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UvoD

Posljednjih deset godina pojavilo se mnogo no-
vih tehnika treniranja i tr¢anja, te se ¢ini da svi ima-
ju razli¢ito misljenje o tome koja je najbolja. Ako
svaka tehnika nade tisuce - ili viSe desetaka ili sto-
tina tisuc¢a — pristasa, onda su tisu¢e ljudi u krivu ili
svaka tehnika ima svojstvenu temeljnu logiku koja
ima smisla nekim ljudima, dok drugima nema. Ako
vjerujemo u ovo posljednje, mozda nijedna tehnika
nije ,,pogresna‘“ sama za sebe, ve¢ svaka ima nesto
korisno $to mozemo upotrijebiti.

Umjetnost usporavanja nije tehnika, ve¢ s jed-
nog povoljnog gledista, to je metoda ili objektiv kroz
koji promatramo, analiziramo i, ako je moguce, po-
boljsavamo druge tehnike. S drugog, isto tako po-
voljnog, gledista, to je metoda za osmisljavanje vla-
stite tehnike.

FELDENKRAIS 1 OSNOVNA NACELA
UMJETNOSTI USPORAVANJA

Ako uzmemo u obzir da svaki nas pokret podra-
zumijeva aktiviranje 630 odredenih misica za po-
micanje 206 odredenih kostiju putem 230 zglobova,
broj mogucih varijacija je zaprepascujuci. Medutim,
zaprepaScujuci prostor za varijacije u isto vrijeme
ostavlja i zaprepascujuci prostor za pogrjeske. A
pri uc¢enju nove tehnike pogreske su veoma Ceste.

Princip rada u naSem sustavu tjelesne i zdrav-
stvene kulture temelji se na dva glavna pristupa: 1)
oponasanje; i 2) ,,jednostavne® upute ili smjernice.
Kada bi bilo koji pristup bio uc¢inkovit velika ve¢ina
bi tréala, bavila se sportom ili se kretala s velikom
biomehanickom ucinkovitoséu. Ali ako letimi¢no
bacimo pogled na skupinu od 100 trkaca, primije-
tit ¢emo da se njih 95 kreée krajnje neucinkovito —
¢ak 1 nakon Sto su nekoliko sati trenirali tréanje ili
ucili najnovije tehnike. I ako bi nastavili trenirati
bilo kojom konvencionalnom tehnikom sljedec¢ih

Edward H. Yu
Art of Slowing Down

deset godina, to ne bi znatno ili uop¢e utjecalo na
poboljSanje njihove ucinkovitosti.

Problem, jo$ jednom, predstavlja stupanj slo-
bode, a time i zaprepas¢ujuca moguénost varijacija
(odnosno, pogrjeska).

Ucitelji ovih tehnika nastoje Sto vise olaksati
i pojednostaviti usvajanje istih, ili (da se izrazimo
zargonom teorije komunikacije) poruka koje nastoje
prenijeti. Medutim, one nisu ni jednostavne, ni lake,
jer da bi tehnika imala na vrijednosti, mora ukljuci-
vati ogroman broj senzimotornih informacija — tj.
toliko informacija da zahtijevaju mnogo vremena za
ucenje bez obzira na stupanj sposobnosti. Stoga sva-
ka poruka sadrzi previse informacija da bi je uce-
nik mogao nauciti od jednom. Zbog ¢ega naravno
ucenici veliki dio informacija nenamjerno odbace,
a veliki dio svake lekcije se ne usvoji.

Sli¢an problem se javlja i kada pokuSamo opo-
nasati tude pokrete. Cak i ako je pokret jednosta-
van, kao hodanje ili tréanje, tesko je naci nekog tko
¢e uspjesno oponasati postupak ispravno i precizno.
Kao sto je prethodno gore navedeno, to se dogada
jer svaki pokret aktivira oko 630 misica koji pokre-
¢u oko 206 kostiju preko otprilike 230 zglobova, a
prostor za varijacije a time i pogrjeske je golem.

Kako bi uc¢enicima olaksali usvajanje i razumi-
jevanje tako velikog broja informacija, ucitelji tre-
baju postaviti odredena ograni¢enja — tj. na pame-
tan nacin razlomiti pokrete i razmotriti ih s drugog
gledista i konfiguracije tijela. Naravno, jednom kada
se pokreti podijele na vise manjih jednostavnijih
segmenata, ucenje jednog pokreta ¢e trajati duze.

Ako zelimo pojednostaviti usvajanje informa-
cija, ne samo da se pokreti trebaju razlomiti, ve¢ i
ucenici sami moraju biti pazljivi i polako istrazivati
kako bi prestali koristiti uobic¢ajene uzorke izvode-
nja pohranjene u donjim podrucjima mozga i poceti
na novi nacin aktivirati senzorni korteks.
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GLAVNE TOCKE

Ucenje:

* novi istrazivacki pokreti umjesto uobicajenih/
izvodenih pokreta

* paznja
* brzina
* ogranic¢enja
* odmor

o (Ciniti razlike
» naslutiti i osjetiti, tj. sposobnost osjeta

* reagirati (na stupnjeve slobode), tj. sposobnost
odgovora

* raspon naucenih pokreta umjesto raspona po-
kreta.

Evolucija i priroda:

» evolucija (ili bog) ne radi pogreske

* povezivanje metatarzalnih kostiju prema gore
* povezivanje metakarpalnih kostiju prema dolje

* trodimenzionalne spirale nasuprot dvodimen-
zionalnih pokreta u ravnini

- obuca i nauceno oslanjanje na vanjska ogra-
nic¢enja
- potpora
- ziv€ani zavrsetci na tabanu
- poviSenost pete
- gubitak stupnjeva unutarnje slobode
» stolice i nauceno oslanjanje na vanjska ogra-
ni¢enja
- povisenje zdjelice
- gubitak stupnjeva unutarnje slobode

e primitivna“ drustva nasuprot (ve¢ine) postmo-
dernih drustava.

Sustavni pristup umjesto Kartuzijanskog reduk-
cionisti¢kog pristupa

Gdje ti po€inju noge? Gdje zavrsavaju?
* Gdje ti pocinju stopala? Gdje zavrsavaju?
* Gdje ti glava pocinje? Gdje zavrsava?

ZAKLJUCAK

Naposljetku, svi su, pocevsi od Einsteina pre-
ko Tirunesh Dibaba do Gorana Ivanisevica, strogo
ograniCeni po pitanju koli¢ine novih informacija
koje mogu usvojiti. Ako se prijede ta granica moze
do¢i do preopterecenja ili gubitka ve¢ naucenog.
Stoga je vazno da treneri u procesu ucenja poje-
dinog pokreta ukljuce Sto vise razdoblja odmora.

Umjetnost usporavanja se temelji na Feldenkrais
metodi 1 borilackim vjeStinama, kao $to su bagua,
tai chi i boks, te teoriji komunikacije, kibernetici,
evoluciji, neurofiziologiji i Newtonovoj mehanici.
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