod pojmom ,u stranu" se podrazumeva kretanje prednjom ili
zadnjom nogom u odnosu na bojevu liniju.

- Ukoliko protivnikov napad cilja napadnutom grudi, eskivaza
se izvodi kretanjem zadnje noge preko bojeve linije, tako da su obe
noge sa njene iste strane, uz pruzanje prednje ruke napred i u
opoziciju prema protivnikovim grudima. Stopalo prednje noge ostaje
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na mestu. Macevalac koristi ovu eskivazu samo ako je siguran da
napadac¢ napada grudi ili prednju stranu tela. Cilj ove eskivaze je da
protivnikov napad prode sa promasajem pored grudi napadnutog.

- Ukoliko protivnikov napad cilja napadnutom bok i vise ili leda,
u eskivazu polazi prednja noga koja prestupa bojevu liniju ispred
zadnje noge, tako da se obe nadu sa njene iste strane, uz pruzanje
prednje ruke napred i u opoziciju prema protivnikovim grudima. Cil]
ove eskivaze je da protivnikov napad prode sa promasajem iza leda
napadnutog.

b) Eskivaze u nazad

Ove eskivaze se izvode kada se uoéi da protivnik napada ili
suvise neodlucno, ili sa prekratkim navalama, ili napadima u kojima se
jako otvara sa pojedinim delovima vazece povrSine.

- EskivaZa korak nazad se izvodi kretanjem prednje noge u
nazad do zadnje, povijanjem struka $to viSe u nazad i gore i naklonom
grudi napred ka protivniku uz pruzanje prednje ruke ka njegovom
ramenu. Ova eskivaza se koristi samo kada je napadnuti siguran da
protivnik napada donje sektore odbrane. Cilj ove eskivaze je da
napadaceva akcija ne dosegne telo napadnutog.

- Eskivaza ispadom u nazad. Desna ruka se pruza napred a
Saka se okrece na dole. Zadnja noga se opruza u kolenu nazad.
Istovremeno se telo savija u pojasu prema napred, i naslanja se na
butinu prednje noge. Glava se savija $to je moguce vise na dole ali
tako da se protivnik moze videti.

Ispad unazad se koristi kada je macevalac siguran da ce
protivnik napasti gornji deo tela. Ispad u nazad je kretnja kojom
macevalac brani telo od pogotka, direktno izmi€uéi bez odbrane
oruzjem. Ovom eskivazom se obezbeduje da napadacev napad prode
iznad tela napadnutog.

Iz ispada u nazad macevalac se vraca tako da ruke vraca u
osnovni polozZaj, teZiSte se prebacuje na prednju nogu a zadnja noga
se privlaci u stav.

Kod ispada u nazad je glavna greska ukoliko je glava sagnuta
tj. pogled usmeren u pod.
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v) Eskivaza u napred - oboreni ispad

Ovaj tip eskivaze se koristi kad protivnik napada suvise
agresivno, neoprezno i sigurno u sebe, gornje sektore vazece povrsine
i to najCeS¢e fleSom. Na ovakav napad se izvrSava pruzanje ruke i
ispad napred, ali tako da telo ide Sto nize dole i grudi se naslone na
butinu prednje noge. Bod se izvodi odozdo i to u donje sektore vazece
povrsine protivnika. Ono §to je bitno za polozaj glave ovde je sledeée:
teme glave onoga ko eskivira treba da bude u visini ramena pruzene
naoruzane ruke a glava licem okrenuta prema protivniku.

g) Eskivaza éu€njem

Za owu eskivazu je svojstveno da zahteva najkraée vreme za
svoje izvodenje. Iz tog razloga je njena upotreba najpogodnija protiv
napadaca koji izvode fles, a pri tom napadaju gornje sektore vazeée
povrsine.

Eskivaza pocinje pruzanjem prednje ruke napred ka donjim
sektorima vazece povrSine napadaCa, nastavlja se istovremenim
savijanjem oba kolena i njihovim trzajem na gore kako bi se telo
slobodnim padom u €ucnju do¢ekalo na tlo prstima oba stopala. Trup
se ne izvija veC stoji vertikalno sa glavom pravo i licem okrenutim
protivniku.

Ova eskivaza je jedini izuzetak u odnosu na sve ostale s
obzirom na vrac¢anje u stav. Naime, kod svih eskivaza je potrebno
uraditi izvesne logi¢ne radnje kako bi se macevalac vratio u stav, kod
eskivaze Cu€njem telo se prakti€no samo elastichom reakcijom vraca
u polozaj macevalackog stava.

g) Eskivaza poluobrtom

Pod ovim se podrazumeva okretanje tela oko svoje ose za
maksimalan ugao od 180 stepeni. Poluobrt se najefikasnije koristi
kada protivnik napada rame prednje ruke, bok i vide ili leda. Akcija se
sastoji, prvo, u pruzanju prednje ruke, zatim brzom trzaju prednje noge
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unazad i oko zadnje prilikom ¢ega se ona opruza u kolenu i zaustavlja
iza nje. Ova eskivaza je vrlo efikasna ukoliko protivnik izvede fles.
PoloZaj naoruzane ruke napadnutog je u tom trenutku takav da
prakticno idealno moze uzvratiti na bok ili leda protivnika koji
protréava.

EskivaZe: a)ispad unazad b)unazad v)u stranu

v) SLOZENE MACEVALACKE KRETNJE

To su one koje su sinteza raznih prostih i izvode se u dva i
viSe macevalackih ,tempa". lzvesti macevalacku akciju u dva ili vise
tempa znadi izvoditi je u povezanim celinama, kroz seriju kracih
dejstava ili akcija, dakle, ne odjednom ve¢ pomocéu odeljenih dejstva
od kojih je svako ponaosob ono prosto dejstvo u jednom tempu sa
kojim se mozZe naneti pogodak. Akcija sa dva ili viSe tempa je, dakle,
akcija u kojoj se namerava naneti pogodak iz dva ili viSe pokuSaja
povezanih u jednu neprekinutu celinu. To su kretnje koje se koriste
kad je distanca izmedu macevalaca veca od srednje tj. one u kojoj se
prostom akcijom protivnik moze doseci, kao i u situacijama kad je
protivnik na na$ napad odstupio ne uzvracajuéi nam pa ovaj
ponavljamo dok ne uspemo da ga stignemo. Za sve ove radnje je
svojstveno da se koriste ne samo u napadu ve¢ i u odbrani tj. i radi
efikasnog odstupanja. U slozene macevalacke akcije spadaju tri
vrste radniji:
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1) Istoimene
2) Raznoimene
3) Kombinovane

1) Istoimene

Istoimene ili ponovljive macevalacke akcije su one koje se
sastoje od sukscesivnog ponavljanja istih prostih macevalackih kretniji.
U njih spada:

- viSe koraka napred i nazad (svih vrsta)

- viSe ispada (svih vrsta)

- viSe dvokoraka

- vezani skokovi (svih vrsta)

Od ovih radnji se treba posebno osvrnuti samo na vise ispada
ili macevalackim zargonom re€eno na akciju produZenog ispada.

Produzeni ispad

1. Produzeni, (ponovljeni) ispad se primenjuje u napadima na
odstupanje protivnika. On se izvodi iz poloZaja ispada uz privlatenje
zadnje noge napred u stav da bi se ucinio ponovni ispad.

2. UkrSteni produzeni ispad. Primenjuje se kod napada sa vrlo
velike distance radi brzog, iznenadnog i prikrivenog priblizavanja
protivniku. Akcija se izvodi tako $to u trenutku izvedenog prvog ispada
zadnja noga se brzo pristavlja prednjoj u distanci oko jednog stopala,
ili se €ak izvrSii prekorak ove, a zatim se izvodi nov ispad.

Karakteristicno za ovaj tip akcije je da se napad izvodi bez
prekida izmedu dva ispada tj. da oni slede jedan za drugim bez
velikog, tj. sa Sto kra¢im vremenskim razmakom, te da je prednja ruka
ispruzena tokom celog vremena napredovanja.
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2) Raznoimene

Raznoimene su one koje se sastoje od sinteze .
sukscesivnog upraznjavanja raznih kombinacija prostih macevalackih
kretnji. | za ove je karakteristicno da su akcije vezane u vremenski
kontinuitet koji se ne prekida iako su one odeljene kvalitativno. Cilj je
da prelaz iz jedne kretnje u drugu bude §to manje uodljiv, a pri tome sa
§to kracéom vremenskom stavkom (po moguénosti bez nje).

U najvaznije spadaju:

. Patinanda

. Korak napred - skok
. Korak napred - fle§
. Korak napred-dvokorak
. Dvokorak skok

. Dvokorak fles

. Dvokorak ispad

. Dvokorak balestra

. Skok korak

10. Skok fles

11. Skok ispad

12. Skok dvokorak

13. Skok-patinanda

14. Ispad fle$

15. Balestra fles

16. Patinanda fle$

17. Polukorak ispad

18. Polukorak fles

19. Polukorak skok

20. Polukorak dvokorak

O©CoO~NOOTA~,WNE

Navedeni koraci se rade u kombinaciji svih tipova u kojima se
javljaju pojedinaéno, npr. sve akcije sa skokom se izvode
kombinovanjem svih tipova skokova.

U akcije iz ove grupe, a na koje se treba posebno osvrnuti,
posto su i najtipi¢nije spadaju:
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- patinanda
- polukorak - ispad
- balestra.

Patinanda

Efikasna je u napadackim delovanjima sa velike distance.
Koristi se kao direktna akcija i kao akcija za obmanjivanje protivnika. U
skladu sa time postoje tri tipa: prvi je Skolski ili osnovni koji po€inje sa
pruzanjem ruke, drugi je sa jednoobraznim ritmom kretanja ruke i
nogu istovremeno, a sa maksimalnom brzinom, i treéi tip sa
promeniljivim ritmom i ubrzavanjem.

Skolski ili osnovni tip se izvodi tako $to se prvo pruZi
naoruzana ruka napred (oko 80%), zatim se uradi korak napred ka
protivniku nakon cega se bez stavke izvodi ispad uz potpuno
opruzanje ruke.

Ono na Sta treba u patinandi potencirati je da nema
vremenske stavke izmedu koraka napred i ispada.

Nakon izvedenog ispada u stav se moze vratiti kako to
okolnosti nalazu: napred, nazad, ostati u mestu. Pored ovog, akcija se
moze zavrSiti ali i nastaviti nadovezivanjem na nju drugih kretnji.

Dodatak

Macevalac Cesto prebacuje teziSte tela na prednju nogu, $to
proporcionalno negativnho utiCe na pokretacku efikasnost zadnje.
Naime, u ovom polozaju tela, koleno zadnje noge se ne nalazi nad
prstima stopala Cime se slabi najoptimalniji spreg sila potreban za
pokretanje tela napred. U vezi sa tim pri inercionim silama koje treba
dati telu od npr. 62 kg po€etna brzina kretanja je vrlo niska (svega 14
cm/sek).

Korak napred otpocCinje iskoranivanjem prednje noge. Zbog
teziSta prebanenog napred ovo iskoranivanje unekoliko povecava
brzinu tela. No loSa situacija sa zadnjom nogom koci i usporava
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madevaoca za sledujuéi ispad. Najbolji nadin da se ovo uspesno
kompenzuje jeste blago spustanje teziSta na dole. Ova akcija
povecava brzinu nak do 77 cm/sek. dok inercione sile mogu dostici i
do 90 kg. Nacelna srednja brzina u ovom delu akcije iznosi 41 cm/sek
a inercione sile 71 kg.

Ukoliko se cela ova akcija iskoracivanja vrsi energi¢nije, a
spustanje tezista je izrazenije (tj. macevalac iz visokog stava dospeva
u niski) brzina moze i¢i i do 127 cm/sek. a inercione sile do 100 kg.

Trenutak u kome zadnja noga prilazi u stav je onaj u kome
brzina opada s obzirom da prestaje njeno potisno dejstvo, i iznosi oko
118 cm/sek. Posto telo, ipak, poseduje relativho veliku brzinu, koja je
postignuta prilikom iskoragivanja, postoji nhagnutost napred i nisko
teziSte, pa prednja noga pre nego Sto brzina pocne drasticno da
opada, izvr§ava podizanje pete i ispad.

Upravo ovaj deo akcije dokazuje da patinanda spada u
inercione akcije tj. one koje za svoj zavrSetak koriste ve¢ postignutu
brzinu u predhodnom trenutku. Ukoliko se ne iskoristi pravovremeno
vrhunac postignute brzine u ranije postignutoj akciji nastavak je sporiji
i neefikasniji. Dakle, kljuéni deo patinande je trenutak prelaza iz koraka
u ispad. On se mora izvesti kontinuirano i sa izvezbanim osecajem za
brzinu sopstvenog tela.

U poslednjoj fazi patinande tj. ispadu brzina koja se postize
iznosi 136 cm/sek i pada do nule u trenutku zaustavljanja ispada.

Osnovna mana patinande je, dakle, opadanje brzine u
najvaznijem trenutku akcije - zavrdetku koraka i prelazu iz zavrSenog
koraka u ispad. Ovo je ujedno i trenutak kad se na macevaoca koji
izvodi patinandu moze vrlo uspesno izvrsiti kontranapad.
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Polukorak-ispad

Polukorak - ispad je akcija koja se cesto zaboravlja, a
predstavlja jednu od osnhovnih metoda za fintiranje protivnika, kao i
izvodenje iznenadnog napada. Naime, cela akcija otpoCinje kao i
patinanda - iskoragivanjem prednje noge napred kao da ona &ini prvu
fazu koraka. Protivnik na ovo priblizavanje koje li¢i kratkom koraku
najcesce odstupa kratkim korakom nazad. No, u trenutku kad prednja
noga pocne stupati na tlo petom zadnja se ne priblizava do stava veé
izvrSava potisak i gura telo napred u ispad. Protivnik koji je, dakle,
odstupio samo korakom nazad biva neminovno prevaren
neocekivanim skra¢enjem distance i najéesSc¢e prima pogodak.

Faze akcije polukorak napred - ispad
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Ruka u ovoj akciji moze imati razliCite poletne i krajnje
polozaje u zavisnosti od taktickih namera. Naj¢eSc¢a varijanta je da
iskoracivanje prednjom nogom u polukorak ne prati pruzanje ruke
kako se ne bi izazvala sumnja protivnika o krajnjim namerama. Ona se
u tom slu€aju pruza tek kad se otpo€ne sa ispadom.

Balestra

Koristi se za napade sa dalje distance sa ciliem brzog
priblizavanja protivniku i prvenstveno ukoliko se dejstvuje po ranije
zamisljenom planu. Ova akcija se vrlo uspeSno koristi i prilikom
dejstva na protivnikovo oruzje. Postoje dva tipa balestre: Skolska ili
osnovna - sukscesivna, u kojoj skok sledi za pruzanjem ruke, i
simultana, u kojoj je pruzanje ruke istovremeno kad i skok napred.

Ono $to je bitno za izvodenje balestre je da nema vremenske
stavke izmedu skoka napred i ispada.

Nakon balestre je moguce stati u stav nazad, napred, ali i u
mestu, radnja se takode, moze zavrSiti ali i produziti nadovezivanjem
drugih.

3) Kombinovane radnje

To su radnje koje nastaju kao kombinacija prostih i slozenih.
Izvode se kad je protivnik na velikoj distanci pa je nuzno da se izvede
niz kretnji kako bi mu se priblizilo. Ovim se stvaraju pogodni uslovi za
napad i pogodak. Takode, niz ovih kretanja se ¢&ini i sa ciliem da se
uzmakne pred protivnikom koji efikasno osvaja prostor pred nama.

NajCeSce se izvode sa tri i viSe tempa (npr. balestra sa
produzenim ispadom i fleSom). Zahtevaju izuzetnu kondiciju,
ravnotezu i potpuno savladanu tehniku rada nogu. Pored ovog, zbog
velike slozenosti i efikasnosti ovih kretnji, potrebno je da macevalac
tatno zna Sta takticki hoée kako bi pravilno mogao izvrSiti njihovu
koordinaciju sa radom naoruzane ruke koja se u ovim akcijama takode
nalazi pred sloZzenim zadacima.
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Osnovne kombinovane akcije su:

- viSe skokova, produzen ispad (fles)
- patinanda, produzZen ispad
- balestra, produzen ispad
- dvokorak, produzen ispad (fle$)
- produZzen ispad, fles
- viSe skokova, patinanda (sa produzenim ispadom)
- viSe skokova, fle§
- viSe skokova, dvokorak (fles)
- viSe dvokoraka, ispad (produzen ispad)
- viSe dvokoraka, skok (fles)
118 - viSe dvokoraka, fle§
- viSe dvokoraka, balestra (sa produzenim ispadom)
- patinanda, produzeni ispad, fle$
- balestra, produzeni ispad, fle$
- korak napred, skok napred ispad - produzen ispad,
- korak napred, dvokorak, skok - ispad, fles.

I u ovom slu€aju se sve radnje izvode u kombinaciji svih tipova
u kojima se pojavljuju pojedinacno, npr. sve akcije sa ispadom se
izvode koriste¢i kombinovanje svih tipova ispada.



Glava lll

Opsti
elementi tehnike macevanja

Postoje elementi tehnike macevanja koji se
odnose podjednako na radnje bez maca i na radnje sa
macem, i u tom smislu su opsSteg karaktera. Ovde ¢u se
osvrnuti kratko na njih.

Forma (izgled) jednog macevalackog pokreta
(korak, ispad, blok, seCenje, bod...) je prvi i temeljni
element tehnike macevanja. U formi jedne macevalacke
radnje se nalazi ono Sto ostaje kada je iz nje odbaceno
sve Sto je nepravilno i suvisno kako bi se doSlo do
funkcionalno najcistijeg. Macevalac koji nije sasvim
savladao formu radnje macem, dakle, uvek ce koristiti
mnogo viSe pokreta koji ne samo da smetaju u
izvodenju akcije ve¢ i zamaraju vise miSi¢a nego Sto je
to potrebno. Ti misiéi skre¢u njegovu ruku sa pravilnih
radnji, oduzimaju im brzinu i snagu pa on nikad ne zna
(kao ni protivnik) gde ¢e zavrsiti neki njegov pokret.

No, najcesSca zabluda vecline pocetnika je da
ukoliko savladaju izgled (formu) jedne tehnicke radnje
u macevanju time su ujedno savladali i tehniku
macevanja. To je, medutim, daleko od istine. Pored
forme (koja je prvi element tehnike macevanja) svaka
macevalacka radnja ima jos pet veoma bitnih tehnickih
elemenata. To su:

- Stabilnost i ravnoteza
- Brzina
- Amplituda (intenzitet)
- Ritam
- Snaga

POLOZAJI | RADNJE BEZ MACA
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Dakle, svaka macevalacka radnja se izvodi ne
samo kao pokret sa odredenom formom vel i uz
ravnotezZu i stabilnost pracenu odredenom brzinom,
intenzitetom, snagom i ritmom. Macevalacka akcija
se u tom smislu ne moze dobro izvesti ne samo ukoliko
se radnja izvodi na pogresan nacin (neispravna forma)
ve¢ i ako se izvodi pogreSnom brzinom, snagom,
amplitudom, ritmom ili bez stabilnosti i ravnoteze.

Dobro ucenje macevanja i dobro macevanje se u
tom smislu sastoji od viSe elemenata:

a) Odrzavanje ravnoteze i stabilnosti

120
b)Procene brzine kojom se izvodi akcija. Procene
pravog vremena - trenutka (za odbranu, napad il
kontranapad).

v) Procene amplitude (prostora) koju sa jedne strane
cint:

1. distanca- udaljenost protivnika (1/2, 1, 2...
metra)

2. polozaj u odnosu na protivnika (napred,
nazad, levo, desno, koso...

3.veli¢ina prostora koji doseze mac tokom
izvodenja akcije kako kad je re¢ o dejstvima na telo
tako i kad je re¢ o dejstvima na mac protivnika.

g) Procene ritma i snage akcije.

d) Procene forme - vrste radnje koju izvodi
macevalac i njegov protivnik.

Navedeni elementi su kljuCevi tehnike koji
jedino, ako se istovremeno okrecu, otkljucavaju bravu
uspesnog izvodenja akcija. Treba, dakle, delovati u
pravo vreme a ne ranije ili prekasno, treba taj
vremenski trenutak iskoristiti na pravom mestu a ne



ispred, iza, levo ili desno od njega i to niti preblizu niti
predaleko, a pri tome uciniti pravom snagom pravu
stvar koja odgovara formi akcije.

1. Ravnoteza i stabilnost

Svaki macevalac tokom borbe treba neprekidno da
bude u poloZaju tela koji osigurava najvecu ravnotezu
jer stabilnost je osnovni element svakog dobrog stava i
kretanja u borbi. Ravnoteza i stabilnost su bitni zato
jedini obezbeduju povezanost vise macevalackih radnji
u jedan kontinuitet akcije. Ukoliko, dakle, macevalac
jednu radnju koja je segment akcije izvede tako da
izgubi pri tome ravnotezu on ne¢e modi ovu povezati sa
radnjom koja sledi tj. ne¢e modi izvesti akciju do kraja.

S druge strane ukoliko macevalac izvede uspesSno
neku odbranu ali tako da je pri tome svoje telo doveo u
polozaj nestabilnosti on ne samo da ne¢e modi nakon
toga uzvratiti na napad ve¢ ne¢e moci ni izvesti drugu
odbranu ukoliko napadac produZi svoj napad videvsi da
je branjenik izbacen iz ravnoteze ili ne moze da uzvrati.

Postoje dva osnovna znaka da je macevalac u
izvodenju neke radnje postigao stanje stabilnosti i
ravnoteze:

1. Kada njegovo telo nakon izvedene radnje
nema tendenciju da se krece dalje i nekontrolisano u
nekom pravcu po inerciji ve¢ je dospelo u polozaj
mirovanja i u tom polozaju se moze odrzati
neograni¢eno vreme bez dodatnih napora.

2. Kada macevalac ose¢a da nema napona
samo jedne ili nekolicine grupa misi¢a, a koji stvara bol
i zamor, ve¢ je napon ravnomerno rasporeden po celom
telu.

Stabilnost i ravnoteza u macevalackim akcijama se
postize kontrolom centra tezista tela. Naime, posto je
centar tezisSta svakog macevaoca u donjem delu tela tu
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se i nalazi alat pomoc¢u kojeg on upravlja stabilosc¢u
svojih radnji.

U tom smislu svaki dobar macevalacki pokret
poCinje uvek pokretanjem prvo teziSta - upravljanjem
strukom i svaka akcija krece iz ovog centra i obratno
svako delovanje spolja prvo treba da se reflektuje na
ovaj centar.

Tako npr. ukoliko se akcije izvode brze teziste tela
treba pomerati na nize, ukoliko se izvodi kretanje
napred teziste treba blago pomeriti napred, ukoliko se
kretanje izvodi nazad pomeriti ga u nazad, ukoliko se,
medutim, treba stabilno zaustaviti iz Zustrog kretanja
napred potrebno je teziSte prebaciti nazad i dole a
ukoliko se treba stabilno zaustaviti iz Zustrog kretanja u
nazad potrebno je teziSte prebaciti napred i dole. Ako
se teziStem ne barata na ovaj nacin telo ¢e u akcijama
delati nepovezano i u neredu.

Manipulacija teZistem tela sa ciljem postizanja
stabilnosti je od veceg znacaja sto je mac tezi ne samo
zato Sto se tada macevanje viSe zasniva na
pokretljivosti tela veé zato Sto i sama masa i inercija
maca u pokretu utiCe na teziste tela macevaoca. Ovo je
posebno izrazeno kod jednoiporucnih i dvorucnih
maceva.

Najbolja vezba za razvijanje dobrog osecaja
ravnoteze i stabilnosti je izvodenje svih macevalackih
kretanja zatvorenih ociju. Naime, pri kretanju sa
otvorenim oclima odvija se proces neprestane
automatske korekcije polozaja nasSeg teziSta u odnosu
na udaljenost okolnih tacaka prostora, a Sto stvara
privid uveZzbane stabilnosti. Zatvaranjem  ociju
prekidaju se ti oslonci Sto se odmah ocituje gubljenjem
ravnoteze. Bez vizuelnih oslonaca telo je primorano da
drzi balanse i pocinje da koristi uspavane osecaje
orijentacije u prostoru bez upotrebe vida. Na taj nacin
macevalac i sluhom i boljim osecajem napetosti svih
grupa misica bogati vlastiti senzorni arsenal tj. ne



postize stabilnost viSe samo vizuelno ¢ime znacajno
oslobada oci za druge funkcije u borbi.
2. Brzina

Brzina je jedan od najvaznijih elemenata
macevanja i ona se odnosi ne samo na kretanje tela
macevaoca u prostoru vec i njegovog maca. Ona nije
samo najbolji saradnik macevaoca vec i njegov
najveci neprijatelj. O tome govori i Ccuvena
macevalacka poslovica: "Najbrzi najbrze strada". U tom
smislu zabluda je da se macevalaCke akcije izvode
samo brzo te da je brzi macevalac ujedno i bolji.
Zapravo, nijedna sloZzena akcija se ne izvodi brzo ve¢
uz delovanje razli¢itim brzinama, a Sto i predstavlja
vrh tehnickog umeca u macevanju. Onaj ko ne ume da
macuje raznovrsnim tempom ne samo da lici
dosadnog svirac¢a koji svira samo jednom - najvecom
brzinom ve¢ i nuzno macuje brzopleto, pa i
nepromisljeno: ne moze nikad izvesti neku slozenu
akciju a one proste izvodi nasumicno i u magnovenju.

U borbi se, drugim recima, ne koristi brzina ve¢
adekvatnost brzine jer biti u akciji prebrz je isto Sto
biti i prespor a cilj je akciju izvesti u pravo vreme -
niti prerano niti prekasno. Ukoliko macevalac, dakle,
pogresi u tempu radnje - ne usaglasi njen ritam sa
ritmom protivnika, delovaée nepravovremeno tj.
prebrzo ili presporo - pogresno.

Zato veoma vazan element macevalacke
tehnike je umece da se protivnik natera da dela suvise
sporo ili previse zuri, dakle da stvari koje su dobre ne
radi u pravo vreme. Postoji vise nacina za to, navescu
dva: macevalac svojim sporim tempom kretnji moze da
uspori kretnje protivnika, ili da ga svojim brzim
tempom uZurba - brzo odgovarajte ako hocete da
ubrzate akciju, sporo ako hocete da usporite. Takode,
macevalac skraéenjem distance primorava protivnika
da dela brze jer zbog manjka prostora ima i manje
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vremena za reagovanje, a usporava ga povecanjem
distance itd.

U macevanju postoje nacelno Cetiri brzine
izvodenja akcija:

- Maksimalna: akcija se izvodi odmah punom
brzinom. Koristi se naj¢eSce u prostim akcijama.

- Progresivno rastuca: lagana u pocetku da bi
se povecavala kako se akcija privodi kraju. Koristi se
prilikom fintiranja i izvodenja slozenih radnji.

- Slobodno konstantna: manja od neke
maksimalne, a pri tome nepromenjljiva po intenzitetu.
Koristi se prilikom laznih akcija i akcija sa drugom
intencom, kao i protiv macevalaca koji burno reaguju.

- Opadajuéa: akcija se lagano ili naglo
zaustavlja. Koristi se prilikom neocekivane promene
situacije.

Na brzinu izvodenja radnje uti€e niz tehnicko
taktickih i funkcionalnih komponenti od kojih su
najvaznije: urodena sposobnost, zamor, snaga pri
ispunjenju osnovnih macevalackih radnji, vrste akcija
koje treba izvesti, vreme odgovora protivnika, visoko
teZiste koje onemogucava brzo kretanje, itd.

Neiskusni macevaoci misle da se brzina u
macevanju stice brzim vezbanjem radnji i akcija. To je
potpuno pogresno. Brzina se stice sporoscu! Da bi
macevalac postigao brzinu u izvodenju tehnike mora
dugo vremena vezbati sporo izvodenje tehnike.
Nestrpljivi to izbegavaju jer misle da vreme protice
uzalud. Jedino spori pokreti nas uce pravilnom
izvodenju tehnika a samo pravilnost u izvodenju
tehnike otvara vrata za ravnomerno i postepeno
ubrzavanje radnji koje je ¢ine. Tek macevalac koji se
izvezbao da dela sporo moci ¢e da se uvezba i da
ubrzava.
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3. Amplituda

Dok brzina definiSe macevalacku kretnju u vremenu
amplituda definiSe macevalacku kretnju u prostoru i to kao:

1. Veli¢ina prostora (distanca-udaljenost protivnika)
koju pokriva telo macevaoca tokom izvodenja akcije. Ona je
definisana radnjama na kontaktnoj, kratkoj, srednjoj distanci
ili van distance.

2. VeliCina prostora koji doseze mac tokom izvodenja
akcije (radijus izmaha ili boda) kako kad je re¢ o dejstvima
na telo tako i kad je rec¢ o dejstvima na mac protivnika.

3. Veli¢ina ugla pod kojim se nalazi protivnik - poloZaj
u odnosu na protivnika: ispred, iza, levo, desno, koso...

Navedene amplitude tokom akcije mogu biti stalne i
promenjljive. Stalna je ukoliko uslovi borbe namecu
odrzavanje konstantne distance, radijusa zamaha ili polozaja
protivnhika. Promenjljive su ukoliko uslovi borbe diktiraju
neprestanu i dinami¢nu promenu distance, radijusa izmaha ili
polozaja protivnika.

Dobro izvedena akcija uvek podrazumeva dobru
procenu sve tri amplitude posto greske u ocenjivanju bilo
koje od navedenih vodi promasaju, a Sto ide uvek protivniku
na ruku.

Macevalac iz tog razloga treba neprestano da vezba
svoj osecaj za amplitudu udaljenosti (distancu) tela
protivnika. Tako npr. macevalac sa velike distance ne moze
ispadom dosegnuti protivnikovo telo kao Sto ne moze na
kratkoj distanci izvesti iskorak. On isto tako treba neprestano
da vezba osecaj za amplitudu dosega delovanja svog maca
ne samo u odnosu na telo ve¢ i mac protivnika (udaljenost
maca od maca). Tako npr. macevalac ne moze izvoditi batutu
na velikoj distanci, vezivanje protivhikovog maca na
kontaktnoj distanci ili seCenje vrhom seciva na srednjoj
distanci. Za usavrSavanje osecaja za ovu vrstu amplituda
neophodan je sparing rad sa uciteljem i kolegama kao i razne
vrste vezbi koje se zasnivaju na izvodenju bodova i secenja
po koznoj lopti koja je okacena i u pokretu. Macevalac isto
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tako mora neprestano vezbati svoj osecaj za dobro
procenjivanje prostornog poloZaja protivnika obzirom na
razne uglove pod kojima se moze nadi: ispred, iza, levo,
desno, koso...

4.Ritam

U starim Skolama macevanja vezbe su se odrzavale uz
udarce bubnja ili stapa kojim je ucitelj udarao u tlo. Razlog
za ovo je postojanje ritma u izvodenju macevalackih akcija.
Ritam u macevanju ima spoljasnji i unutrasnji oblik. U
prvom slucaju reC je o ritmu neposrednih akcija u borbi.
Tako npr. jedan macevalac moze krenuti u napad sa serijom
secenja iz raznih pravaca (tipicno za borbu teskim macevima
od 12 do 14 veka) a na Sta napadnuti odgovara serijom
blokova. Ukoliko je ritam udaraca brzi od ritma blokova
napada¢ ¢e pogoditi, ukoliko je isti branjenik ¢e se braniti
dok stize ili ne pogresi. No, ako napadnuti blokove izvodi u
brzem ritmu od napadaca on ¢e nadi vreme za izvodenje
uzvrata. Isto tako ukoliko se ofanzivne kretnje nogama
napadaca smenjuju u brzem ritmu nego sto napadnuti izvodi
defanzivne kretnje odstupanja napadac ¢e sustiéi napadnutog
i naneti mu pogodak. Ista je situacija i sa serijama napada,
blokova, uzvrata, kontrablokova, kontrauzvrata.. u kojima
macevaoci uvek u nekom ritmu izvode svoje akcije i reakcije.
Spoljasnji ritam akcija se moze tokom borbe ubrzavati,
usporavati ili odrzavati, a Sto zavisi od okolnosti i taktickih
zamisli macevalaca. Ritam u tehnici macevanja, dakle, dobija
na znacaju Sto su akcije sloZzenije a gubi na zacaju Sto su
jednostavnije. Prost jednodelni direktni napad ili tempo bod
iz kontranapada ne stize da formira spoljasnji ritam akcije.

U drugom slucéaju re¢ je o unutrasnjem ritmu
radnji u jednoj istoj akciji. Naime, svaka macevalacka akcija
je sacinjena od delove tj. diskretnih elemenata koji se izvode
i smenuju odredenim redom kako bi radnja u celini imala
jedan pravilan kontinuiran sled. Tako npr. ispad u prvoj fazi
ima tri radnje: pruzanje ruke sa macem (1), pruzanje
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prednje noge napred (2) i opruzanje zadnje noge (3). Ove tri
povezane radnje sleduju jedna za drugom ne samo uz
prostornu ve¢ i vremensku pravilnost smenjivanja - ritam koji
moze biti razli¢it. Situacija se u slucaju ispada ritmicki
usloznjava kada ga treba u nastavku akcije jos i npr.
produziti. Isto pravilo vazi i za sve druge macevalacke akcije
koje u sebi sadrze ciklicne radnje npr. kretanje napred i
nazad koracima (izvodenje koraka napred je sacinjeno od dve
radnje: iskorak prednjom nogom (1) i pristup zadnjom
nogom (2). Kontinuirano kretanje uz pomo¢ koraka, dakle,
predstavlja ritmi¢no smenjivanje 1 i 2, pri ¢emu taj ritam
moze imati razli¢ite brzine: sporo, umereno ili brzo).

Usmerenje paznje na ritam radnje, u tom smislu, je i
od znacaja za pravilnost njenog izvodenja s obzirom da ce
tad svaki njen element biti izvrSen u pravo vreme a ne preko
reda ili kasnije.

No, ritam jedne macevalacke radnje treba da je
uskladen i sa ritmom drugih radnji koje se uz nju izvode
(npr. pokreti nogu sa pokretima ruke) jer samo tako
kompletna akcija ima jedan isti tempo pa ruke i noge u
macevaoca deluju uskladeno. Iz ovog razloga macevalac koji
nema razvijen ili izgraden osecaj za ritam radnji ove ne moze
pravilno izvoditi ili ih vrlo tesko uklapa u tok macevalackih
akcija. Glavni nacin za savladavanje ritma macevalackih
radnji je da ucenik svaki pokret koji izvodi istovremeno u sebi
broji pri ¢emu to brojanje treba da ponavlja razlicitim
brzinama.

Kad je rec o taktiziranju sa ritmom u borbi macevalac
treba da nauci kako da izbegne da bude uvucen u ritam
protivhika i da zna kako da njegov ritam poremeti a
protivhiku nametne svoj.

Druga taktika je da se prihvati ritam protivnika kako
bi se zatim malo po malo on modifikovao i prilagodio
sopstvenim akcijama i namerama.
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3. Snaga

Kada je re¢ o snazi u macevanju govori se o jacini
dejstva maca po protivniku ili njegovom macu. Vecina
pocetnika sece ili bode bez osecaja mere tj. ne samo prejako
ili preslabo ve¢ i bez umeca da dozira i upravlja snagom
dejstva maca u skladu sa okolnostima i zahtevima akcije.
Pocetnici uobiCajeno grese kad teze da suviSe snazno koriste
mac. Zamasi tada dobijaju inerciju pa vise nisu slobodni.
Brzo i jako rukovanje oruzjem otezava manipulaciju sa njim.
Slicna je situacija i kad pocetnici suviSe malom snagom
koriste svoj mac. Tada akcija nema dovoljnu energiju da bi
mogla da razvije pravilno svoju formu.

Ne uzimajudi, dakle, u obzir prejake i preslabe
udarace u macevanju postoje jaki udarci, srednje jaki i
slabi udarci. U akcije koje se ne izvode jakim udarcima
spadaju seCenja po kolegi koja se u kurtoaznom
(prijateljskom) macevanju uvek izvode srednjom ili malom
snagom (za razliku od pravog bojevog macevanja u kojem se
izvode i punom snagom).

Jakim udarcima se mac koristi uglavhom za batute
seCivom i gardom, bacanja, vezivanja, vodenja, glisar
itd., jer ove akcije imaju za zadatak da izbace protivniku mac
iz ruke ili da ga odbace u stranu. Uz primenu srednje ili
male snage (u zavisnosti od tipa maca) se izvode akcije koje
imaju za cilj kontinuirano dejstvo na secivo protivnika koje
sluzi da isprovocira zeljenu protivnikovu reakciju. U njih
spadaju razne vrste presija i kontrapresija. U macevanju
isto tako i mala snaga ima svoju funkciju. Za izvodenje
uboda nikako nije potrebna velika snaga pa unosenje snage u
ovu akciju samo izbacuje macevaoca iz ravnoteze. Takode,
seCenja po rukama i nogama se nikad ne izvode jakim
udarcima zato Sto promasaj u takvom slucaju vodi napadacev
mac u preveliku amplitudu koja ga ugroZava. Slicno je i sa
raznim vrstama secenja i bodova koji imaju za cilj ¢arkanje,
predudarce, varke, kao i kod propusnih secenja, a koji se
u prvoj fazi izvode malom snagom. Takode, neke od akcija
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koje se standardno izvode sa velikom snagom mogu se
izvesti iz taktickih razloga sa malom snagom, a kad je cilj da
ovim blefom isprovociramo burnu reakciju protivnika.

Ulenje kontrole upotreba maca razli¢itom snagom
predstavlja jedan od glavnih elemenata savladavanja tehnike
macevanja i ono se sastoji ne samo od umeca davanja macu
odredene energije u akciji ve¢ i umece savladavanja ove
energije (zaustavljanja maca), dakle, manipulacija inercijom
i ubrzanjem maca koji treba pokrenuti i kojeg treba
zaustaviti.

Modulacija elemenata

Pod modulacijom se podrazumeva uzajamno delovanje
parametara brzine, amplitude i intenziteta i ona je srz tehnike
macevalacke borbe. Kao sto tehnicki elementi mogu biti

harmonizovani i uskladeni (ili neharmonizovani i
neuskladeni) wunutar jedne akcije tako mogu Dbiti
harmonizovane i uskladene (ili neharmonizovane i

neuskladene) i akcije dva macevaoca koji se bore. U tom
smislu radnji jednog macevaoca, koja ima jednu odredenu
formu, uvek pripada i odgovaraju¢a radnja reakcija drugog
macevaoca sa drugom formom, a ne neka koja nema veze sa
njom. Isto pravilo vazi i za ostale elemente tehnike
macevanja:brzinu, amplitudu, ritam i snagu. Jedan
macevalac na akciju koju izvodi napadac sa odredenom
brzinom, snagom, ritmom i amplitudom treba da odgovori
isto tako sa odredenom reakcijom kojoj pripada odgovarajuca
brzina, snaga, ritam i amplituda.

Macevalacka borba, dakle, u tehnickom smislu ne
predstavlja niSta drugo do slozenu modulaciju elemenata
tehnike macevanja u odnose koji mogu biti:

1. Harmonizovani (uskladeni). Jedan macevalac npr.
dugackim korakom zakoraci napred a na to drugi odgovori
isto toliko dugackim korakom nazad; jedan zakoraci brzo
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napred i drugi isto brzo zakorali nazad; jedan uradi tri
koraka napred i drugi uradi tri koraka nazad; jedan izvodi
snaznu presiju na seCivo drugog a ovaj mu odgovara isto
tako snaznom kontrapresijom.

2. Neharmonizovani (neuskladeni). Ukoliko
macevaoci macuju potpuno harmonizovano, ne mogu jedan

drugom naneti nikad pogodak, ili do toga dolazi sasvim
sluCajno. Iz toga sledi da efikasna akcija je posledica
raskoraka - radnje jednog od macevalaca kojom on

narusava formu, ritam, amplitudu, brzinu ili snagu. Postoje
tri varijante neharmonizovanosti:

U prvoj varijanti macevaoci su neuskladeni u
nekom ili u svim elementima jer ne umeju da se harmonizuju
- haoti¢no brljaju i mesSaju forme, ritmove, snage i
amplitude. To je slucaj sa pocetnicima i tada zbog
nesinhronizovanosti dolazi do pogotka nekontrolisano i
nasumicno.

U drugoj varijanti macevaoci su neuskladeni
u nekom elementu jer je slucajno doSlo do greske u
sinhronizaciji - neko je uradio neSto prebrzo, prejako,
predugacko, prekratko... Tada do pogotka dolazi najcesSce
slucajno ili namerno ukoliko je drugi macevalac uspeo da
iskoristi ovu slucajnu gresku.

U trecoj varijanti jedan od macevalaca
namecée svoje uslove borbe i stalno namerno pokuSava da
razbije uskladenost forme, amplitude, intenziteta, snage i
ritma pokreta kako bi to iskoristio za pogodak.

*

Dobri macevaoci, dakle, tokom borbe (u zavisnosti od
toga da li izvode neutralno kretanje, napad ili odbranu) iz
razli¢itih taktickih razloga neprestano harmonizuju il
disharmonizuju svoje akcije. U tom smislu vazan deo vestine
modulacije elemenata tehnike macevanja d¢ini umece
njihovog kontrolisanog prevodenja iz harmonizovanih u
neharmonizovane oblike i obratno.
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Tako npr. macevalac treba da zna kako da protivnika
primiri ili zavede nizom harmonizovanih kretnji da bi zatim
neprimetno i postepeno, ili iznenadno, preSao u
neharmonizovane. Ovo se obi¢no deSava u pripremama
akcija. Isto tako macevalac treba da zna i kako ¢e niz
neharmonizovanih kretnji pre¢i u harmonizovane - slucaj
kada protivnik stalno pokuSava npr. da "razbije distancu",
preuzme "tempo", diktira odredeni ritam borbe ili formu
akcija. Znati ovo kompenzovati znadi ujedno i neutralisati
pokusaje protivnika.

Modulacija forme pokreta, snage, brzine, amplitude i
ritma dobija posebno na sloZzenosti kada macevalac naudi
kako da brzinu ne modulira samo brzinom, amplitudu
amplitudom, snagu snagom, ritam ritmom i formu formom
vec i da ih modulira medusobno. Tako ukoliko je amplituda
radnje mala ovo se moZe kompenzovati povecanjem ritma,
ako je ritam radnje spor ovo se moze kompenzovati
promenom forme radnje, ako je brzina radnje mala ovo se
moze resiti povecanjem amplitude, ako se smanji distanca
(prostor) - pride protivniku, napada¢ gubi snagu svojeg
napada jer ga ne moze razviti do kraja, ako se pojaca ritam
radnji protivnik se slabi i on gubi snagu i amplitudu svojih
akcija itd. Ovim su ujedno i dati neki od nacina pomocu kojih
macevaoci mogu pretvarati harmonizovane radnje u
neharmonizovane i obratno.

Sve vezbe vezane za savladavanje ovog vrlo slozenog
dela tehnike macevanja, a koji se odnosi na njeno koriséenje
¢ime se prelazi u sferu taktike macevanja, macevalac prvo
treba da izvodi sam (vezbajuéi razli¢ite brzine, ritmove i
amplitude radnji) a zatim sa kolegom ili protivnikom pomocu
kojih ¢e uzajamno razvijati osecaj za formu, prostor, vreme i
ritam macevalackih akcija.
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ZAKLIJUCAK

U vezi sa tehnikom svih izloZzenih radnji u
ovoj knjizi treba napomenuti sledece: koraci i
skokovi se izvode slobodno u razliCitim prostornim i
vremenskim okolnostima, dok se ispadi, patinande,
balestre i fleSevi izvode posle razli¢itih pripremnih
kretanja koracima, skokovima, poluispadima...

Usavrsavanje tehnike kretanja bez oruzja se
izvodi u radnjama bez ali i sa partnerom i tesno je
vezano sa izgradivanjem osecaja za odredivanje i
odrzavanje distance, kao i umec¢em izbora momenta
poCetka svojih dejstava u zavisnosti od polozaja i
dejstava protivnika.

Sve tehnicke radnje se uvezbavaju i izvode sa
razli¢itim amplitudama, brzinama i ritmom u
zavisnosti od akcija protivnika i taktickih namera
tokom borbe.

Radi potpunog ovladavanja tehnikom, i
harmoni¢nog fizickog razvoja macevaoca, kretnje
treba izvoditi u oba stava (i levom i desnom).
Ovakve vezbe znacajno utiCu na razvoj ukupne

koordinacije i ravnoteze macevalackih kretanja.
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AUTORU

Yuuters  KJIacUYHOr,  CrIOPTCKOI W CLEHCKor
MayeBatba. PoheH y Beorpagy 1962. roanHe. MauyeBarbeM ce
6aBu op 1976. roauHe. CnopTcko MadeBame je Hajsehum
aAenom yumo kop [lonaHckor, YajkoBckor u BojuyexoBckor -
TpeHepa CBETCKOr rfaca Koju cy ocTtaBuan wusa cebe Hu3
cBeTckux n OnuMmnujckmx npeaka. [oK ce akTuBHo 6aBumo
CNOPTCKUM MayeBameM, Nopea HU3a Mejasba Ha NpBEHCTBUMA
Beorpaga n Cpbuje, ocBOjuO je M 3Bare Ap>XXaBHOI MpBaka
(buswa COP]) mn oceajada 6poH3aHUX Mepa/ba y Madyy U
dnopety Ha LWamnuoHaTy 6ankaHCKMX 3eMasba, WU nnacMaH
16. M™Mecto Ha [lpBeHcTBY <cBeTa Yy Jio3aHW. 3Bame
WHCTPYKTOpa CropTCKOr MaudeBama cTuye 1983. roguvHe,
3Bakbe yyuTesba MayeBawa 1996. roavHe y beorpaay a 1998.
roanHe y ATMHW 3Bame npodecopa MayeBama.

LWkony mayeBama ,CBetn hophe™ - npBy 1 Hajsehy
WKOMY KJ/ITACUYHOI MayeBama Y JyromctoyHoj Esponu,
ocHuBa 1999. roguHe. MNMpu LleHTpanHoMm gomy Bojcke Cpbuje
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obHaBmba 2000. rognHe paa ,Odunumpcke WKone mavyeBara",
a npu BojHoj akagemnju y beorpagy 2003. roaMHe v KaTenpy
cekumuje 3a MayeBame.

Y nepuoay oa 2003. no 2009. roanHe Ap>XKM vacose
CLUEHCKOr MayeBatba Ha Akagemujn ymetHoctn "BK" kao u
wKkonama MadeBamwa y ybpoBHuky (Renaissance Association
»RAGUSEUM«) n Moctapy ("LeHTap 3a gpamcku oaroj bux").
TpeHyTHO je yuuTesb MadeBawa Yy LUkonu mauyeBama ,CBeTu
hophe™ npu ,Yapyxkewy 3@ MNO30PUIHO U UCTOPUCKO
MadyeBake" y beorpagy.

On 2002. roavHe je penoBHUM u4naH "Yapyxemwa
GUAMCKUX U TENEBU3UJCKUX YMETHUYKUMX capadHuka Cpbuje".
Kao yuyecHuk unu peaguterb cueHckux 6opbu je on 2001. po
2008. roavHe paano Ha BULIE MO30PULIHUX U (PUIMCKUX
npojekata: LUWekcnup, borojaB/beHcka HOh —  YXMUKO
nosopuwTte, Xamner - HapoaHo nosopuwTe Yy beorpaay,
Komegunja 3abyHe - HapogHo no3opuwTte Yy beorpagy;
AnekcaHpap [Owuma, Tpu MyckeTapa - no3opuwTe "BOLWKO
Byxa", "AMCEJIOENA" - buted TeaTap, ¢punmMm »La porta belle
7 stelle« ntanujaHckor pexwuncepa Pasqualle Pozzessere, punm
"BOA4", OywaHa lMonosuha, peknaMHM CNOTOBM OA4 KOjuUxX je
Hajno3HaTuju 3a KOMNaHujy "UenTtep", cueHapuje
Mayesanadkux 6opbu 3a dunm "KasaHosa", aybpoauku
AOOKyMeHTapHu ¢éunm o MapunHy [Opxwunhy “Op Taptape Ao
ypote”...

N3pao je kwure: ,llosnoxajn un pagre 6e3 opyxja" -
CNOpTCKO MaueBawe; ,Onepa HoBa" w ,Manngecr" -
KnacuyHo 6opbeHo MaueBare; pnABe wucTopuorpadwuje o
MayeBary Yy Cpbujn: ,Butewko, ABOPCKO un rpabhaHcko
madyeBawe y Cpbujn oa [fecrniota cregpaHa f[o II ceeTckor
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para" wn ,BojHo MauyeBawe y Cpbuju 1804-2004 roauvHe",
"KpaTtka ncropuja eBporickor MmadyeBara", "EBporckun mayesu-
UCTOPUJCKa CUCTEMATHKA 3@ Ma4yeBaoLe N CLUEHCKE yMeTHuKe",
"YBoa y KOHMUYKO mMayeBare", "[JHEBHUK yunTe/ba MadyeBara"
n "JegaH HecaBpeMeHMW MPUCTYN HECaBPEMEHOM MadyeBary -
kogekc wkosne", Tpu Hajgeha npotmBHMKa  gobpor
MayeBarba".

HberoB MOTO y pagy ca y4dyeHuumMma je ga: OKPEeTHOCT
Ma4ya 3axTeBa n OKPETHOCT Ayxa jep Kome je Tyn AyX, Tyn My
je u xuBor - na v Ma4y. 3aTO YYEHMKEe HenpecTaHo
nposoumpa, wu3asuBa, Kylla, MNpaBW 3aMKe, 3aroHeTke U
napabone, 6one, cede, 3asoamn, cannmhe, nammye ce, Bapa...
He camMO MayeMm Beh M peunma, Mmcauma M genmma jep camo
OHAj Y4YEHMK KOjU TeXW pa My OpPUrMHANHO W KpeaTUBHO
y3Bpatn 6p3uM, OWTPOYMHWUM, OKPETHMM MPOBOKATUBHUM,
MaLITOBUTUM... MUCNINMA, peYnuMa N genvMa - gakie ¢ oyxXom,
je YYeHUK Koju je Ha NyTy Aa My Tako y3BpaTu U MayeM.

CmaTpa pa je paHawme gekageHTHO BpeMe MOoTMyHo
OTKMHYTO Of, OCOBMHEe [OCTOjaka M Aa roTOBO CBE LITO
HYAW 4YOBEKY KaoO HOBO M XWUMNEPMOAEPHO je CUCHTETUUKMU
cyporat, dapca, TpuBujanHoct, 6aHanHOCT MU gereHepauuja.
On 6yayhHoOCTM 3aTo He o4yekyje HuwTa Aobpo na, jep camo
KO Mucam Ha cyTpa umahe gaHac u caMo KO MWUC/IM Ha jyde
umahe he cyTpa, Basga ydeHuumma rosopu pa ce 36or
NnewocTn U1 Komdopa He 3anywTajy nosogehm ce 3a
MoaepHMM Beh wWTO BMWe caMu page Ha cebum kako 6u
nocTtanu Myapwv, 4aJekoBMau U CNpeMHU Aa Buae, NpenosHajy
M Madyjy ca CBMME HakKa3HUM LWTO HeusbexHO n ojaceys
TUXO0, CKPMBEHO U HEBUA/BMBO HaQOMA3M.
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N3 Tor pasnora y CB0OjOj BEWTUHU N CBEMY OCTasIOM Cce
Hajpagunje ApXW KOH3epBaTMBHO WTUTA K/ACUYHOr, Mauda
TpaauUMOHANMHON WU NaTUHe CTapor He camMo 3aTo WTO Kajg
nenote Hema fienom ce Bpahamo, 1 jep OHO LWITO je NnporakaHo
3acnyxyje na 6byne 6pameHo, Beh M 3aTO WTO Cy TeMesbMu
CBeTa BEYHW 3a pasnuky oA rpaheBuHa Ha wuMa.

Ctora KOpuCTWM CBaKy MpWanKy pa noacetm n cebe u
ydyeHnke pa he cB0ojoj BewTuHU, cebuM M CBETY KOjU WUX
OKpyXyje oA Hajsehe KopucCTM 6MTK He akKo YnHe y ckiagy ca
mogom Beh y cknaay ca BpJIMHOM.
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