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SAZETAK

Svrha ovog rada je prikazati Jazz ples kao natjecateljski sport kroz aspekt plesne kondicijske
pripreme. U uvodu ovog rada govori se opéenito o Korelaciji jazz plesa s kondicijskom
pripremom te o vaznosti njihovog zajedni¢kog djelovanja na razvoj plesaca kao sportasa. Dalje
slijedi opis jazz-a kao moderne vrste plesa nastalog iz klasi¢énog baleta. Upoznaje se s
njegovom bazom, pozicijama, stilskom opuStenosc¢u, izolacijama te nafinom izvodenja.
Takoder, tu je opSirni opis segmenata jazz-a zajedno sa sportasevim klasi¢nim
antropometrijskim i morfoloskim obiljezjima. Rad pobliZe prikazuje motoricke i funkcionalne
sposobnosti plesaca te njihov razvoj 1 manifestaciju u plesu. Osim toga, prikazan je aspekt
kondicijske pripreme u jazz-u kroz bazi¢nu, specifi¢nu i situacijsku pripremu. Na temelju toga,
opisan je trenazni proces u jazz-u kroz mikrociklus u pripremnoj fazi. Kroz sudacki listi¢,
priblizena su pravila i protokoli jazz-a na natjecanjima. Na samom kraju nalazi se zakljucak sa

sazetim podatcima iz cijelog rada.
ABSTRACT

The purpose of this paper is to present Jazz dance as a competitive sport through the aspect of
dance condidioning preparations. The introduction of this paper talks about the correlation of
jazz dance with fitness preparation and the importance of their joint acion on the development
of dancers as athletes. Next follows a description of jazz as a modern type of dance that
originated from classical ballet. Get acquainted with its base, positions, stylistic relaxation,
isolations and execution method. Also, there is a detailed description of the jazz segments
along with the sportman's classic anthropometric and morphological features. The paper in
detail shows the motor and functional abilities of dancers and their development and
manifestation in the dance. In addition, the aspect of fitness preparation in jazz is presented
through basic, specific and situational preparation. Based on this, the training process in jazz
is described through the microcycle in the preparatory stage. Through the referee's sheet, the
rules and protocols of jazz at competitions are explained. At the very end, there is a

conclusion with summarized data from the entire paper.



1. UvOD

Gledajuci Jazz ples sa sportskog i natjecateljskog aspekta, za zakljuciti je kako on spada u
kategoriju sportova koji zahtijevaju visu fizicku spremu. Osim opce kondicijske pripreme u
koju spada rad na funkcionalnim i motorickim sposobnostima te morfolo§kim osobinama, za
njega je potrebna i specificna plesna priprema koja ukljucuje poboljSanje ritmic¢nosti,
fluidnosti, plesne ¢vrstine i ostrine, polozaja tijela u odredenim taktovima, plesne izdrzljivosti
i sl. Povezanos$¢u djelovanja i rada na razvoju svih spomenutih aspekata, plesaca se dovodi do
jedne vrhunske razine kao sportasa i natjecatelja. Osim toga, radi se na odrzavanju njegovog
bazi¢nog kondicijskog i plesnog levela te na njihovom zajednickom djelovanju kroz

kondicijsku specifi¢nu i situacijsku plesnu pripremu.



2. JAZZ

Jazz dance je moderna vrsta plesa nastala iz klasi¢nog baleta. Baza ovog plesa je u baletnoj
tehnici s time da jazz sadrzi mnogo fluidnije plesne pokrete i opustenije elemente. Pozicije
nogu u jazzu su zatvorenije nego u baletu sto dovodi do smanjenja opterecenja na kukove.
Otvorenost nogu u plesu predstavlja raspon pokreta pri izvodenju vanjske rotacije u kuku pri
¢emu su noge ispruzene, pete stopala u medijalnom, a prsti u lateralnom polozaju u odnosu na
sagitalnu ravninu tijela (Celija, 2020). Dok balet ima stroze forme, u jazzu je dopusten veci
stupanj stilske opustenosti. Nadalje, u jazz plesu je vazno dati naglasak na izolacije u kojima
se tijelo dijeli na dijelove, to¢nije okvir (core tijela) i udove od kojih svaki dio u odredenim
trenutcima tocke izvodi pokret pazeci na izolaciju od drugog dijela tijela. Osim forme, vaznost
se predaje i glazbi te suprotno od baleta, koji se plese na klasi¢énu muziku, jazz ples se plese na
pop ili bilo koju drugu glazbu. Takoder, osim timske izvedbe jazza, isti se moze izvoditi kao
duo i solo nastup. Jazz ples se razvio iz scenskog plesa 19. i 20. stoljeca te tradicionalnih

drustvenih plesova, iz kombinacije irskog, engleskog i africkog ritmickog plesa.
2.1. OSNOVNE POZICIJE
Osnovne pozicije u jazzu se odnose na pozicije ruku i nogu koje su preuzete od baleta te

prilagoden jazzu gledajuci na otvorenost nogu. U njih spadaju prva, druga, treca, ¢etvrta i peta
pozicija.

1st position 2nd position 3rd position 4th position  5th position

Slika 1. Osnovne pozicije (preuzeto s https://www.ameliasballerinas.com/single-
post/2017/06/13/the-5-positions-in-ballet)
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2.2. OSNOVNI ELEMENTI

Osnovni elementi u jazzu takoder proizlaze iz baleta. Zasnivaju se na izolaciji pojedinog dijela
tijela (Katona, 2020). U njih spadaju:

1. Pas de bourrée — sastoji se od medusobno povezana tri pokreta u plieu koja tvore jedan
cijeloviti pokret
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Slika 2. Pas de bourree (preuzeto s https://www.artistryhouseproductions.com/ballet-

terminology-blog/2017/1/11/pas-de-bourre)

2. Chaine turn — okreti u dva takta po zamiSljenoj liniji u kojima se konstantno

prebacujemo iz prvog u drugi okret. Naglasak na brzini i fokusu.

Slika 3. Chaine turn (preuzeto s https://ck-kandykane.blogspot.com/2016/01/jazz-

dance-basics-basic-turn-in-jazz.html)
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3. Pirouette — okret u jazz plesu, zapo¢inje se iz pliea’ s jednom nogom nazad te se iz te

pozicije straznja noga podiZe naprijed na zatvoreni passe? i tako se plesa¢ okrece.

Slika 4. Pirouette (preuzeto s https://ck-kandykane.blogspot.com/2016/01/jazz-

dance-basics-basic-turn-in-jazz.html)

4. Chasse — poskok koji zapocinje zakorakom prednje noge nakon ¢ega se noge spoje u

zraku u pointu®, a docek je na straznjoj nozi.

Slika 5. Chasse (preuzeto s https://hotcore.info/babki/chasse-ballet.htm)

2.3. OSNOVNI SKOKOVI

Osnovni skokovi u jazz plesu takoder su preuzeti iz baleta te modernizirani. Svaki skok

zahtjeva eleganciju u ¢vrstini te je uvijek potrebno biti u pointu.

1 Pojam koji oznac¢ava savijanje koljena u plesu
2 Pojam koji oznacava poloZaj u kojem jedna noga flektirano prianja uz medijalni dio koljena druge
3 Pojam koji oznacava postavljanje stopala noge u poloZaj plantarne fleksije
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1. Grand jete — skok koji se izvodi iz chassea. Jedna noga ispred, a druga iza centra
tijela, obe u otvorenoj poziciji. Cilj skoka je do¢i u paralelnu liniju u odnosu na

podlogu na kojoj se skace. Ruke u improviziranom polozaju.

Slika 6. Grand jete (preuzeto s
https://nationalballet.tumblr.com/post/64202975023/life-of-a-dancer-grand-

jet%C3%A9)

2. Toe touch ,,Raznoska* - izvodi se iz pliea iz mjesta.

LD {

Slika 7. Toe touch (preuzeto s

https://www.pinterest.com/pin/200199145910168887/)
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3. ANTROPOLOSKA OBILJEZJA JAZZ PLESACA

Razli¢iti sportovi imaju odredene zahtjeve fizicke spreme sportasa. Osim prikaza razine
utreniranosti sportasa, ona opisuje usvojenost specifi¢nih sportskih motori¢kih sposobnosti,
funkcionalne i kognitivne sposobnosti, te morfoloske karakteristike koje daju pogled na gradu
tijela sportasa ukljucujuéi visinu tijela, tjelesnu masu i postotak masnog tkiva te njegovu
miSi¢nu masu. Odreden tip tijela sportaSa prvobitno je potreban kako bi olakSao kretanje
sportasa u specificnim sportskim kretnjama, te pospjeSio njegovu uspjeSnost u izabranom
sportu. Izmedu ostalog, gledajuc¢i direktno na ples kao estetsko gibanje zakljucuje se da isti
odlikuje odredeni tip tijela koji daje doprinos estetici i ljepoti performansa. Medutim, oSim
olaksanih kretnji i samog izgleda sporta, odredene karakteristike tijela plesacu ¢e dati
sposobnost vremenski duljeg odrzavanja izvedbe na vrhunskoj razini. Naposljetku, potrebno je
napomenuti kako svaki pojedini tip plesa odlikuju razli¢ita antropoloska obiljezja i njihov
daljnji razvoj kroz primjenu tog sporta.

Slika 8. Jazz plesacica (preuzeto s https://www.otedance.com/faculty-)



https://www.otedance.com/faculty-

4. MORFOLOSKA OBILJEZJA

Gledaju¢i na jazz ples koji osim koreografski smisljenih plesnih pokreta ukljucuje i razli¢ite
elemente, skokove i dizanja, za zakljuciti je kako isti zahtjeva odredene strukture morfoloskih
dimenzija zbog uspjesnosti sportasa. Ucenje i usavrSavanje veceg dijela elemenata i skokova
zahtjeva vecu snagu misi¢a donjeg dijela tijela, no dizanja i sporedni elementi ukazuju na
zahtjeve dostatne snage miSic¢a gornjeg dijela tijela. 1z tog razloga vazno da tijelo plesaca bude
proporcionalno, odnosno da su gornji i donji dio tijela u ravnotezi. Fluidnost plesnih pokreta i
skokovi koji zahtijevaju visok postotak snage takoder su uvelike lakSe i elegantnije izvedeni
ukoliko sportas ima manji postotak masnog tkiva. Izvodenje dizanja (uloga letaca) lakse se
izvodi kod plesaca koji su nizi ili srednje visine i nize tjelesne tezine. Nizak postotak masnog
tkiva posebno se priznaje kao dobra karakteristika plesaca kada je miSi¢éna masa izraZenija.

Samim time sporta$ dobiva na boljoj kontroli tijela prilikom izvodenja plesne tocke.



5. MOTORICKE SPOSOBNOSTI U JAZZ-U

Motori¢ke sposobnosti generalno opisuju sposobnosti koje odreduju potencijal osobe u
izvodenju motorickog manifestacija, tj. jednostavnih i slozenih voljnih kretnji koje se izvode
djelovanjem skeletnog misi¢ja. U Jazz plesu, potreban je razvoj velikog broja motorickih
sposobnosti u koje redom spadaju: koordinacija, ravnoteza, fleksibilnost, snaga, jakost, brzina
I agilnost. Potrebno je dati posebnu paznju na razvoj ovih sposobnosti kako bi plesac bio
dobar. Razvoj tih motorickih sposobnosti desava se individualno kroz plesni trening, ali
takoder i u kombinaciji vjezbi. Primjer toga bi bila snaga koju razvijamo kroz skokove koji su

takoder i vjezba koordinacije.

5.1. KOORDINACIJA

Koordinacija je sposobnost vremenski i prostorno efikasnog te energetski racionalnog
izvodenja kompleksnih motorickih kretnji (Sekuli¢, Metikos, 2007). Dijeli se na koordinacija
ruku, nogu, koordinaciju tijela te koordinaciju u ritmu. Svaki dio je potreban u plesu, no najvise
paznje se predaje upravo koordinaciji u ritmu. Ona izravno ovisi o sposobnosti percepcije tj.
prepoznavanju ritma te o sposobnosti uskladivanja kretnje sa zadanim ili proizvoljno
definiranim ritmom. Razvoj koordinacije u ritmu kre¢e uéenjem prepoznavanja ritma koje
Primjerice, u jazz plesu bi se s najvecom korisc¢u razvijala izvodenjem prijasnje definiranih
naucenih plesnih koreografskih pokreta uz primjenu pjesme na koju je odluc¢eno izvoditi

koreografiju.
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Slika 9. Koordinacija u ritmu (preuzeto s
https://medium.com/@turningpointe.enquiry.ae/enhancing-coordination-in-dance-practical-

strategies-and-technigues-6918aal7b20b)

5.2. RAVNOTEZA

Ravnoteza je sposobnost odrzavanja ravnoteznog polozaja otvorenim ili zatvorenim oc¢ima.
Ravnotezu otvorenim o¢ima se odrzava uz analizu informacija o polozaju tijela putem
kinestetickih 1 vidnih receptora, dok ravnoteZza zatvorenim ocima iskljuivo putem
kinestetickih receptora. Vezana je za pravovremenost uklju¢ivanja potrebitih misiénih jedinica
te njihovim pravilnim intezitetom eksitacije. Osim toga, takoder se veZe za morfolosku gradu

- §to je sporta$ nizi 1 lak$i, odrzavanje ravnoteze ¢e mu biti lakSe.

Ravnoteza se u jazz plesu najvise ocituje u raznim okretima (pirueta, pique pirueta, okreti u

drugoj...) u kojima je ona glavni aspekt ispravnog izvodenja Kretnje. Ona se razvija:
- Stajanjem u paseu — na dvije noge, na jednoj nozi, na jednoj nozi i neravnoj podlozi,

na jednoj nozi 1 na podlozi koja se pomice.

- Podizanje u pase — isti postupak kao u stajanju u paseu

11
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- Izvodenje okreta — na jednoj nozi na plesnoj podlozi, na jednoj nozi na podlozi koja se
pomice

- Partner work — stajanje u paseu s izbacivanjem iz ravnoteze

Svaka od ovih vjezbi se izvodi prvo uz prisustvo, pa bez prisustva vidne recepcije.

Slika 10. Prikaz ,, pasea* (prreuzeto s https://a-dancer.medium.com/ballet-dictionary-for-
adults-how-to-do-a-pass%C3%A9-e9ba90983e05)
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5.3. FLEKSIBILNOST

Fleksibilnost je sposobnost maksimalnog raspona pokreta u mi$ic¢u tj. njegova elasti¢nost.
Opcéenito gledajuci na ovu sposobnost, poznato je kako ista utjeCe na smanjenje rizika od
ozljede uslijed provodenja treninga. U Jazz plesu, ova sposobnost je izrazito vazna u svim
elementima, skokovima i kroz zadrzavanje estetskih polozaja tijela u koreografiji. U svim ovim
aspektima plesa i kroz polozaj tijela, plesac treba izgledati elegantno. To se primjerice izrazava
kad u koreografiji plesa¢ napravi Spagat* gdje je potrebno da plesa¢u noge budu u paralelnoj
liniji s podom. Nadalje, zbog mnogih elemenata koji ukljucuju kretnje kroz sve tri ravnine,
potrebna je izuzetna fleksibilnost u podru¢ju misica leda i zdjelice. Pretezito su upravo ti misici
ograniCavajuci faktor pri izvedbi potrebitih fleksibilnih kretnji u koreografiji. U jazz-u se
fleksibilnost razvija posebno dinamickim istezanjem koji ukljucuje kretnje plesnog tona.
Izmedu ostalog, neke od glavnih plesnih vjezbi fleksibilnog tipa su kretanje naprijed nazad u
mostu, pretklon tijela i ,titranje®, prelazak iz zabice u prednju ,,musku Spagu‘, naizmjeni¢no
prelazak iz zenske lijeve $page u musku pa u Zensku desnu i obratno. Nadalje, zamasi nogom
naprijed, ustranu i nazad u stoje¢em polozaju s rukama sa strane i u paraleli s podlogom te

raznorazna titranja.

Slika 11. Prikaz istezanja (preuzeto s https://dulist.hr/plesni-studio-danceworks-za-balet-

treba-znati-spagu-i-jesti-puno-voca-i-povrca/245709/ )
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5.4. SNAGA

Snaga se definira kao intenzitet obavljanja rada. Cilj je savladati Sto vece opterecenje u Sto
kra¢em roku. Formula snage je P=W/t gdje je P = snaga, W =rad i t = vrijeme. U sportu ona
predstavlja maksimalno davanje ubrzanja sportasu s tim da ono moze biti relativno eksplozivno
ili aposlutno eksplozivno. Relativna eksplozivna snaga u sportu se manifestira kroz skokove i
sprinteve, dok se aposlutna eksplozivna snaga manifestira kroz bacanja i udarce. Gledajuéi s
plesnog aspekta, u Jazz-u se radi upravo na relativnoj eksplozivnoj snazi s posebno predanom
paznjom na skokove. Trening snage u plesu provodi se kroz pliometrijsku metodu. Vazno je
napomenuti kako svaki element, skok i dizanja u jazz-u zahtijevaju odredenu razinu
eksplozivne snage sportasa. Dakle, kako bi plesa¢ uop¢e mogao izvesti odreden zahtjev trenera
u koreografiji, potrebno je da provodi upravo te treninge snage s naglaskom na pliometriju.
Neka dosadasnja istrazivanja ukazuju na to kako trening pliometrije u plesu ima srednji do
veliki utjecaj na razvoj fleksibilnosti (Ngo i sur., 2024). Nadalje, postoje istrazivanja koja
potvrduju da plesaci s bojim rezultatima u testu eksplozivne snage imaju bolju agilnost svih

vrsta. (Jovanovi¢, Tesanovic¢, Bosnjak, 2010).

Slika 12. Pliometrijski trening (preuzeto s https://www.fitness.com.hr/Tag/pliometrija.aspx)
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5.5. JAKOST

Jakost se definira kao sposobnost mi$i¢a da voljnom kontrakcijom provede silu. Dijeli se na
repetitivnu, staticku i maksimalnu. U jazz plesu velika se vaznost predaje statickoj jakosti —
sposobnost odrzavanja polozaja zauzetog aktivacijom miSi¢nih jedinica. Posebno je vazno u
plesu posjedovat odredenu dozu sposobnosti staticke jakosti iz razloga §to se u koreografijama
obrac¢a pozornost na idealna zadrzavanja plesnih pokreta i dizanja. Trening stati¢ke jakosti u
jazz-u izvodi se prvenstveno kroz vjezbe trupa, ali i kroz vjezbe cijelog tijela. 1z razloga $to se
u plesnim koreografijama izvode kretnje u svim ravninama, bitno je u treningu ne referirati se
iskljuc¢ivo na odredenu ravninu, vec je potrebno iskoristiti vjezbe u kojima plesa¢ pokriva sve
ravnine i osi pokreta. Primjer vjezbi staticke jakosti iskoristiv u jazz plesu bio bi wall squat i

plank $to predstavlja vjezbe koje ujedno mogu posluZiti kao test staticke jakosti.

Slika 13. Prikaz plank-a (preuzeto s https://www.shape.com/fitness/workouts/ab-

workouts/30-day-plank-challenge)
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5.6. BRZINA

Brzina je definirana kao sposobnost maksimalnog jednokratnog savladavanja puta u jedinici
vremena. Ona ima razliite oblike: brzina kretanja, brzina reakcije, brzina frekvencije pokreta,
brzina jednog pokreta. Genetski je visoko uvjetovana $to ograniCava njezinu moguénost
razvoja i napretka kroz trenazni proces koji se svodi na u¢enje motorickog znanja te u velikom
broju ponavljanja motori¢kog zadatka u istim ili slicnim uvjetima. U plesu je najbitniji rad na
brzini jednog pokreta i brzini frekvencije pokreta. Stoga, potrebno je obratiti paznju da trening

brzine u jazz-u bude usmjeren prema ta dva oblika.

Primjer vjezbe za razvoj brzine jednog pokreta u jazz-u je ponavljanje prednjih kickova nogom
koji se mogu pojaviti u koreografiji. Brzina izbacivanja noge se odreduje brojanjem trenera ili
ubrzanjem i pra¢enjem muzike. Provodenje te vjeZbe moguce je u jednostavnijim uvjetima u
kojima je sporta$ ,,svjez* ili primjerice u tezim uvjetima — nakon isplesane koreografije.
Nadalje, primjer vjezbe za razvoj brzine frekvencije pokreta je uvjezbavanje brzine
kombinacije pokreta u plesnom kotrljanju po podu. Osim spomenutih primjera izbacivanja i
kotrljanja, klasi¢ni sprintovi uvelike doprinose razvoju brzine §to doprinosi generalnom

razvoju sposobnosti te ih stoga nije lose uvesti u trening brzine kod plesaca.

Slika 14. Prikaz sprinta (preuzeto s https://www.masterclass.com/articles/benefits-of-

sprinting-explained)
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5.7. AGILNOST

Agilnost je sposobnost sportasa da ubrza kretanje, uspori kretanje, zaustavi kretanje ili brzo
promijeni smjer kretanja svog tijela. Opce gledano, agilnost se dijeli na nereaktivnu — kod koje
sporta§ ima odreden pravac kretanja te na reaktivnu agilnost — kod koje sportas ima zadatak
promjene pravca kretanja na temelju nekog vanjskog podrazaja. Dakle, s obzirom na plesacevo
potrebno savrSeno poznavanje pravca i na¢ina kretanja kroz koreografiju, u jazz plesu se radi
isklju¢ivo na nereaktivnoj agilnosti. lako, prate¢i moguénost pogreske plesaca u timu i
neplaniranu promjenu smjera kretanja, dobro je imati sposobnost i reaktivne agilnosti.
Nereaktivna agilnost u plesu bile bi promijene formacija kroz odredeni pokret tj. kretnju,

Vjezbanje posebnih nacina koluta, okretanja, dizanja. Takoder, vjeZbanje skokova s promjenom

pravca u zraku. Osim toga, koriste se i razne klasi¢ne ladder drills kretnje i kretnje s unjevima.

Slika 15. Jete s promjenom pravca u zraku (preuzeto s https://medium.com/@balletmot/how-
to-perform-a-tour-jete-in-ballet-d10262782d46)
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6. FUNKCIONALNE SPOSOBNOSTI U JAZZ-U

Funkcionalne sposobnosti definirane su kao sposobnosti odgovorne za transport i
iskoriStavanje energije u ljudskom organizmu. Dijele se na acrobne (prisustvo Kisika) i
anaerobne sposobnosti (bez prisustva Kisika) koje se mogu gledati kao aerobna i anaerobna
izdrzljivost. Glavno unutarstani¢no skladiste i izvor energije je ATP, medutim kako njega u
organizmu ima malo (dovoljno za 2 — 3 sec rada), kako bi se njegove zalihe obnovile desava
se pokretanje triju energetskih sustava: Anaerobni alaktatni, anaerobni laktatni te aerobni
sustav. Nadalje, ovi energetski sustavi ne djeluju zasebno ve¢ se konstantno ispreplecu, ali
moze se rec¢i kako se u jazz koreografskom pogledu stavlja naglasak na anaerobno laktatni rad.
Posebno zato §to visoka razina anaerobne izdrzljivosti plesaCu omoguéava maksimalan
aranzman pri plesanju koreografije u trajanju od cca 60 — 120 sec, ovisno o plesnoj kategoriji.
Trening izdrZljivosti u plesu najées¢e se provodi kroz tréanja, preskoke i preskakanja vijace.

Osim toga, najviSe se provodi kroz isplesavanje koreografije ili dijelova iste.

Energy Transfer Systems and Exercise

Slika 16. Energetski sustavi u tijelu (preuzeto s https://fitnes-uciliste.hr/izvori-energije-za-
rad-misica/)

18


https://fitnes-uciliste.hr/izvori-energije-za-rad-misica/
https://fitnes-uciliste.hr/izvori-energije-za-rad-misica/

7. KONDICIJSKA PRIPREMA U JAZZ-U

Kondicijska priprema u plesu sastoji se o bazi¢ne kondicijske pripreme, ¢iji je glavni cilj razvoj
op¢ih motoric¢kih 1 funkcionalnih sposobnosti (razvoj baze za specificne sposobnosti) te
prevencija ozljeda, specificne kondicijske pripreme ¢iji se cilj temelji na razvoju specifi¢ni
sportskih zahtjeva kroz kombinaciju bazi¢nih sposobnosti i tehnike sporta, te situacijsku
kondicijsku pripremu koja je kombinacija sport specifi¢nih sposobnosti i taktickih vjestina.
Izvedba sportasa zahtjeva visoku razvijenost motorickih i funkcionalnih kapaciteta s jedne
strane te tehnicko-takticku obu¢enost s druge. Zanemarivanje jednog od ta dva aspekta dovodi

do izostanka vrhunskog rezultata (Versi¢, Foreti¢, Zuvela, 2020).

7.1. BAZICNA KONDICIJSKA PRIPREMA

Veé spomenuti glavni Cilj bazi¢ne kondicijske pripreme je utjecati na razvoj osnovnih
sposobnosti te pri tom odrzati prevenciju od mogucih ozljeda. Time se dobiva na sportasevom
rastu ka vrhunskom izvodacu te samim time postizanju sve boljih sportskih rezultata. Taj cilj
ukljucuje rad na poboljsanju sportaSevih sposobnosti koordinacije, ravnoteze, fleksibilnosti,
snage, jakosti, brzine, agilnosti te izdrzljivosti. Ono $to je izuzetno vazno u kondicijskom
treningu u jazz-u je da isti treba sadrzavati kombinacije vjezbi pojedinih sposobnosti. Nadalje,
jazz zahtjeva razvijene sposobnosti kardiovaskularnog te kardiorespiratornog sustava koji su

prekretnica izvrSavanja zahtjeva plesa.

IzdrzZljivost, kao posebno bitan segment kondicijskog treninga jazz-a, najcesce se trenira kroz
tréanje, preskakanje vijace i ergometar. Osim treninga izdrzljivosti, jednako vaznu ulogu nosi
trening snage za izvedbu svih elemenata, skokova i dizanja u jazz-u. Nedovoljno snage u jazz-
u rezultira neadekvatnom izvedbom pokreta te poveéanju postotka od moguce ozlijede. Kako
bi se iskljucila spomenuta moguénost od ozljede, potrebno je posvetiti veliku paznju na izbor
vjezbi za razvoj pojedinih potrebnih misSi¢nih skupina. Trening snage se ovdje bazira na
relativnoj eksplozivnoj snazi uz pliometrijsku metodu. Dakle, bilateralni i unilateralni

horizontalni 1 vertikalni skokovi te naskoci 1 saskoci s povisenih platformi (sanduk, klupa).
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Ovaj tip treninga smatra se iznimno zahtjevnim te je iz tog razloga potrebno cca 48 sati pauze
od tog tipa treninga kako bi se misi¢ima dopustio adekvatan odmor prije ponovne primjene iste
vrste treninga. Nadalje, uz odredene vjezbe za razvoj izdrzljivosti i snage, dolazi do indirektnog
rasta sposobnosti koordinacije, ravnoteze i fleksibilnosti. Primjer. preskakanje vijate —
koordinacija. Neke od tih sposobnosti, uz vjezbe ja¢anja muskulature, stabilizacije i
mobilnosti, takoder direktno sudjeluju u prevenciji od ozljeda. Stoga, potrebno je dati naglasak

na tim segmentima kroz bazi¢ni dio treninga kondicijske pripreme sportasa.

7.2. SPECIFICNA KONDICIJSKA PRIPREMA

Specifiéna kondicijska priprema podrazumijeva rad na usavrSavanju plesnih pokreta,
elemenata, skokova i dizanja te razvoj plesne izdrzljivosti. Plesna izdrZljivost, kao posebno
vazna stavka plesne specifiéne kondicijske pripreme, razvija se kroz treninge ponavljanja
dijelova koreografije tj. plesnih sekvenci ili kroz ponavljanje kompletne koreografije uz
muziku. Koristi se intervalna metoda treninga koja podrazumijeva intenzivan rad nakon kojeg
slijedi odredena vremenska pauza. Primjer takvog treninga bilo bi izvodenje sekvence plesnih
pokreta iz koreografije uz muziku nakon cega bi se uzela odredena pauza, pa bi se postupak
ponovio. Ova vrsta intervalnog treninga, osim na razvoj plesne izdrzljivosti, dosta utjece na
razvoj plesne tehnike. Takoder, osim takvog oblika intervalnog treninga, postoji druga vrsta
pri kojoj bi plesaci imali zadatak otplesati cijelu koreografiju u punoj snazi uz muziku, nakon
cega bi slijedila pauza te bi se postupak ponovio. Nadalje, tre¢a vrsta intervalnog plesnog
treninga bilo bi isplesavanje kompletne koreografije u punoj snazi, nakon ¢ega bi slijedila
pauza, pa ponavljanje kompletne koreografije ali uz ,,markiranje*. Osim ove metode plesnog
treninga izdrZljivosti, koristi se 1 nacin rada u kojem plesati imaju zadatak otplesati
koreografiju u punoj snazi dvaput bez pauze izmedu plesanja. Koristi se sa sportasima na vecoj
razini utreniranosti. Benefiti ove metode treninga su sportasevo navikavanje na intenzivan rad
Sto mu olakSava izvodenje jednog ponavljanja koreografije u punoj snazi te u kona¢nici dovodi

do bolje izvedbe na natjecanjima.
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7.3. SITUACIJSKA KONDICIJSKA PRIPREMA

Situacijska kondicijska priprema kao kombinacija sport specificnih sposobnosti i taktickih
vjestina, u jazz plesu se manifestira posebno kroz ve¢ spomenute nadine izvjezbavanja
odredene plesne koreografije, ali U uvjetima u kojima se sportasi susre¢u na natjecanjima.
Odredena plesna podloga, odredene dimenzije podloge, isplesavanje koreografije bez ogledala
— vrlo vazna stavka plesa, upucuje sportaSa na samoispravljanje, daje mu vecu kontrolu nad
tijelom i pokretima, olakSava pracenje fokusa. Stoga je posebno vazno S vremena na vrijeme,
a posebno pred natjecanje izbaciti ulogu ogledala iz priprema. Osim toga, vazno je da plesaci

budu pripremljeni na mogucée nepogodne vanjske uvjete na koje ne mogu utjecati, ali svojim

taktickim vjestinama i psiholoskim aspektom mogu ublaziti njihov utjecaj.

— Lakse za trenirati — Slab transfer na sportsku

5 5 izvedbu
— BrZze se uci

. . — Mnogo vremena za
— Ne zahtijeva mentalni napor kao superkompenzaciju

ostali tipovi

. — Ponekad dosadno
— Jednostavna kontrola optere¢enja

— Povezuje bazicne sposobnosti sa ~ — Srednji transfer na
vjeStinama I tehnikama sporta sportsku izvedbu

— Zanimljivo sportasima — Teza kontrola opterecenja

— Zahtijeva poznavanje
sportske tehnike

— Vrlo visok transfer na sportsku — Gotovo nemoguca
izvedbu kontrola opterecenja

— Kombinira takticke i kondicijske =~ — Jakost se ne moze razvijati
elemente sporta na ovaj nacin

— Visok intezitet u uvjetima igre

Tablica 1. Tipovi kondicijske pripreme (preuzeto iz skripte KPS-a od prof. Versica, Foreti¢a i
Zuvele)
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8. TRENING U JAZZ-U

Jazz ples obiljezava izrazavanje gibanja u estetskom tonu uz to¢no pogadanje muzike i plesnih
taktova kroz sportski pristup. Specificnost ovog sporta je povezivanje svih plesnih segmenata
i sjedinjenje istih s muzikom te time prikazivanje jedne cjeline kroz koreografsku izvedbu. Ono
Sto ovdje obiljezava estetiku i elegantnost pokreta je prikaz koreografije kao naizgled lagane
Sto je izuzetno tesko iz razloga Sto plesac u koreografiji koja je sama od sebe zahtjevna, izvodi
mnoge kompleksne segmente te pri tom treba imati besprijekorni scenski nastup prikazan
izmedu ostalog i na licu. Dakle, cilj trenaznog procesa ovog sporta je izmedu ostalog postic¢i
Sto bolje estetsko izrazavanje kroz pokrete, pozicije, elemente te trenirati izraze lica koje je
potrebno odrzati na pozornici. S obzirom da je ovo timski sport, takoder je posebno vazno kroz
treninge utjecati na razvoj timskog kretanja, pracenja jedan drugog te pracenja svog kretanja
kroz kretanje tima. Iz tog razloga, osim fizicke spreme plesaca u timu, potrebno je raditi na

psiholoskim aspektima koji ukljuc¢uju timski rad i pomazu u sjedinjenju tima kao jedne cjeline.

Tjedni trenazni ciklus — pripremni period

Pon Uto Sri Cet Pet Sub Ned
-Trening -Trening -Trening -Aktivni | -Trening -Trening -
baziran na | baziran na | baziran odmor baziran baziran na | Aktivni
razvoju razvoju isklju¢ivo isklju¢ivo na | usavr$avanju | odmor
snage + | jakosti + [ na razvoju razvoju plesnih
agilnost brzina izdrzljivosti plesne figura,

izdrzljivosti | pokreta [
-Skokovi -Piruete i | -Tehnika sekvenci

okreti -Tehnika

-Razvoj - Naglasak -Naglasak na
izdrzljivosti | -Razvoj na fleksibilnost
u aerobnim | izdrzljivosti | fleksibilnost
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Z0hama

rada

Isplesavanje
djelova
koreografije

u
anaerobnim
zonama rada
(anaerobna

glikoliza)

Isplesavanje
koreografije

U punoj snazi

Tablica 2. Mikrociklus u pripremnoj fazi godine

= Primjer plesnog treninga za ponedijeljak — nastavno na Tablicu 2.

-Prvi dio: mobilnost + aktivacija miSica

-Glavni A dio (3 serije): Sprint 6X

»dnap down to box jump® 5X

-Glavni B dio (3-4 serije): Plesni skokovi s promjenom pravca u zraku 6X

-Conditioning dio: Isplesavanje dijelova koreografije + pauze izmedu

Isplesavanje koreografije uz ,,markiranje
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Slika 17. Prikaz skoka s promjenom pravca u zraku — ,, Suprise jete
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9. NATJECANJA

Natjecanja u jazz plesu imaju odredena pravila i protokole kojih se klubovi, treneri i natjecatelji
trebaju pridrzavati. Ono §to je bitno su odrednice natjecanja u koje spadaju dimenzije

pozornice, broj plesaca, te neparni broj sudaca koji ocjenjuju razli¢ite segmente koreografije.

PC Jazz

DIVISION:  Junior Jazz TEAM # 23
TEAM: SV Team Believers

CLUB: Cheerleading Club Sedmi Vjetar Judge # 3

TECHNICAL EXECUTION - Category Style Execution
Continuity of movement and quality of style, extension and

presence/carriage 10pts 5.0
TECHNICAL EXECUTION - Tech

Movement that has strength, intensity, placement, control, presence and

commitment 10 pts 5.0

TECHNICAL EXECUTION - Skill Technical Execution

Ability to demonstrate appropriate level skills with correct placement,

body alignment, control, extension, balance, strength and completion of

movement 10pts 55

GROUP EXECUTION - Synchronization / Timing with Music
Correct timing with team members and the music 10pts 6.5

GROUP EXECUTION - Uniformity of Movement
Movements are the same on each person: clear, clean and precise 10 pts 6.5

GROUP EXECUTION - Spacing
Correct positioning/di between i on the performance
surface during the routine and transitions 10 pts 6.5

CHOREOGRAPHY - Musicality
Movement that complements the music accents, rhythm, tempo,
phrasing, lyrics, style, etc. in a creative, unique and original manner 10 pts 6.5

CHOREOGRAPHY - Routine Staging / Visual Effects

Utilization of varied formations and seamless transitions. Visual impact

of staging through group work, partner work, floor work, lifts, levels,

opposition, etc. 10 pts 6.5

CHOREOGRAPHY - Complexity of Movement
Level of difficulty of movement such as tempo, weight changes,

| changes, s , intricacy of movement, etc.
Difficulty of skills being credited in relation to correct technical
execution 10 pts 6.0
OVERALL EFFECT - C P d Appeal

& Appropriateness

Ability to exhibit a dynamic routine with genuine showmanship and
audience appeal. The performance fulfills the category description and
has age appropriate music, costume and choreography that enhances the

performance 10 pts 6.5
Max. 100 points TOTAL 60.5
Comments:

Ensure precision in the initial formation at the beginning. Remember to point your feet in all
hnical el and

When sh g ensure it is d with precision and neatness. Pay close
attention to landing in 6th position during the toe touch.

Focus on refining your ballet arms, paying close attention to the positions of your fingers and hands.
The partnering in the middle section was particularly impressive. During any pauses in your routine,
utilize them for breathing, focus on facial expressions, and avoid appearing uncertain. Remember,
you should be proud of being on stage.

Dedicate special attention to perfecting the execution of second turns. Focus on maintaining proper
plié, relevé, knee extension, and concentration.

Slika 18. Primjer sudackog listi¢a (preuzeto od Cheerleading kluba Sedmi vjetar)
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10.ZAKLJUCAK

U ovom radu obradena je tema kondicijske pripreme sportasa u jazz plesu. S obzirom da je jazz
natjecateljski sport, za njega je kroz trenazni proces potrebno zadovoljiti odredene komponente
u koje prije svega spada razvoj i odrzavanje funkcionalnih i motorickih sposobnosti. Osim toga,
potrebna je i specifi¢na plesna priprema od koje je opet najvazniji taj aspekt izdrzljivosti, ali

kroz razvijeni pristup plesne izdrzljivosti.

Cilj ovog rada bio je prikazati korelaciju jazz plesa s kondicijskom pripremom kroz segmente
kondicijske pripreme u jazz-u. Najistaknutiji faktor ovog povezanog djelovanja bio je rad na
razvoju funkcionalnih i motoric¢kih aspekata te njihova manifestacija kroz trenazni proces i
natjecanja. Takoder, tu su i paZljivo ras¢lanjeni segmenti kondicijske pripreme u jazz-u
prikazani kao bazi¢na, specifi¢na i situacijska kondicijska priprema na temelju kojih se dobiva
jasniji uvid u ve¢ spomenutu korelaciju. Ove aspekte nadopunjuje prikaz jednog mikrociklusa

u pripremnoj fazi jazz plesne godine te iz njega izvucen detaljnije opisan jedan dan treninga.

Kroz ovaj rad je vidljivo koliko je kondicijska priprema vazan ¢imbenik sveukupnog pogleda
na sport 1 sportasa. Moze se zakljuciti kako se kroz primjenu ovog ¢imbenika u trenaznom

procesu, izmedu ostalog, znacajno utjee na razvoj sportasa ka njegovim vrhunskim razinama.
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