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AKROBATSKI ROCK'" N ROLL KAO IZVANNASTAVNA
AKTIVNOST

Kroz rad je prikazan program akrobatskog rock' n' roll- a za djecu skolske dobi,
to¢nije za djecu pocetnike od 1. - 4.razreda. U teorijskom dijelu prikazan je
akrobatski rock’ n' roll kao sportska aktivnost. Prikazane su osnove akrobatskog rock
'n' roll-a kao sporta, podjela u natjecateljskom dijelu, te pravila (sudacka i
natjecateljska). U drugom dijelu teorije prikazana je razlika razvijenosti akrobatskog

rock' n' roll- a u nekoliko zemalja Europe, te u Hrvatskoj.

Kroz prakti¢ni dio rada prikazan je detaljan plan i program koji se provodi u $kolama
sa djecom pocetnicima od 1. — 4. razreda. Informacije su prikupljene u tri zagrebacke
Skole gdje se tecaj akrobatskog rock' n' roll- a odrzava posljednjih nekoliko godina,
te je zainteresiranost djece svake godine sve veca. Polaznici teCaja su djecaci i
djevojcice od 1.- 4. razreda. Program je pokazao veliki napredak u razvijanju djecjih
motorickih i funkcionalnih sposobnosti, kao i poboljSanje u dje¢jem tjelesnom i

zdravstvenom stanju.

Klju¢ne rijeci: dijete, akrobatski rock' n' roll, plan i program, trening, sport, ples



ACROBATIC ROCK"' N' ROLL AS AN OUT OF SCHOOL
ACTIVITY

This text discusses the programme of acrobatic rock’ n' roll for children of school
age, or more exactly for beginners from first to fourth grade. In the theoretical part
acrobatic rock' n' roll is shown as a sport activity. The basics of acrobatic rock’ n' roll
as a sport, the devision in the competitive aspect and the rules (judging and
competitive) are discussed. The variety of development of acrobatic rock' n' roll in
several countries in Europe as well as in Croatia are discussed in the theoretical part

as well.

Through the practical part of the text, we can see a detailed curriculum which is
being executed in schools with beginners from first to fourth grade. The data is
collected in three schools in Zagreb where this course of acrobatic rock’ n' roll is held
for few years now, and the interest of children grows each year. The participants of

the course are male and female students from the first to fourth grade.

The programme has shown great progress in the development of children's motoric
and functional abilities, as well as improvement in children's physical and health

condition.

Key words: child, acrobatic rock' n' roll, curriculum, training, sports, dance



UvoD

Akrobatski rock' n' roll kompleksna je sportska aktivnost. Obuhvaéa akrobatsko i
plesno znanje, to¢nije ¢ini jedan spoj gimnastike, plesnih elemenata i rock' n' roll
glazbe. Danasnji rock' n' roll znatno se razlikuje od samih poc¢etaka rock' n' roll- a.
Danasnji akrobatski rock' n' roll viSe je usmjeren na sportska natjecanja nego na
rekreacijski ples kao Sto je to nekada bio. Natjecanja u svijetu provode se
zahvaljuju¢i svjetskoj rock' n' roll konfederaciji — World Rock' n' Roll Confederation
(WRRC).

Glazba koju su izvodili Chuck Berry, Jerry Lewis 1 dr.izvodaci, iz Amerike brzo se
prosirila svijetom. Bilo je to pedesetih godina, te je ta brza glazba brzo stekla
nevjerojatnu popularnost te postala osnova rock' n' roll- a. Zbog brzine same glazbe
ostali plesovi nisu se mogli izvoditi na ovaj ritam, te tada nastaje rock' n' roll kao
ples, a njegov osnovni plesni element bio je 'kick'. Zbog svoje dinamicnosti i
atraktivnosti, ples je postao vrlo popularan medu mladima koji su s viemenom dodali
razne akrobatske figure. Kako se glazba razvijala i mijenjala, tako se i sam ples

mijenjao i razvijao.

Sedamdesetih godina, zemlje srednje Europe odlucile su oziviti rock' n' roll na ovim
prostorima. Zacetnici rock' n' roll- a iz Italije, Francuske, Njemacke i Svicarske

odrzali su prvo natjecanje u akrobatskom rock' n' rollu 1974.godine. (Bizilj, 2000)

Tada jo$ nisu postojala odredena pravila, nego su natjecatelji pripremili originalan
ples u razini svojih moguénosti. S vremenom su se pocela stvarati odredena pravila
natjecanja, a s tim pravilima se poceo i sam ples udaljavati od osnovnog oblika
rock'n'roll plesa pedesetih godina. Iste godine, Cetiri drzave (Italija, Francuska,
Njemacka i Svicarska) osnovale su prvi rock'n'roll savez pod imenom European
Rock'n'Roll Association (ERRA). Nedugo nakon osnivanja, pridruzile su se i
Austrija, Nizozemska, Danska i Svedska. Do osamdesetih godina pridruzila se i
Kanada pa se savez (tada ERRA) preimenovala u World Rock'n'Roll Association
(WRRA). (Bizilj, 2000)

U isto vrijeme, natjecanja u akrobatskom rock'n'rollu odrzavala je i organizacija
Federation Mondial Dance de Jazz (FMDJ). Obje organizacije su, s ciljem razvoja

ovoga plesa, zdruzile snage 1984. godine 1 nastala je nova organizacija koja zivi do
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danas - World Rock' n' Roll Confederation (WRRC). Na ljeto 1994. godine WRRC
postaje ¢lanica IDSF- a (International Dance Sport Federation), a u travnju 1995.
zajedno s IDSF-om postaje ¢lanica Medunarodnog Olimpijskog Odbora. (Bizilj,
2000)

Nakon nekog vremena rock' n' roll postaje popularan i u Hrvatskoj. U pocCetcima su
to bili parovi rekreativci koji su osmisljavali koreografije prema onome $to su vidjeli.

Vjezbali su bez adekvatne opreme te bez trenera i nastupali po otvorenim mjestima.

28. studenog 1991. godine osnovan je Hrvatski Rock' n' Roll Savez (HRRS)
zahvaljujuéi pomoc¢i vanjskih rock' n' roll suradnika. Kako bi HRRS postao ¢lanom
WRRC-a trebalo je zadovoljiti odredene uvjete. Nakon Sto je sakupljeno dovoljno
¢lanova za odbor 1 nakon $to je sastavljen pravilnik, HRRS konac¢no 20. ozujka
1992.godine postaje clanom WRRC- a. Nedugo zatim, to¢nije 10. rujna 1992.godine
HRRS postaje ¢lanom Hrvatskog olimpijskog odbora. U pocetku HRRS su ¢inila
samo dva Kluba rock’ n' roll- a, te se kasnije prosirili na Cetiri kluba. Danas je aktivno
14 klubova u Hrvatskoj, a jedan od daleko najuspjesnijih je akrobatski rock' n' roll
klub Buba.

Akrobatski rock' n' roll klub Buba osnovan je u Zagrebu 2001.godine. Klub danas
broji oko 70 aktivnih i uspjes$nih natjecatelja. Klub Buba neprofitna je udruga
gradana koja djeluje u okviru HRRS- a, Zagrebackog Rock' n' Roll Saveza,
Zagrebackog Sportskog saveza i Hrvatskog olimpijskog odbora. Klub se moze
pohvaliti brojnim osvojenim medaljama, odli¢jima te naslovima u rangu Hrvatske,
ali i svijeta. Clanovi Bube kao hrvatska reprezentacija nasu zemlju predstavljali su u
zemljama  §irom svijeta; Rusiji, Kini, Italiji, Madarskoj, Ceskoj, Poljskoj,
Njemackoj, Svicarskoj, Francuskoj, Austriji itd. Ono po ¢emu je klub Buba jos

poznat je jedinstvo te medusobna potpora svih plesaca.



OSNOVNI ELEMENTI AKROBATSKOG ROCK ' N* ROLL-A

Akrobatski rock' n' roll je sport koji povezuje plesne i akrobatske elemente koji se
izvode na glazbu. Glazba ima odreden i prepoznatljiv tempo od Cetiri takta u jednoj
dobi; odnosno radi se o ¢etverocCetvrtinskoj mjeri. Tempo glazbe moze varirati;
ovisno o uzrastu djece - mladi uzrasti pleSu na glazbu sa 40-46 t/m (taktova u
minuti), dok stariji pleSu na glazbu sa 46-52 t/m. Osnovni element u akrobatskom
rock' n' rollu je tzv. osnovni korak. Uz osnovni korak, od ostalih plesnih elemenata

postoje:

o figure drZanja
e figure s 'kickovima'
e 'spinovi' (okreti)

e figure iz drugih plesova

Svaki par u svoj plesni program mora ukljuciti elemente iz ovih skupina, §to na kraju
tvori jednu cjelinu- koreografiju. Ta se koreografija na natjecanjima ocjenjuje od

strane suca, pri ¢emu se gledaju i izvedba i tezina iste. (Bizilj, 2000)

Glavni element; osnovni korak, traje 1 i ' takt, a razdijeljen je na fraze na sljedeci
nacin: +1+2+3+4+5+6. Pokrete koji €¢ine osnovni korak nazivamo 'hop' 1 'kick’, a
izmedu njih se nalazi pokret nazvan 'ball change'. Svaki pokret izvodi se na odredeni
broj, odnosno u svojoj dobi. 'Kick' se izvodi na 1, 3 i 5. Osnovni korak zapocinje
podizanjem koljena pred sebe pod pravim kutom u razini kukova, zatim slijedi
ispucavanje 'kicka' tako da iz koljena izravnamo (pruzimo) nogu sve do prstiju (sada
bi noga trebala biti sasvim pruzena i stajali pod pravim kutom u razini kukova),
zatim se noga vraca istom putanjom dizanja (pogrci se nazad da koljeno stoji
savinuto i podignuto pod pravim kutom) te se spusta na pod gdje se izvodi 'ball
change’ — pokret poskoka u medu ritmu, odnosno promjena tezine na drugu nogu.
Zatim se ponavlja pokret 'kick' istom nogom, a zatim drugom nogom. Izvedba
osnovnog koraka razlikuje se obzirom na spol partnera; muski korak izvodi se
lijevom- lijevom- desnom nogom (LLD) dok se zenski korak izvodi desnom-
desnom- lijevom (DDL) nogom. Svaki dio osnovnog koraka, tj. svaka fraza izvodi se

poskakujuci na ritam odnosno uz "hopove'.



Slika 1. Osnovni korak

(drzanje, podizanje koljena, ispucavanje 'kicka', pogréena koljena, spustanje noge)
izvor: H. S¢ukanec, Zagreb, 2019.

Razlikujemo i nekoliko varijanti osnovnih koraka, poput francuskog - kada zenski i
muski partner izvode duple 'kickove' bez okretanja bokova te ih izvode sasvim ravno,
te npr. Svicarski - kada Zenski 1 muski partner izvode duple 'kickove' sa okretanjem

bokova pa ih iz tog razloga izvode malo na stranu.

Svaki par kroz svoju koreografiju mora osnovni korak izvesti odredeni broj puta, te
razne plesne elemente, ali kroz razli¢ite figure drzanja. Neke od tih figura drZanja su
ruka u ruci, jedan dlan oko zapesc¢a partnera, te po jedan dlan na svakoj strani tijela
partnera ali nikako oko vrata ili nogu. Razlikujemo i sigurno drzanje kada je jedan
dlan na dlanu ili u ruci partnera, ili kada su obje ruke oko tijela partnera. U ¢vrstom

drzanju najmanje jedna ruka mora biti oko tijela partnera.

‘Spinovi' odnosno okreti, su elementi koji se izvode okretanjem cijeloga tijela ili
bokova, a ne samo okretom nogu. Mogu se izvoditi jednostruki (jednostavan okret za
360°), dvostruki (zahtjevan okret za 720°), trostruki 'spinovi' (vrlo zahtjevan okret za
1080°) zavisno o moguc¢nosti plesaca. Izvode se samostalno ili u paru. Njihova

ocjena veca je §to je izvedba bolja i §to je 'spin' kompliciraniji, i obrnuto.



Slika 2. Etape 'spina’ (pocetna pozicija, pripremna pozicija, okret, zavr§na pozicija)
izvor: H. S¢ukanec, Zagreb, 2019.

Zavisno o nac¢inu drzanja medu partnerima, izvode se figure s 'kickovima'. One se
izvode s razlicitih pozicija, ali najvise sa strane, tzv. 'shadow' pozicije. Podijeljeni su
na 'kickove ' s ravnim nogama u oba smjera ili u kriz, te 'kickove' s podizanjem nogu
(koljena) ili 'kickovi' koji se izvode s jedne strane na drugu stranu, npr. s lijeva na
desno) te dupli 'kickovi' u ritmu glazbe.

Figure iz drugih plesova pokazuju kako su i na rock' n' roll utjecale druge plesne
kulture. Ove figure koriste se u svrhu poboljSanja koreografija, a samim time i
dojma. Ne smiju trajati duze od dva takta, a ako se izvode figure s podizanjem,
njihova izvedba dozvoljena je samo u starijim kategorijama. (Hrvatski Rock' n' Roll
Savez, 2008)

Svi nabrojani plesni elementi u¢e se ve¢ od najranijih dana kako bi se s vremenom
usavrsili. Djeca kroz godine uée sve zahtjevnije elemente te zbog toga treba od
najranijih dana kod njih razvijati ne samo osjec¢aj za ritam, ve¢ i snagu i gimnasticke
sposobnosti. Odredeni elementi zahtijevaju i odreden nivo fleksibilnosti, koju je

najlaksSe razviti kod mlade djece zbog vecih predispozicija. Sve ove vjezbe potrebno



je pravilno ukomponirati u treninge za djecu kako ne bi doSlo do ozljeda,

pretreniranosti ili gubitka volje za treningom.

Rock' n' roll je kroz povijest dobio dodatak u svome nazivu; akrobatski rock' n' roll.
Akrobatski elementi izvode se u starijim kategorijama koje se dijele prema tezini
dopustenih akrobatskih elemenata, te godinama plesaca. Kategorije su odredene po
sigurnosnim nivoima kojih ima sedam, a $to je kategorija visa, odnosno "teza" to je i
akrobatika zahtjevnija. Prije samostalnog izvodenja akrobatskih elemenata plesaci
moraju pro¢i obuku kako bi savrSeno usvojili te elemente. Pri samom pocetku ucenja
izvode se pripremne vjezbe, odnosno predvjezbe koje partneri izvode uz pomoc
trenera. Zavisno o tezini akrobacije, odredeni elementi mogu se vjezbati na
strunjatama, Spagama ili na podu uz pridrzavanje od strane trenera. Nakon
savladanih osnovnih pokreta i dijelova akrobacije, sve se povezuje u jednu cjelinu,
dodaje se u Kkoreografiju i par moze poceti vjezbati akrobaciju. Ponavljanje
akrobacije kljucno je kako bi je plesaci mogli samostalno, sigurno i savrSeno izvesti.
Kada trener procijeni da je akrobacija dobro usvojena, par s njome moze izac¢i na
natjecanju. Uz ucenje predvjezbi, svaki od partnera radi dodatne vjezbe kako bi Sto
prije 1 bolje usavrsili akrobaciju. Decki rade dodatne treninge snage u teretani, dok
djevojke 1imaju gimnasticke treninge na kojima dodatno razvijaju snagu,

eksplozivnost misica 1 fleksibilnost.
Sigurnosni nivoi akrobatike:

e Nivo 6 - dozvoljava sve figure koje pri Citavom toku izvedbe figure doticu
tlo.

e Nivo 5 — dozvoljava sve figure koje pri ¢itavom toku izvedbe figure doticu
tlo, sve figure kod kojih su bokovi ispod visine ramena partnera, a glava je
visa od vlastitih bokova; sve figure koje se mogu izvesti samostalno; dakle
bez pomoci partnera.

e Nivo 4 — dozvoljava sve figure koje pri citavoj izvedbi figure doticu tlo; sve
figure, kod kojih su bokovi ispod visine ramena partnera, a glava je visa od
vlastitih bokova; a zabranjene su figure zaustavljanja preko visine ramena
partnera; figure s kontaktom leda- leda; te figure njihanja medu nogama ili

pokraj njih.



Nivo 3 — pripada kategoriji starijih juniora (SJ) — dozvoljava sve akrobatske
figure koje tijekom citavog izvodenja doti¢u tlo; akrobatske figure sa ¢vrstim
drzanjem; akrobatske figure s drzanjem; figure iznimke (dizane akrobatske
figure- "dizanje/lift", kada partnerica moze biti dignuta a tijelo joj je u
okomitom poloZzaju); a nije dozvoljen prelazak preko glave/ramena partnera,
kao niti ispod njih.
Nivo 2 — pripada kategoriji seniora C — dozvoljava sve figure koje pri
¢itavom toku izvedbe figure doticu tlo; sve figure kod kojih su bokovi ispod
visine ramena partnera, a glava je visa od vlastitih bokova; sve figure s
¢vrstim drZanjem; te sve figure s drzanjem; a nisu dozvoljene figure
zaustavljanja preko visine ramena partnera; figure s kontaktom leda- leda;
figure njihanja medu nogama ili pokraj njih; te je zabranjen preskok partnera.
Nivo 1 — pripada kategoriji seniora B - dozvoljava okrete oko vodoravne osi
(salta) koji se moraju izvoditi najmanje s drzanjem; a zabranjeno je visoko
curenje ("Dead jump") iz obi¢nog izbacaja (ulazak u akrobaciju; naskok
partnerice stopalom na ruke partnera, koji ju tada izbacuje u zrak
istovremenim radom ruku i nogu) ili iz Bettarini izbacaja (ulazak u
akrobaciju; sijed partnerice na partnerova ramena, koji ju tada na principu
poluge izbacuje u zrak).
Nivo 0 — pripada kategoriji seniora A nacional (An) — par mora izvesti
minimalno tri, a maksimalno pet akrobacija A kategorije, a moraju biti iz
minimalno dvije akrobatske grupe; svaki jednostruki salto (bez okreta oko
duZine osi), visoko curenje i rotacije; ostale akrobacije moraju biti iz
seniorske B kategorije.
- pripada Kkategoriji seniora A — dozvoljava akrobacije iz
nabrojanih akrobatskih grupa; salto naprijed (sve varijacije),
salto nazad (sve varijacije), visoko curenje (sve varijacije),

rotacije (sve varijacije) te dozvoljava i akrobatske kombinacije.
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sigurnosninivo 3 sigurnosninivo 4 sigurnosninivo 5

Slika 3. Razlika sigurnosnih nivoa 0, 1, 2, 3,415
izvor: D. Vuksanovi¢, Zagreb, 2014. - 2019.
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1. KATEGORIJE U AKROBATSKOM ROCK'N'ROLL-U

U akrobatskom rock’ n’ rollu razlikujemo tri vrste kategorija za natjecatelje
e kategorija profesionalnih plesaca, odnosno natjecatelja koji su registrirani u
Hrvatskom Rock' n' Roll savezu te se oni natje€u na nacionalnim
natjecanjima,
e kategorija pocetnika, odnosno natjecatelja koji do sada nisu nastupili na
natjecanju Zagrebackog Rock' n' Roll Saveza (ZRRS-a), te nisu ni prijavljeni
u Hrvatskom Rock' n' Roll Savezu
e kategorija naprednih plesaca, odnosno natjecatelja koji nisu registrirani i ne
natjeu se unutar Hrvatskog Rock' n' Roll Saveza, ali su nastupili na
natjecanju pod okriljem Zagrebackog Rock' n Roll Saveza
U kategoriji profesionalnih rock' n' roll plesa¢a natjecatelji se dijele u dvije skupine
prema grupaciji; par i formacija. Par Cine djecak i djevojcica dok formaciju ¢ini
grupa djevojcCica to¢no odredena brojem, zavisno o odredenoj kategoriji. Formaciju
takoder mogu plesati mijeSano djecaci i djevojcice ali oni se ne mogu kao formacija
natjecati protiv formacije koji ¢ine samo djevojcice, ve¢ su za njih odredene razliCite
kategorije razvrstane prema broju ¢lanova te dobi plesaca. Plesaci parovi se dijele u
dobne skupine, juniore i seniore. U juniorskoj dobnoj skupini parovi se natje€u u tri

podskupine:

e Mini
e Mladi juniori 1 (MJ1) i Mladi juniori 2 (MJ2)
e Stariji juniori (SJ)

Plesni par Mini kategorije mora navrSiti izmedu 6 1 10 godina u godini u kojoj se
natjece.

Za dobnu podskupinu mladih juniora, plesni par mora u tekucoj kalendarskoj godini
u kojoj se natjece navrsiti izmedu 8 1 14 godina. Ta se podskupina jos dijeli na Mlade
juniore 1 1 Mlade juniore 2, te raspodjela ovisi o sakupljenom broju bodova na
natjecanjima u kalendarskoj godini u kojoj se natjecu u toj kategoriji. Nakon prelaska
iz kategorije Mini, par prelazi u kategoriju Mladih juniora 2, te sa dovoljnim brojem

bodova sakupljenima na natjecanjima par prelazi u kategoriju Mladih juniora 1.
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Plesni par u kategoriji Starijih juniora mora imati izmedu 12 i 17 navrSenih godina u

godini u kojoj se natjece.

U seniorskoj dobnoj skupini parovi se natjecu u slijede¢im kategorijama:

e Seniori C
e Seniori B
e Seniori An
e Seniori A

Natjecatelji plesaci seniorske C kategorije moraju u tekucoj kalendarskoj godini u
kojoj se natje¢u navrsiti najmanje 14 godina. Iznimno se moze natjecati par u kojem
mlada osoba u paru u tekuéoj godini navr$ava 13 godina. Za seniorsku B kategoriju
ista je dobna granica kao i za C kategoriju; najmanje navr$enih 14 godina. U An
kategoriji par se moze natjecati samo ako mlada osoba iz para ima navrSenih
najmanje 14 godina. Natjecatelji A kategorije moraju u tekucoj kalendarskoj godini

navrs$iti najmanje 15 godina.

Formacije se isto dijele u dvije dobne skupine: juniorsku i seniorsku. Pripadnost
odredenoj formaciji isto je strogo odredena prema navrSenim godinama u tekucoj

kalendarskoj godini. Formacije se dijele na sljedece kategorije:

e Seniorske formacije (SF- mjesoviti parovi)

e Zenske seniorske formacije (LF)

e Juniorske formacije (JF- mjesoviti parovi)

e  Zenske juniorske formacije (GF)

e VF- Velike formacije

e MF- Male formacije
(Hrvatski Rock’ n' Roll Savez, 2008)
Seniorske mijeSane formacije (SF- mjeSoviti parovi) c¢ine parovi seniori,
maksimalno u formaciji moze biti osam parova; dakle 16 plesaca i to iz kategorija C,
B, An, A. Svi seniorski parovi uz svoju zasebnu kategoriju (C, B, An, A) za par
mogu se natjecati i u formaciji. Kada se par natjece kao par za sebe, imaju zaseban
dres i zasebnu koreografiju, odnosno cijeli zasebni program za svoju kategoriju, dok

sa formacijom ima drugaciju zajedni¢ku koreografiju, temu i dres. U ovoj kategoriji
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dopustene su sve akrobacije C, B, An, i A kategorije. Kategoriju zenskih seniorskih
formacija (LF) ¢ini grupa od maksimalno Sesnaest djevojaka starijih od 14 godina,
dok gornje dobne granice nema. Takoder su dozvoljene akrobacije ali odredenog
sigurnosnog nivoa; to jest seniorskih kategorija C i B, te juniorske kategorije Starijih
juniora . Juniorske formacije (JF- mjeSoviti parovi) ¢ine mjeSoviti parovi juniorskih
kategorija ; Mladi juniori 1 (MJ1), Mladi juniori 2 (MJ2) i Stariji juniori (SJ). U
formaciji moze biti maksimalno Sest parova; dakle dvanaest plesaca. Za vrijeme

koreografije nisu dozvoljene nikakve akrobacije, ali su dozvoljene odredene

"akrobatske figure" — akrobatske pred vjezbe ukomponirane u plesnu koreografiju.

Slika 4. Zenska seniorska formacija — Furious
izvor: D. Vuksanovi¢, Zagreb, 2018.

Juniorske Zenske formacije sastoje se od dvanaest djevojcica u dobi od 9 do 14
godina koje takoder ne smiju izvoditi akrobatske elemente. Kategorija Velikih

formacija dijeli se na tri dobne podskupine:

e Velike formacije 3 (VF3)
e Velike formacije 2 (VF2)
o Velike formacije 1 (VF1)

Velike formacije 3 (VF3) ¢ine grupu djevojcica od preko devet, do Cetrnaest plesaca
u dobnim granicama izmedu 6 1 10 godina. Kategoriju Velikih formacija 2 (VF2) ¢ini
grupa od preko devet, do Cetrnaest plesaca, dobne granice od 9 do 13 godina. Velike
formacije 1 (VF1) Cine grupe djevojcica od devet do Cetrnaest plesaca sa najmanje
navrSenih 12 godina. Kategorija Velikih formacija broj¢ano se razlikuje od kategorije

Malih formacija prema broju plesaca u formaciji, pa tako razlikujemo:
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e Male formacije 3 (MF3)
e Male formacije 2 (MF2)
e Male formacije 1 (MF1)

Za svaku od MF nabrojanih kategorija vrijede iste dobne granice kao i za VF, a
jedina razlika je u dopustenom broju plesaca. Male formacije sastoje se od Cetiri

plesaca do najviSe devet plesaca.

ol Te
REPUBLIKE HRVATSKE [ ﬂ
=

=28 U AKROBATSKOM
ROCK'N'ROLLU

Slika 5. Velika formacija 2 — Alise
izvor: D. Vuksanovi¢, Zagreb, 2018.

Slika 6. Mala formacija 2 — Rock Cirkus
izvor: D. Vuksanovi¢, Zagreb, 2018.

Kategorije pocetnika i naprednih plesaca, pod okriljem Hrvatskog Rock' n' Roll

Saveza i Zagrebackog Rock' n' Roll Saveza, natjecu se na zasebnim natjecanjima.
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Pocetnike ¢ine natjecatelji koji pohadaju plesne tecajeve Akrobatskog Rock' n' Rolla,
odnosno plesne Skole, bilo u osnovnim Skolama ili ¢ak vrti¢ima. Medu njima
razlikujemo nekoliko kategorija, ali po osnovnoj se takoder razlikuju prvenstveno na

parove i formacije. Kod parova se razlikuju tri podskupine:

e Mladi osnovci 2 (MO2)
e Mladi osnovci 1 (MOI)

e Stariji osnovci (SO)

H s ey =

AL |
VN Gl |

u akrobatskom rock’n‘roll-u

Slika 7. Mladi osnovci 2
izvor: H. S¢ukanec, Zagreb, 2018.

Ove kategorije ne dijele se prema dobi djece ve¢ po tome koji su razred osnovne ili
srednje Skole. Mlade osnovce 1 1 mlade osnovce 2 Cine ucenici osnovnih §kola do
S.razreda. Razlikuju se po tome $to su mladi osnovci 1 pocetnici koji se u toj
kalendarskoj godini natjecu prvi puta, dok su mladi osnovci 2 napredniji, odnosno
prethodnu su godinu ve¢ pristupili natjecanjima. Stariji osnovci su ucenici Skola visi
od S.razreda, ali jo§ nisu spremna za profesionalna natjecanja. Formacije imaju

jednaku dobnu podjelu, a sastoje se od sljedecih kategorija:

e Formacija Mladi osnovci 2 (FMO2)
e Formacija Mladi osnovci 1 (FMOT1)

e Formacije Stariji Osnovci (FSO)
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Slika 8. Mladi osnovci 1 — Rock Kikici
izvor: D. Vuksanovi¢, Zagreb, 2019.

2. SKOLA AKROBATSKOG ROCK' N' ROLLA

Skola akrobatskog rock' n' rolla djecu u¢i osnova ovoga sporta kroz zabavu i
druzenje. Kroz ucenje ovoga ples, sporta djeca razviju smisao za glazbu, ritam,
ljubav prema glazbi, zajedniStvo, spretnost, koordinaciju, snagu, izdrzljivost i ono §to

mnogoj djeci danas nedostaje; socijalizacija i medusobna suradnja.

Rock' n' Roll se kao sport mijenjao tokom godina §to je utjecalo i na sam proces
treniranja i odgoja djeteta u dvorani. U pocetku, tecajevi su bili dostupni polaznicima
svih dobnih skupina §to je predstavljalo problem pri strukturiranju treninga jer su se
mogucénosti plesata uvelike razlikovale. Takoder, prvi treninzi odvijali su se u
neadekvatnim prostorima, kao S$to su ucionice u Skolama i igraliSta, Sto je
onemogucavalo kvalitetnu strukturu treninga. Osim toga, takvi prostori nisu nudili
potrebnu opremu za vjezbanje akrobatike (strunjace, Svedske ljestve, "Spage" za
akrobacije). Ovakvi treninzi bili su pod vodstvom trenera koji nisu imali dovoljno
znanja 1 iskustva, ve¢ ih je sve vodila ljubav prema plesu, Sto je predstavljalo veliki
problem za unaprjedenje kvalitete i kvantitete polaznika. Situacija se promijenila
devedesetih godina kada su se otvorile prve radionice za trenere rock' n' rolla u svrhu
njihove edukacije. (Bizilj, 2000) Danasnji treneri obavezno moraju pro¢i edukaciju
za trenere koja se odrzava na Sportskom uciliStu, edukacija se po zavrSetku

provjerava ispitima znanja te treneri dobivaju diplomu isklju¢ivo za trenera

akrobatskog rock' n' rolla. Zahvaljujuéi boljem obrazovanju trenera, sama struktura
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kvalitete treninga je porasla. Treninzi se bolje podreduju dobnim skupinama plesaca i
njihovim moguénostima, koje iz dana u dan rastu. Osim bolje pripreme trenera
osigurana su bolja i adekvatnija mjesta za treniranje. To viSe nisu otvorena igralista,
ucionice, hodnici u Skolama ve¢ dobro opremljene dvorane. Prvi te¢ajevi u Hrvatskoj
bili su otvoreni upravo u Zagrebu, odnosno zagrebackim Skolama. Prije pocetka
teCaja svi ucenici Skole mogli su se upoznati s ovim sportom kroz razlicite kratke
radionice; kroz video zapise, razgovore s plesacima, razgovore s trenerima, kratkim
oglednim satima gdje su iz prve ruke mogli vidjeti juniorske i seniorske ve¢ iskusne
natjecatelje. Nakon §to su zainteresirani polaznici $kole s odobrenjem roditelja
upisali tecaj, pocCeli su pohadati treninge koji su se odvijali dva puta tjedno u
sportskim dvoranama njihovih osnovnih Skola. Na treninzima su se prvenstveno ucile
osnove plesa koje su se kasnije prikazivale kroz koreografiju. Oblici treninga bili su
prilagodeni dobnim skupinama djece. Djeci od 1. do 4.razreda treninzi su trajali 60
minuta, dok je za starije polaznike; u¢enike od 5. do 8.razreda trening trajao od 90 do
120 minuta. Upravo zbog razlicite dobi djece, razli¢itih sposobnosti djece struktura
treninga se razlikovala u intenzitetu rada te brzem ili sporijem svladavanju osnovnih
elemenata plesa. Svi ucenici od samih pocetaka pokazivali su veliki interes za
treninge i ovaj sport, upravo zbog atraktivnosti imena, a i samih karakteristika,
obiljezja sporta. Svi natjecatelji pocetnici spremaju se za dva natjecanja koja imaju u
Skolskoj godini. Veliku zainteresiranost oko toga pokazuju i roditelji polaznika
te¢ajeva zbog niskih cijena tec¢ajeva, odrZzavanja programa u njihovoj mati¢noj Skoli
Sto za roditelje zna¢i da nema vodenja djece na brojne aktivnosti posvuda u gradu.
Zastupljenost te¢ajeva danas je puno veca nego prije 10 godina. Popularnost ovoga
sporta rapidno raste te nam sve viSe $kola otvara svoja vrata za odrZavanje tecajeva.
Iz godine u godinu sve je bilo vise polaznika tecajeva Sto je dovelo i do povecéanja
intenziteta treninga , Sto je dovelo do veceg broja izvrsnih plesaca natjecatelja te
boljih rezultata. PopularnoS¢u ovog sporta otvorila su se nova mjesta otvaranja
teCajeva; u vrti¢ima. Ovaj sport idealan je 1 za djecu predskolske dobi iz razloga Sto
se djeca danas od malena sve manje krecu, sve viSe vremena provode u zatvorenom
pred televizijom, raCunalom, mobitelima itd. Sve je veca brojka pretile djece ve¢ od
vrticke dobi, te nezdravim 1 nekvalitetnim zivotom stjeCu te navike za cijeli zivot.
Prilagodenim programom za predSkolsku djecu poboljSava se njihovo tjelesno i
zdravstveno stanje, s ciljem omogucavanja optimalnog razvoja motorickih i

funkcionalnih sposobnosti kao i antropoloskih karakteristika. Ovim programom djeca
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od najranijih dana krecu na treninge, uce se kvalitetnom i1 zdravom nacinu Zivota,
suradnji medu ostalim polaznicima, vaznosti aktivnosti i kretanja te je veca
vjerojatnost da Ce i ostatak zivota vise brinuti o svom zdravlju i biti aktivni, pa tako i
jednoga dana to znanje prinijeti na svoju djecu. Tjelesni i zdravstveni odgoj u
Skolama propisan je nastavnim planom i programom koji obuhvaca sve komponente
potrebne za pravilan rast i razvoj djeteta, ali mnoga djeca ve¢ u osnovno Skolskim
danima ne mogu izvesti brojne vjezbe koje bi trebali mo¢i izvesti. Program rock' n'
rolla sve motoricke i1 koordinacijske sposobnosti djece dodatno povecava te se to

jasno vidi na satovima tjelesnog u usporedbi s ostalim ucenicima koji ne polaze tecaj

akrobatskog rock' n' rolla ili kojeg drugog sporta.

3. SKOLE AKROBATSKOG ROCK' N' ROLL- A U EUROPI |
HRVATSKOJ

Velika razlika vidljiva je izmedu hrvatskog i svjetskog akrobatskog rock' n' roll-a.
Rock' n' roll je popularnost u Hrvatskoj stekao kasnije te je samim time i njegov
razvoj zapoceo mnogo godina kasnije nego u drugim zemljama Europe. U Svjetskom
Savezu Rock' n' Roll- a (World Rock' n' Roll Confederation) dogadaju se brojne
promjene i izmjene (mijenjaju se pravila, pravilnici, prilagodavaju se novim
vremenima, granice rock' n' roll-a prosiruju se na druge kontinente i sl.), dok se u
Hrvatskoj sve promjene prihvacaju tesko, te jako dugo traje da se uvedu.
Najosnovnije promjene koje su sad ve¢ i zastarjele u WRRC-u, u Hrvatsku su
uvedene tek prije pola godine; do prije Sest mjeseci sudilo se na sudackim listama jer
jos$ uvijek nije bilo uvedeno sudenje elektronskim nacinom §to se u ostalim zemljama
Europe ve¢ dugo prakticira. Jedan od razloga tome je Sto su na ¢elu Hrvatskog Rock'
n' Roll Saveza predstavnici "stare" Skole rock' n' roll- a, koji se teSko prebacuju na
"novu, moderniju" Skolu. Tako novi pristupi rock' n' roll- u 1 nove ideje na Zalost
teSko nalaze plodno tlo u Hrvatskoj. Takav nacin odrZzavanja treninga "starom"
Skolom odrazava se i na uspjeh samih plesaca, odnosno nema vidljivog napretka
medu vec¢inom plesaca. Sre¢om neki klubovi uvidjeli su problem u vodstvu, tj.
predstavnicima Saveza te se samostalno pokuSavaju nacCinom treniranja pribliziti
vode¢im Europskim zemljama u Rock’ n' Roll- u, odnosno zemljama Kkoje

svakodnevno napreduju i primjenjuju nova pravila i ideje rock' n' roll- a. Razlika
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izmedu tih klubova ve¢ je nakon kratkog vremena bila jasno vidljiva medu nasim
domacim plesac¢ima i njihovim rezultatima. Da i ostali klubovi krenu tim smjerom,
uvedu nove ljude, prihvate nove metode, zatraze pomo¢ predstavnika svjetskih rock'

n' roll skola doslo bi do vidljivog napretka u vrlo kratkom vremenskom periodu.

Na primjer, jedna od najboljih rock' n' roll Skola nalazi se u Rusiji. Rock' n" Roll
tamo ne predstavlja samo jo$ jedan sport kojim se dijete bavi kao hobijem ve¢
predstavlja vazan dio zZivota, odnosno gledaju ga kao karijeru od koje jednoga dana
mogu zivjeti, ako ostvare velike rezultate. Isto vrijedi i za plesace i trenere. Treninzi
nisu podredeni $koli ve¢ ucenici, sportaSi imaju rasporede i organizaciju dana takvu
da stizu obaviti sve Skolske obveze, a uz to odraditi ¢ak i do tri treninga dnevno.
Takav nacin zivota vidljiv je u njihovom pristupu treningu, a naravno i U rezultatima.
S treninzima se kre¢e od ranih dana. Programi krecu jo§ u jaslickim grupama u
vrticu. Od samih pocetaka dijete se priprema na fizicke i psihi¢ke napore koji ga
¢ekaju u nadolaze¢im godinama treniranja. U¢i se o pravilnom pripremanju tijela za
rad, uci se osnovnim vjezbama zagrijavanja, istezanja, o moguc¢im ozljedama, te
posljedicama nepravilno izvedenih pokreta 1 nepravilnog nacina treniranja. Djecaci
rade na izdrZljivosti 1 snazi, a djevoj€ice na gimnastickim elementima i pripremi za
akrobacije. Odredene treninge vode plesni treneri koji ih poducavaju osnovama rock'
n' roll- a; tj. kako izvesti pravilan osnovni korak, drzanju tijela, ruku itd., §to ¢e im
trebati kasnije u profesionalnom bavljenju sportom. Sa navrSenih Sest godina zivota
provodi se testiranje djece. Ispituju se koordinacija, motoricka razvijenost, psihicka
pripremljenost djeteta, gimnasti¢ki elementi, snaga i izdrZljivost, odnosno sve na
¢emu se radilo od samih pocetaka treniranja. Nakon testiranja odabiru se djeca koja
su spremna za "profesionalne vode". Odabrani odlaze u visoke Skole akrobatskog
rock' n' roll-a, te se tamo dalje pripremaju za svjetska i europska natjecanja. Sportasi
koji ne budu odabrani, ostaju u svojim trenutnim Skolama i dalje se natjeCu ali ne na
profesionalnom nivou. U visokim $kolama odabrani plesaci imaju rigorozan sportski
zivot, ali tako dostizu najbolje rezultate. Pogledavsi jednog ruskog plesaca, najboljeg
trenera u klubu. Pa ¢ak i predsjednika ruskog Rock' n' Roll Saveza, vidljiva je velika
zrtva 1 predanost radu, §to je ruske predstavnike rock' n' roll-a dovelo do jednih od
najboljih predstavnika u Europi. Uz ruske predstavnike, u zadnjih nekoliko godina
vrhunskim rezultatima poceli su se isticati 1 madarski, te ¢eski predstavnici. U

Madarskoj, na plesnoj akademiji akrobatski rock' n' roll jedan je od ponudenih
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sportova kao zavrSavanje strucne spreme. Madarski treneri time su dobili vrhunsko
znanje koje su iskoristili na treninzima te su u nekim kategorijama presli nivo ruskih

predstavnika.

Jedna od teskoca u Hrvatskoj je Sto oni treneri koji su 1 zeljni napretka moraju ga
sami pokusati ostvariti jer nemaju potpunu potporu Hrvatskog Rock' n' Roll Saveza.
Moze se re¢i da predstavnicima akrobatskog rock' n' roll- a nedostaje zelje i energije
za promjenama; za ucenjem; za promoviranjem sporta, a od njih polaze sve
promjene. Dok stoje oni, stoji i hrvatskih rock' n' roll. Uz Zelju i energiju, za ovaj
sport vazno je imati i dobru financijsku potporu. Svi plesaci iz vlastitog dzepa
plac¢aju svu potrebnu opremu; plesne cipele, plesne tenisice, dresove za natjecanja,
klupsku odjeéu, natjecanja, lije¢nicke preglede, mjesene c¢lanarine, odredene
prehrane, putovanja i smjestaj na vanjskim natjecanjima i jo§ mnogo toga. Financije
su na zalost jedan od razloga zaSto mnogo vrsnih plesaca Hrvatske odustaje od ovoga
sporta. Nedostatak sponzora ozbiljan je problem hrvatskog rock' n' roll-a, dok je
plesa¢ima u Rusiji sve pladeno od strane Saveza koji potpomazu sponzori. Glavni
problem dakle lezi u samom sredistu rock' n' roll-a, a to je Hrvatski Rock' n' Roll
Savez. Boljim obrazovanjem, novostecena znanja i vjestine mogle bi se iskoristiti u
Sirenje rock' n' rolla u krugu svoje zajednice, te bi time i Hrvatska bila u boljoj

situaciji 1 otvorila bi naSim plesa¢ima 1 predstavnicima nove moguénosti.

U Hrvatskoj se najviSe po napredovanju isti¢e jedan klub; akrobatski rock' n' roll
klub Buba jedini je klub koji je zapoceo suradnju s madarskim trenerima. U samo
godinu dana, te jednogodisnji posjet madarskog trenera, klub se moZze pohvaliti samo
najboljim rezultatima. Klub Buba stoji ve¢ dugo kao jedan od najpoznatijih klubova
u Hrvatskoj, te kao jedan od najuspjesnijih. U Zelji da se predstavnici kluba Buba u
najboljem svijetlu prikazu na svjetskim 1 europskim natjecanjima, plesa¢ima je kroz
treninge usadena madarska tehnika plesa. Rezultati plesaca ve¢ na europskim i
svjetskim natjecanjima naglo su porasli, te se plesa¢i mogu pohvaliti finalima na
najzahtjevnijim i najvaznijim natjecanjima u svijetu akrobatskog rock' n' roll-a. Za taj
napredak zasluzni su treneri kluba koji su se samostalno odlucili probiti 1 odmaknuti
od "stojeceg" rock' n' rolla u Hrvatskoj. Uz vise takvih pothvata, ostali klubovi, a i
Savez bili bi prisiljeni pratiti napredak klubova u zelji da njihov klub opstane, te bi se

napokon pocele dogadati promjene koje su vani ve¢ odavno aktualne.
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4. PROGRAM TRENINGA AKROBATSKOG ROCK" N'
ROLL-A ZA DJECU SKOLSKE DOBI OD 1. - 4. RAZREDA

Program treninga za djecu Skolske dobi od prvog do Cetvrtog razreda Cine tri treninga
tjedno. Treninzi traju zavisno o dobi djece, od 60 minuta do 90 minuta. Zbog
povecanog broja plesaca pocetnika na trening djeca dolaze u razlicito vrijeme kako
bi se odredeni dio treninga mogao izvesti individualno s grupama (formacijama), a
odredeni dio treninga nekoliko grupa (formacija) zajedno. Svaki trening u jednoj
mjeri razlikuje se od iduéeg kako se iste vjezbe ne bi stalno ponavljale i da se djecu
uci novim strukturama gibanja. Svaki trening prati nastavni plan i program tjelesne i
zdravstvene kulture u Skolskom odgoju. Metode rada koje se koriste na treninzima su
najceS¢e metoda demonstracije 1 metoda usmenog izlaganja, te su nadzor nad

plesa¢ima i njihova sigurnost prioriteti.

Akrobatski rock' n' roll je dinamican sport koji zahtjeva snagu i talent, zato polaznici
teCaja od pocetka krecu sa treninzima plesa i kondicije. S obzirom na to, rock' n' roll
se moze smatrati primarno anaerobnom aktivnos¢éu glikolitickog tipa, i zbog te
¢injenice programi treninga su prilagodeni. Takvi treninzi inzistiraju na Sirokoj
strukturi djecjih sposobnosti, kapaciteta i znanja. Od motorickih sposobnosti prije
svega to su koordinacija (koordinacija cijelog tijela i koordinacija u ritmu), zatim
snaga (repetitivna 1 eksplozivna snaga), ravnoteza 1 fleksibilnost, a $to se tice
kapaciteta to su primarno anaerobni, ali bazi¢no i aerobni kapaciteti. Zbog
kompliciranosti plesnih figura i koreografija kapaciteti znanja i brzine ucenja takoder

su neophodni. (Mihaci¢, 2008)

Zadaca ovog programa je da utjeCe na djetetov antropoloski, obrazovni i odgojni
razvoj. Antropoloski gledano, na djetetov razvoj utjede se iz vise aspekata. Sto se tice
djetetovih antropometrijskih karakteristika treniranje ima pozitivno djelovanje na
smanjenje potkoznog masnog tkiva i na povecanje misicne mase i pokretljivosti
kostano-mi$iénog sustava, pospjesSuje djetetove motoricke sposobnosti kao Sto su
razvoj brzine, koordinacije, preciznosti, ravnoteze i gibljivosti, a ujedno djeluje i na
funkcionalne sposobnosti tako S§to potice rad funkcija kardiovaskularnog,
lokomotornog i respiratornog sustava. (Delija, 2001) Odgojno-obrazovna
komponenta brine o tome da djeca nauce usvajati i usavrSavati motoricke zadace i

time doprinijeti poboljSanju vlastitih motorickih postignuéa, usvoje teorijska
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saznanja vezana uz plesne aktivnosti, da se utjee na djetetov razvoj discipline,
samokontrole i pozitivnih crta li¢nosti, kao 1 na usvajanje radnih navika, smisla za

suradnju i poStivanje pravila. (Delija, 2001)
5.1.1.TRENING: Svladavanje osnovnih plesnih pokreta bez glazbe

Pokret je osnovno obiljezje zivota kojim izrazavamo naSe osjecaje (mimika),
uspostavljamo usmenu i pokretnu komunikaciju (govor, gestikulacija), ovladavamo
prostorom i postizemo biolosku samostalnost. Kako je "govor tijela" bio jedan od
prvih nacina sporazumijevanja medu ljudima , prihvatljiva su razmi$ljanja onih
stru¢njaka koji polaze od toga da u svakom djetetu postoji potreba i Zelja da svoje
osjecaje i svekolike osobnosti liénosti izraze pokretom.

(Kosinac, 2011)

Za svaki sport bitno je postaviti dobre i pravilne temelje na kojima ¢e se graditi
daljnje znanje sportasa. Stoga je glavna misao vodilja u rock' n' roll- u ta da svaki par
mora znati plesati dobar rock' n' roll da bi mogao zaplesati dobru koreografiju.
(Bizilj, 2000) U ovom sportu, dobre osnove su plesni elementi u koje je ukljucen
cijeli lokomotorni sustav, a kod izvodenja tih plesnih figura najzastupljenija je
muskulatura nogu (osnovna tehnika), zatim po zastupljenosti slijede miSi¢i trupa
(stabilizacija) te ruku i ramenog pojasa. (Mihaci¢, 2008) Na prvom treningu djeca
pocinju s uenjem plesne tehnike. Krece se od najjednostavnijih pokreta i postepeno
se ide ka kompleksnijima. Vazno je uzeti u obzir da nemaju sva djeca iste
mogucénosti, odnosno sposobnosti, te da nec¢e svi pokrete usvojiti istim tempom.
Makar se radi o najosnovnijim i najlak§im pokretima neka djeca trebat ¢e vise
vremena za usvajanje istih. Neka djeca brzo ¢e uvidjeti razlike u brzini usvajanja
pokreta medusobno, te ih sve treba ohrabrivati i poticati na rad. Trener mora biti
dobro obrazovan i treba znati pristupiti svakom djetetu kako djeca ne bi odustajala
ve¢ u ranim pocecima koji znaju biti teSki. UsavrSavanje plesne tehnike jaca djecju
koordinaciju, i to u viSe segmenata. (Mihaci¢, 2008) Prvi je koordinacija u ritmu
definirana kao sposobnost koordiniranog izvodenja unaprijed definiranih kretnih
struktura u zadanom ili proizvoljnom ritmu. Drugi je da se koordinacija promatra
kroz koordinaciju cijeloga tijela ili jedne topoloske regije. Tre¢i segment
koordinacije je brzina ucenja novih plesnih zadataka koja se opisuje 1 kao sposobnost

brzog ucenja velikog broja novih kretnih struktura. (Mihaci¢, 2008)
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Struktura plesnog treninga:

Treninzi akrobatskog rock’ n' roll- a specifi¢ni su po svojoj strukturi.

e Svaki trening zapocinje igrom gdje se ucenici lagano rastrée, to su igre poput
ledene babe, lovice, potres — poplava, virus, itd...

e Nakon igre slijede opée pripremne vjezbe bez rekvizita gdje se postupno
prelazi s jedne miSi¢ne skupine na drugu, krece se od ramenog pojasa, zatim
kre¢u¢i od vratnih miSi¢a, preko miSi¢a ruku i ramenog pojasa, pa miSica
trupa, 1 zavrSavajuci na misi¢ima nogu

e Nastavlja se s vjezbama snage koje Cine sklekovi, 'lednjaci’, trbusnjaci i
cucnjevi; svaka vjezba izvodi se 8 do 10 puta, u dvije serije ponavljanja

e Djeca stanu u dva ili tri reda zavisno o broju plesaca, svaki red nakon prvog

stoji u proredu kako bi trener imao bolji pogled na svakog plesaca

Trening uvijek vodi trener ili ¢ak nekoliko njih. Od najranijih pocetaka najvaznije je
da djeca svaki pokret doZive vizualno, stoga ga trener treba pravilno i tocno
demonstrirati nekoliko puta. Nakon $to su djeca zaprimila vizualnu informaciju i
sami krecu s prakti¢énim ucenjem pokreta gdje trener pazljivo prati rad djece kako bi
se eventualne greske ispravljale odmah na pocetku. Pokreti se uce postepeno po
tezini, prema planu i programu koji treneri prilagodavaju dobi djece. Na svakom
treningu ponavljaju se prethodno nauceni pokreti te se nakon toga nauce jedan do

dva nova pokreta, zavisno o sposobnostima djece.
Tijek treninga:
e 'Hopovi'

'Hopovi' su osnovna kretnja koju djeca prvu trebaju savladati. Kroz rock' n' roll
koreografije 'hopovi' prate svaki korak, svaki pokret i figuru. Izvode se sa skupljenim
nogama 1 to su mali poskoci koji se izvode na prstima; u svakom poskoku vazno je
odvojiti se od poda. Cesta greska kod pocetnika je skakanje na petama, takvu gresku
odmah treba ispravljati jer skakanjem na petama dolazi do opterecenja lumbalnog
dijela kraljeznice, $to kasnije moze dovesti do velikih ozljeda i problema. Vazno je

da su za vrijeme izvodenja 'hopova' djeci koljena ravna, kako kasnije ne bi bilo
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teskoca u svladavanju osnovnog koraka. Pocinje se od sporih 'hopova', te se nakon
nekog vremena broj 'hopova' povecava i sve se ubrzava. Nakon §to se usvoji osnovni
'hop' slijede varijacije 'hopova’; 'hopovi' na mjestu sa rasirenim nogama, 'hopovi' u
kojima se noge Sire (u Sirinu ramena otprilike) 1 zatim opet skupljaju, "hopovi' s
malim kretnjama naprijed — nazad, lijevo — desno, 'hopovi' s okretom 360° ("hopovi'

oko sebe).
e Pokreti rukama i ramenog pojasa

Pokreti rukama i ramenim pojasom, uce se bez poskakivanja, kako bi se djeca
fokusirala samo na uéenje novih pokreta. Radi se objema rukama, vrlo polako dok
djeca ne nauce putanju i kretnje ruku, a zatim se s vremenom kretnje ubrzavaju. To
su pokreti ruku koji se izvode u razli¢itim smjerovima. Nakon savladanih pokreta,
djeca moraju pokusati spojiti 'hopove' i pokrete ruku. Vazno je da djeca, ruke u
svakom pokretu ispruze do kraja, da laktovi nisu polusavijeni, te da su ruke zategnute
sve do zglobova i vrhova prstiju. Svako pruzanje ruku u odrucenje treba biti u visini
ramena, a uzrucenje usko uz usi. Polozaj prstiju u ovom sportu specifican je, te se
prsti drze ravno u ravnini zgloba dok je palac okrenut prema dolje. Varijacije ruku na
osnovni pokret ruku mogu biti: rasiri - skupi ruke u mjestu, rasiri — skupi ruke u
mijenjanju mjesta, raSiri skupi ruke u smjerovima dolje, gore, u predrucenje,

dijagonalno itd.

e Osnovni korak
Najzahtjevniji za nauciti je osnovni korak koji se izvodi brzim pokretima nogu. Na
njemu se baziraju svi pokreti koreografije, i njegovo ucenje traje kroz cijelu karijeru
plesac¢a. Zbog kompleksnosti koraka, kre¢e se predvjezbama kojima se djeci Zeli
olaksati kompletno izvodenje koraka. Prvo Sto nauce jest dizanje koljena do razine
kukova dok je stopalo pored koljena spustene noge, s pruZzenim prstima prema podu.
Naizmjeni¢no se ponavlja podizanje desne pa lijeve noge, prvo bez 'hopova', a zatim
s njima. Zatim se dodaju 'kickovi' — ispucavanje i vracanje potkoljenice iz polozaja
podignutog koljena. Prsti moraju stajati ¢vrsti i ispruzeni sve do kraja 'kicka', a noga
koja je na podu takoder mora ostati ravna i ¢vrsta. Ukoliko je noga na kojoj se stoji
skvréena plesa¢ gubi ravnotezu, kvari posturu tijela i pada. Pokret 'kickova' ponavlja
se naizmjence jedna noga pa druga. Osnovni korak djevojCice izvode sa dva 'kicka'

desnom nogom pa jedan kick lijevom, a djecaci prva dva 'kicka' izvode lijevom
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nogom, a zatim jedan 'kick' desnom nogom. Dok se 'kickovi' uvjezbavaju dobro je da
djecaci prvi 'kick' pucaju lijevom nogom kako se kasnije oko toga ne bi bunili. Kako
bi dobili 'kostur' koraka djeci joS preostaje nauciti najzahtjevniji dio koraka; 'kick
ball change'. To je pokret koji se izvodi izmedu prvog i drugog 'kicka' u meduritmu
praveci prijenos tezine s jedne snoge na drugu nogu u poskoku — 'hopu'. Djeca ga
prvo uce bez ritma , a nakon $to se spoji svaka vjezba u cjelinu osnovnog koraka
uvjezbava ga se dok ne dode do automatizacije izvodenja. Nakon §to se korak moze
ponoviti nekoliko puta za redom uz poskoke bez glazbe, dodaje se prvo sporija
glazba, a zatim 1 brza. Zbog kompleksnosti cijelog osnovnog koraka ¢esto se dogodi
da djeca zavrSe tecaj rock' n' roll- a bez naucenog kick ball change-a §to u kasnijim
pocecima ozbiljnijeg treniranja predstavlja velike probleme i za plesaca i za trenera.
Nakon $to se tijelo plesaa automatizira pri izvodenju osnovnog koraka tesko je
nesto mijenjati u koraku, ispravljati ga ili dodavati 'kick ball change'. Svaki trener
mora pomno pratiti napredak svojih plesaca kako ne bi s tezim elementima koraka

krenuo prije nogu su plesaci za to spremni.

Tablica 1. Opis osnovnog koraka u akrobatskom rock' n' roll- u (Hrvatski Rock' n'
Roll Savez, 2008)

PLESAC PLESACICA
+ LN dizanje koljena, DN hop DN dizanje koljena, LN
1 kick LN kick hop DN kick
+ ball LN lagano opterecuje u natrag DN lagano opterecuje u natrag
2  change DN prijenos teZine na mjestu | LN prijenos tezine na mjestu
+ LN dizanje koljena, DN hop DN dizanje koljena, LN
3 kick LN kick hop DN kick
+ LN dizanje koljena, DN hop DN dizanje koljena, LN
4  stop LN stop hop DN stop
+ DN dizanje koljena, LN hop LN dizanje koljena, DN
5 Kkick DN kick hop LN kick
+ DN dizanje koljena, LN hop LN dizanje koljena, DN
6 stop DN stop hop LN stop
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e Spinovi (okreti)

Nakon sSto djeca usvoje pokrete hopova i1 pokrete ruku koordinacijski su spremniji za
zahtjevnije elemente. Prethodno je vazno stvarno dobro uvjezbati pokrete ruku i hopova
kako djeca kasnije ne bi ispadala iz ravnoteze za vrijeme okreta, tj. spinova. Prvo se
demonstriraju pokreti nogu ove figure jer su oni tezi za shvatiti. Iz polozaja stajanja
spojenih nogu, desna noga stavlja se preko lijeve (‘zapetljane su'), te se na vrhovima
prstiju okrenemo u smjeru zapetljanih nogu (‘odpetljale su se'), zavrSava se ponovo u
pocetnom polozaju skupljenih nogu. Noge kada se krizaju, krizaju se u §to manjem luku
kako bi rotacija bila Sto brza. Nakon nekoliko ponovljenih okreta dodaju se ruke uz
okret. U momentu krizanja nogu, ruke se §ire u odrucenje, za vrijeme rotacije ruke se
skupljaju na prsima, te se nakon okreta i vra¢anja u prvotni polozaj nogu ruke vracaju u
odrucenje. Vazno je djecu nauciti ve¢ u sporijim i jednostavnijim okretima naci fokus
pri okretima kako bi im kasnije u dvostrukim i trostrukim okretima bilo lakse odrzavati
balans. U pripremnom pokretu okreta treba naci tocku (fokus) u koju ¢e djeca usmjeriti
pogled i zadrZati ga Sto dulje prije samog okreta, te nakon okreta ponovo pronaci tu istu
tocku (fokus). Nakon svladavanja jednostrukog sporijeg okreta, djeca svladavaju
jednostruki brzi okret, a zatim dvostruki i trostruki.

Djeca ove vjestine uce tijekom cijele godine. Primjenjuju ih u daljnjem treniraju i
usavr$avaju ih iz godine u godinu. Koriste ih u treninzima snage, agilnosti, fleksibilnosti

i u uéenju koreografija.

5.2.1l. TRENING: Plesni pokreti uz glazbu, ritam

Oblikovanje osobnosti djeteta u svim razvojnim uzrastima nezamislivo je bez moguceg
korisnog utjecaja glazbe i pokreta. Pokret uz glazbu moguénost je da se jedna prirodna
teznja, posebno naglaSena u djece, poveze u funkcionalnu cjelovitost i tako postigne
nazocnost glazbenog elementa u ono §to je prirodno vezno uz covjeka. Toj teznji u
veliko pridonosi ¢injenica da je sluSni aparat (vestibularni aparat) jedan od prvih organa
u tijelu koji optimalno funkcionira (La Mark: ,,Funkcija razvija organ®). Ritam je onaj

glazbeni element koji izaziva spontanu reakciju fizicke prirode — pokret, a glazba je



jedina umjetnost utemeljena na dinamici i ritmu koja stilizira tjelesne pokrete bojeci ih
emocijama. Glazbeni pedagog E. Jacques-Delcroze je otkrio da pokret pomaze
razvijanju osjecaja za ritam, te da pomocu pokreta djeca lakSe i brze usvajaju glazbene
pojmove i dobivaju aktivniji odnos prema glazbi. Dakle pokret i ritam su osnovni
elementi koje moramo razvijati u ucenika razredne nastave, kako bi mogli posti¢i
odredene rezultate u izvedbi narodnih i drustvenih plesova i igara. Ritam je poticaj

pokretu, odnosno, kohezija koja ples i glazbu drzi na okupu. (Kosinac, 2011)

Slika 9. Kohezija plesa i glazbe (prema E. Jacques-Delcroze)

Pri samom pocetku plesanja uz glazbeni ritam pocetnicima se pusta glazba sporijeg
rock' n' roll ritma. Zapocinje se s razli¢itim igrama i vjezbama kako bi djeca mogla
povezati svoj pokret i ritam, odnosno napraviti pokret u ritmu glazbe. Djeca moraju
shvatiti duljinu trajanja pojedinog tona, pa su igre s pljeskanjem odli¢ne za uvjezbavanje
slusanja. Trener pljeS¢e jednu osmicu u ritmu glazbe u istom trajanju tona (osam
pljeskova - tonova jedan za drugim istog trajanja), a zatim se na njega odmah u iducoj
osmici nadovezuju djeca, zatim sljedecu osmicu trener opet pljesée sam, pa se na iducoj
opet nadovezuju djeca. Nakon nekog vremena pocetnici ¢e sami mo¢i otpljeskati ritam
glazbe.  Kada govorimo o ritmi¢nom Kretanju, podrazumijevamo stalnu izmjenu
gibanja i mirovanja. Cestim vjezbanjem upravo ritmi¢kog kretanja, kod djece i odraslih,
oblikuje se "misi¢no sjecanje", takoder i kod Cestog ponavljanja koreografija ili istih
pokreta misi¢i ¢e stvoriti memoriju Kretnje, tj. pokreta. Uz "miSi¢no sjecanje" slusni

aparat takoder stvara memoriju Cesto odslusanih ritmova pa se tako razvija 1 "tonsko
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sjecanje". Sve veci broj djece nema dovoljno dobro razvijen osjecaj za ritam $to treba
uociti Sto prije, kako bi se na tome moglo viSe raditi, kako plesac ili plesacica kasnije ne
bi imali problema s jednom od osnovnih stvari u plesu — ritmom. 1z tog razloga s djecom
je potrebno raditi Sto vise ritmickih raznolikih vjezbi. Kao 1 pljeskanjem vjezbanje
slusanja ritma moze se provoditi i kroz jednostavnije pokrete gdje ¢e djeca ukljuciti
svoje cijelo tijelo gdje ih se odmah uci i1 pravilna postura za vrijeme izvodenja pojedinog

pokreta.

Nakon §to pocetnici savladaju osnovne rock' n' roll pokrete na glazbu sporijeg ritma
postupno se vjezbe pocinju izvoditi na glazbu brzeg ritma. Kao §to se odredeni pokreti
usavrsavaju godinama tako se i izvodenje istih pokreta godinama usavrSava kroz

razli¢ite ritmove rock' n' roll glazbe.

5.3.111. TRENING: Razvoj motoric¢kih sposobnosti

Motoricko ucenje ili vjezbanje odnosi se na proces formiranja motoricke vjestine koja se
prema Milanovi¢u (1997) moze definirati kao sposobnost glatkog skladnog izvodenja
nekog motorickog zadatka. Ucenje pokreta odvija se najprije u igri i oponasSanju
odraslih. Veliko znaéenje pri tome imaju oko, uho i percepcija u vremenu i prostoru.
(Kosinac, 2011) Kako bi se kod djece razvile motori¢ke sposobnosti vazno je da se
djeca $to vise krecu 1 gibaju. Danasnja djeca u ovom modernom dobu sve viSe vremena
provode ispred racunala, televizije i mobitela, umjesto na igraliStu ili u parku, te se o€ito

vide niZe motoricke sposobnosti kod danasnje djece.

5.3.1. Snaga, koordinacija, brzina i izdrzljivost

Kondicijski zahtjevi ovog sporta su iznimni. Primarno zbog intenziteta same aktivnosti,
kompleksnosti kretanja koje sadrze poskoke, okrete, skakuc¢i osnovni korak i akrobatske
figure. (Mihaci¢, 2008) 1z tog razloga oko treninga snage javljaju se dvojbe kod trenera

zbog nedovoljnog poznavanja utjecaja treninga snage na djetetov rast i razvoj.

Trening snage je vrlo Siroki pojam koji obuhvaca svladavanje raznih vrsta otpora, a taj
otpor moze biti otpor partnera, razli¢iti prirodni oblici otpora (voda, pijesak, snijeg,
vjetar, uzbrdice,...), utezi (u odraslim kategorijama), razli¢ita pomagala (elasti¢ne gume,

medicinske lopte, vre¢e s pijeskom, Svedske klupe,...), vlastita tezina i sl. (Milanovic,
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2008) Djeca su dosta aktivna, vole se penjati, skakati, igrati, tr¢ati te nesvjesno kroz
svakodnevne aktivnosti treniraju snagu. U dvorani trening snage za djecu takoder treba
biti proveden kroz igru te razne zabavne i zanimljive aktivnosti, a kroz godine polako
uvoditi klasi¢ne vjezbe snage poput podizanja trupa za jacanje trbusnih i lednih misica,

sklekova, 'izdrzaja’ itd.

Kako bi plesac¢ kvalitetno mogao izvesti koreografiju i sve trazene figure vazno je da
ima dobro razvijenu koordinaciju. Koordinacija je rezultat zajednickog djelovanja
misic¢a skeleta 1 zivéanog sustava, tijekom procesa kretanja. Kod djece se takoder razvija
igrom te kretanjem. Na treninzima je pozeljno odigrati dvije — tri igre, npr. ledena baba,
virus ili krokodil, ptice selice, lovice..., gdje djeca u kretanju naglo mijenjaju smjer,
polozaj tijela itd. Natjecateljski poligoni sa preskakanjima, provlacenjima, puzanjem,

koriStenjem lopti, vijaca, obruca odli¢ne su vjezbe za razvoj koordinacije.

Iz treninga u trening zahtjevnost je sve veca i veca te plesaci jako ovise o motorickim
sposobnostima; uz snagu i koordinaciju za dobro izvodenje koreografije vazna je brzina.
Da bi se kod djece uspjesno razvijala brzina, potrebno je razviti snagu i koordinaciju.
Kod plesaca pocetnika brzina ¢e se razvijati kroz igre koje igraju na pocetku treninga,

Stafete, razne igre s tr€anjima, utrke...

U pocecima treniranja djeca umor mogu osjetiti ve¢ nakon nekoliko minuta igranja,
nakon nekoliko vjezbi tehnike izvedenih u kracem vremenskom razmaku, nakon
odplesanih nekoliko figura koreografije jer nemaju razvijenu izdrzljivost — kondiciju.
Izdrzljivost je snaga za dugotrajan rad, te se ona vjeZba svaki trening. Puno vise
vremena potrebno je kako bi dijete podigli na odredeni nivo izdrZljivosti dok su ve¢ dva

propustena treninga velika Steta 1 korak nazad u plesacevoj izdrZljivosti.

5.3.2. Fleksibilnost, preciznost i ravnoteza
Fleksibilnost odnosno savitljivost je pokret jednog ili viSe zglobova. Jako je cijenjena i
potrebna u akrobatskom rock' n' roll- u. S djecom se radi na fleksibilnosti od prvih dana

jer savitljivost opada ve¢ u 12.-14.godini zivota. Fleksibilnost je najbolje poceti raditi

ve¢ u vrtickoj dobi jer je onda razina savitljivosti veca, a ona se postiZze raznim
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vjezbama za istezanje. U akrobatskom rock' n' roll- u vazno da su i muski i Zenski plesac¢
fleksibilni pogotovo parovi koji izvode zahtjevnije akrobacije, dok je kod mladih
plesaca to vazno zbog plesnih figura koje to zahtijevaju, npr. prolaz kroz musku Spagu,
prolaz iz jedne Spage u drugu... Na kraju svakog treninga potrebno je napraviti pet
minutno istezanje, kako bi se miSi¢i prije oporavili od treninga i kako bi se radilo na

savitljivosti.

Preciznost je sposobnost pogoditi cilj. Djeci na treningu treba pri izvodenju koreografija
1 vjezbi. Na treningu s pocetnicima preciznost se usvaja i vjezba kroz igru koja se

zasniva na slaganjima, premjeStanjima, oponasanjem itd.

Ravnotezu djeca usvajaju ve¢ pri prvim koracima u svom zivotu. Potrebna im je kroz
cijeli zivot, a posebno plesacu akrobatskog rock' n' roll- a. Za vrijeme izvedbe
koreografije osim greske u ritmu, druga najveca greska je pad. Bilo pad iz okreta, skoka,

akrobacije za njega ¢e dobiti skoro najvise negativnih bodova.

Nakon §to kod plesaca razvijemo sve motori¢ke sposobnosti do odredenog nivoa; snagu,
koordinaciju, brzinu, izdrzljivost, fleksibilnost, preciznost i ravnotezu, mozemo rec¢i da
¢e plesac uspjesno izvesti koreografiju i sve zadane elemente s manjom Sansom za
pogreskom. Vazno je podjednako razvijati sve motori¢ke sposobnosti jer se one

medusobno ispreplicu 1 utjecu jedna na drugu.

5.4.1V. TRENING: Svladavanje koreografije
U posljednjoj fazi skole akrobatskog rock' n' roll- a, nakon $to su djeci pojacane
motoricke sposobnosti i nauceni su osnovni elementi rock’ n' roll- a, vrijeme je za

spajanje istih u jednu koreografiju. Koreografija se moze nadogradivati i mijenjati kroz

cijelu godinu, prate¢i napredak djece.
Struktura treninga:

e Trening kao i svaki drugi zapocinje igrom, zatim slijede opce pripremne vjezbe

za zagrijavanje pa kratka snaga
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Kada su djeca dobro zagrijana zapocCinje tehnika — ponavljanje osnovnih
elemenata rock’ n' roll- a bez glazbe, zatim uz glazbu

Plesaci se rasire po dvorani te gledaju trenera koji ¢e demonstrirati figuru po
figuru koju ¢e oni zatim ponavljati — oponasati

Krece se od jednostavnijih figura, one se ponavljaju nekoliko puta; prvo polako
bez glazbe na sporo brojanje trenera, a nakon $to svi je svi uspjesno savladaju,
figura se izvodi uz brze brojanje trenera te zatim na glazbu.

Prvo se nekoliko figura uci svaka zasebno, a zatim se spajaju te tako malo po
malo nastaje koreografija. Vazno je paziti da djeca dobro shvate i zapamte linije
u kojima stoje, odnosno mjesto na koje se moraju pomaknuti u odredenom dijelu
koreografije. Nakon nekoliko figura vazno je da djeca naprave osnovni korak.
Nakon slozene koreografije djeca isplesavaju koreografiju nekoliko puta na
glazbu koja je odabrana za tu grupu. Koreografija se "Cisti" tj. dovodi do
savrSenstva; ujednaCavaju se pokreti djece u grupi, radi se na sinkronizaciji
pokreta, brzini prijelaza iz linije u liniju, poziciji tijela 1 glave, kondiciji plesaca
itd.

Pred kraj treninga slijedi kratka igra, npr. "Dan — No¢", "Pogodi koja Zivotinja?
(djeca se za vrijeme pjesme kre¢u kao odabrana Zzivotinja, kada glazba stane
ostanu u zadnjoj pozi, a trener pogada o kojoj se Zivotinji radi)

Na samom kraju treninga slijedi istezanje, kako bi se miSic¢i Sto prije oporavili, te

kako bi se radila fleksibilnost
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Tablica 2. Primjer koreografije za kategoriju FMO2 (Formacija Mladi osnovci 2)

(Bizilj, 2000)

1. | 2x Cucanj, dizanje gore

2. | Ix hop, hop, osnovni korak na mjestu

3. | 4x dizanja nogu do druge pozicije

4. | 1x hop, hop, osnovni korak na mjestu

5. | 4x ruke gore —dolje u X

6. | 8x dizanja nogu do druge pozicije (jedna linija — jedan iza drugoga)
7. | 1x ¢ucanj, Cucanj, pruzanje noge, cu€anj, ucanj, dizanje gore
8. | 8x dizanja nogu do druge pozicije

9. | 1x hop, hop, osnovni korak na mjestu

10. | 1x kombinacija ruku (lijevo, gore, desno, ispred)

11. | Ix €ucanj, ¢ucanj, muska Spaga

12. | 1x ¢ucanj, ¢ucanj, dizanje u pozu

13. | 1x hop, hop, osnovni korak u mjestu

14. | 4x dizanja nogu — ulazak u kraj

15. | kraj — svi masu u zadnjoj poziciji, naklon
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ZAKLJUCAK

Akrobatski rock' n' roll je po svojoj strukturi vrlo slozeni sport. Ukljucuje znanje u
plesnim, ali i u akrobatskim figurama koje se ue od malih nogu uz razli¢ite metode
treninga koji zahtijevaju velike fizi¢ke i psihi¢ke napore. U radu sudjeluje cijeli
lokomotorni sustav, a sastoji se od niza aciklickih kretnji. Sa stajalista funkcionalnih
sposobnosti, radi se prvenstveno o anaerobnoj aktivnosti, ali je zbog uzastopnih
ponavljanja aktivnosti (nastupa) neophodno osigurati i aerobnu bazu. (Mihaci¢, 2008)

Pravilan plan i program prema koje se provode treninzi akrobatskog rock' n' roll- a u
Skolama pokazao je napredak u rastu i razvoju djece. Doslo je do povecanja snage
miSica, izdrzljivost i fleksibilnosti. Djeca su ve¢ od pocetaka usvojili i osnovno znanje o
prevencijama sportskih i rekreativnih ozljeda, te o zdravom naéinu Zivota, te vaznosti
kretanja. Obzirom na okruzenje djece za vrijeme treninga, djeci ¢e treninzi pomoéi i u
socijalizaciji, tj. u drustvenom aspektu, razviti ¢e verbalnu i neverbalnu komunikaciju s

vrsnjacima, ali i odraslim osobama.

Treninzi te pripremanje za natjecanja ve¢ 1 djeci mogu predstavljati stres koji moze
utjecati pozitivno, ali kod neke djece negativno na njihov sportski razvoj. Vazna je
postupnost na treninzima kako bi djeca ostala motivirana i Zeljna treniranja . Svaki
trener zato treba paziti na brzinu ucenja novih elemenata na treningu, te na pritisak koji
moze vrsiti nad djecom u Zelji za brzim napretkom, kao i neadekvatnim optere¢enjima
kojima mozZe izloziti djecu. Strogo pridrZzavanje plana i programa treninga zahtijeva
disciplinu svakog trenera. Svako dijete je drugacije, svako dijete, pogotovo u Skolskoj
dobi razvija se i raste drugacijim tempom te ¢e se njihove sposobnosti u izvedbi raznih
elemenata na treninzima razlikovati. Vazno je sprijeciti medusobnu usporedbu djece, tj.
njihov uspjeh u treniranju jer ¢e svi oni kad-tad do¢i do svoje tocke uspjesnosti. Takoder
aktivnosti koje se provode na treninzima trebaju biti isklju¢ivo primjerene psihi¢kom i
fizickom razvoju djece. Vazno je da svako dijete iskusi zadovoljstvo za svoj trud i rad,
stoga je vazno da se program zapocne laganim tempom te da se tezina treninga

povecava postupno kao i razvoj i napredak djece. Djeci je vazno da svoj rad i trud
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pokazu roditeljima, potrebno im je to omoguditi; putem natjecanja ili nastupa. Taj

ponos i srecu, tesko je obrisati s djecjeg lica.

Akrobatski rock' n' roll vazan je faktor odrastanja kod plesaca. Djeca Cesto isprobavaju
mnogo razlicitih sportova ali ovo je definitivno sport u koji ¢e se zaljubiti. Zahvaljuju¢i
predanosti i zrtvi plesaca ali i sportaSa opcenito zavidni rezultati ne¢e nedostajati. Uz
treniranje, djeca ¢e nauciti $to je zdrav nadin Zivota, proputovati dio svijeta, ostvariti
mnoga poznanstva (kako u Hrvatskoj, tako i u svijetu) ali i dobro se zabaviti, a to je

jednako vazno.
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