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SAZETAK

Metodika treninga za razvoj snage i jakosti u atletskim skakackim disciplinama

Atletske discipline zahtijevaju visoku razinu tehnicke, ali i kondicijske pripremljenosti. Uz
treninge koji su posveCeni usvajanju i pobolj$anju tehnike, trenazni programi za razvoj
funkcionalnih i motori¢kih sposobnosti su od iznimne vaznosti. Kroz kineziolosku analizu
atletskih skakackih disciplina moze se vidjeti kako svaki od skokova zahtijeva visoku razinu
pripremljenosti, pa tako i jakosti i snage. Postoji vise metoda kojima se postize razvoj tih
motorickih sposobnosti. Tako se i kod atleticara skakaca u trenaznom procesu primjenjuju neke
od njih. Trening jakosti 1 snage je iznimno vazan u svim sportovima za povecanje
eksplozivnosti pokreta i izdrzljivosti. Uz to, ima i pozitivan utjecaj na sastav tijela. Smanjuje
broj i tezinu ozljeda, povecava gustocu i ¢vrstocu kostiju i zglobova. Cilj ovog rada je prikazati
znacaj 1 vaznost treninga jakosti 1 snage kod atletskih skakackih disciplina, kao 1 metodicke
postupke za razvoj istih. Za svaku disciplinu ¢e biti izneseni i primjeri vjezbi i treninga za razvoj

jakosti i snage.

Kljuéne rije¢i: atletika, jakost, snaga, metodika treninga

ABSTRACT

Training methodology for power and strength development in athletic jumping disciplines

Athletic disciplines require a high level of technical and fitness preparation. In addition to
trainings dedicated to adopting and improving the technique, training programs for the
development of functional and motor skills are of most importance. Through the kinesiological
analysis of athletic jumping disciplines each of the jumps requires a high level of preparation,
including strength and power. There are several methods by which the development of these
motor skills can be achieved. Some of them apply to the athlete’s jumpers in the training
process. Strength and power training are extremely important in all sports to increase movement
explosiveness and endurance. In addition, it has a positive effect on body composition. It
reduces the number and severity of injuries, increases the density and strength of bones and
joints. The aim of this paper is to show the significant and importance of strength and power

training in athletic jumping disciplines, as well as methodical procedures for their development.



Examples of strength and power development exercises and training will be presented for each
discipline.

Key words: athletics, strength, power, training methodology



1. UvOD

1.1. Atletske discipline

Atletika se smatra temeljnom i jednom od najrasirenijih sportskih grana. Ubraja se u
skupinu bazi¢nih sportova uz plivanje i gimnastiku. Obuhvaca vise sportskih disciplina
koje su razli¢ite po svojoj strukturi izvodenja. Upravo zbog svoje sveobuhvatnosti s
razlogom se naziva ,kraljicom sportova“. Rezultati u atletici mogu posluziti kao
najrealnije sredstvo za ocjenu razvoja pojedinih motorickih sposobnosti Covjeka kao Sto

su: brzina, izdrZljivost, snaga i neki njihovi oblici (Pavlovi¢, 2015).

Atletske kretnje, poput hodanja, tr¢anja, skokova i bacanja, predstavljaju prirodne oblike
kretanja 1 kao takve ¢ine osnovu za bilo koju motornu aktivnost Covjeka (Pavlovi¢, 2015).
Jo§ od najranijih vremena, ljudi su se koristili razli¢itim oblicima bacanja u svrhu lova i
tako su prezivljavali. Tr¢anja i skakanja su takoder bili sastavni dio svakodnevnice. Zatim
su se pocCela organizirati i natjecanja koja su se odrzavala prilikom borbe ili sve¢anosti.

To su zapravo bili prvi oblici nekih atletskih disciplina.

Danas su discipline atletike okarakterizirane motorickim kretnjama pomocu kojih se
znacajno utje¢e na povecanje psihofizicke sposobnosti pojedinca. Mnogobrojna iskustva
pokazuju da su motoriCke sposobnosti vrlo znaCajne u izgradnji sportskog rezultata
(Pavlovi¢, 2015). Kako bi postigao dobar rezultat, svaki atletiCar treba imati optimalnu
razinu vise njih. Manifestacije tih sposobnosti o¢ituju se kroz vise atletskih disciplina.
Podijeljene su u sljede¢e skupine: trkacke discipline, bacacke discipline, skakacke

discipline, sedmoboj i desetoboj.

Trkacke discipline se mogu generalno podijeliti na: tranje bez zapreka (kratke pruge —
do 400 m; srednje pruge — od 800 do 3000 m; duge pruge — dionice ve¢e od 5000 m),
Stafetna tr€anja (4 x 100 m; 4 x 400 m) i tréanja s preprekama (prepone — 60 m, 100 m,
110 m, 400 m; zapreke — 3000 m). U trkacke discipline takoder spada i sportsko (brzo)
hodanje - 10, 20 i 50 km.

Bacacke discipline za cilj imaju maksimalno bacanje sprava (koplja, diska, kugle i
kladiva) u skladu s propisanim pravilima (Krnjus, 2016). Stoga se mogu podijeliti na:
bacanje koplja, bacanje diska, bacanje kugle i bacanje kladiva. Uz trkacke i bacacke, tu

su joS 1 skakacke discipline.



U skakacke discipline ubrajamo skok u dalj, skok u vis, skok s motkom i troskok, ¢iji je
cilj preskociti odredenu visinu ili daljinu pomoc¢u odredenih rekvizita (motka) ili bez njih
(Krnjus, 2016). Kroz ovaj rad naglasak je stavljen upravo na skakacke discipline tj. na

metodiku 1 specifi¢nosti treninga snage i jakosti kod atleticara skakaca.

Takoder se u sklopu atletskih disciplina nalazi 1 viSeboj. Moze se definirati kao
kombinacija prethodno navedenih disciplina. Tako razlikujemo: desetoboj (4 trkacke
discipline, 3 skakacke discipline i 3 bacacke discipline) i sedmoboj (3 trkacke discipline,

2 skakacke discipline i 2 bacacke discipline).

1.2. Kinezioloska 1 antropoloska analiza skakackih disciplina

KinezioloSka analiza obuhvaca strukturalnu, biomehani¢ku, anatomsku, fiziolosku i
informacijsku analizu odredenog sporta, tj. sportske aktivnosti. Kada promatramo
skakaCke discipline i strukturu kretanja kod istih, mozemo uvidjeti kako se radi o
monostrukturalnim gibanjima aciklickog tipa. Kod svake discipline (osim troskoka),
struktura cjelokupnog gibanja moze se podijeliti u Cetiri glavne faze: faza zaleta, faza
odraza, faza leta i faza doskoka. Kod discipline troskoka imamo sljedece faze: faza zaleta,

poskok, korak i skok.

U fazi zaleta atleti¢ari moraju ostvariti §to vec¢u kontroliranu horizontalnu brzinu tr¢anja,
koja se mora zadrzati na S§to viSem nivou. Ona najvise ovisi o kvaliteti tehnike
sprinterskog tréanja i jakosti skakac¢a. U odnosu na druge skokove, razlika se javlja kod
skoka s motkom zato $to atletiCar u rukama ima rekvizit - motku. Upravo zbog toga
tr¢anje je otezano i zahtjevnije u odnosu na ostale skokove. Duzina zaleta varira medu
disciplinama i unutar svake discipline. Ne smije biti ni predugacak ni prekratak. Mali
zalet stvara nepovoljne uvjete za razvoj brzine i stvaranje energije, a ako je predug sportas
se bespotrebno umara i usporavanjem smanjuje djelotvornost izvedbe skoka.
Biomehanicki gledano, glavni cilj zaleta je razvoj maksimalne horizontalne brzine

tréanja.

Sljedeca faza je odraz koji se sastoji od amortizacije i odrazavanja. U tom trenutku dolazi
do transformacije horizontalne brzine u vertikalnu. lako pripada grupi vertikalnih

skokova, kod skoka s motkom odraz je usmjeren i prema naprijed te atletiCar pretvara



pravocrtno gibanje u kutno. Kut odraza se razlikuje medu skakackim. Na primjer, kod

troskoka je manji u odnosu na skok u dalj.

Let zapocinje kod svih skakackih disciplina odvajanjem prstiju odrazne noge od podloge.
Cilj je postavljanje tijela u optimalan polozaj, odrzavanje ravnoteze i pripremanje za
doskok. Kod skoka u dalj i troskoka u fazi leta svi skakaci pokazuju tendenciju rotiranja
prema naprijed. Tu fazu kod skoka u vis i skoka s motkom predstavlja prelazak preko

letvice.

Posljednja faza je doskok. Po prelasku letvice (skok s motkom, skok u vis), skakac se
sprema za doskok na svoja leda. Skakaci u dalj i troskokasi u ovoj fazi zauzimaju polozaj
koji ¢e im osigurati postizanje najduljeg moguceg skoka. Glavni je cilj iskoristiti putanju
leta.

Za razliku od skoka s motkom, skoka u vis i skoka u dalj, kod troskoka nakon zaleta
slijede: poskok, korak i skok. Poskok je prva faza u troskoku i izvodi se tako da je odraz
i doskok na istu nogu. Zatim slijedi faza koraka gdje se nakon odraza zama$na noga
dovodi naprijed i odrazna potiskuje prema natrag. Nakon kontakta odrazne noge s
podlogom pruzaju se noge i ruke prema naprijed s pretklonom trupa - usmjeravanje tijela

u poziciju sijeda.

Po svojoj strukturi najsloZenija individualna atletska disciplina je zasigurno skok s
motkom. Vrhunski skakaci u ovoj disciplini moraju posjedovati sposobnosti koje su i
sprinterskog i skakackog i bacackog tipa. Nijedna druga disciplina u atletici ne zahtijeva
tako naporan tehnicki, ali i kondicijski trening. Takoder se ¢esto motkasi traze i medu

gimnasticarima, koji zbog svojih potencijala lakse savladavaju tehniku skoka.

Uz strukturalnu i biomehanicku, anatomska analizu daje informacije o angaziranosti
miSica 1 miSiénih skupina te njihove aktivacije. Kroz izvedbu svih skakackih disciplina
ukljuceni su misici gotovo cijelog tijela. Angazirani su: fleksori i ekstenzori zgloba kuka
i koljena, misic¢i prednje i straznje strane potkoljenice, trupa, ruku i ramenog pojasa. lako
se ¢ini da ipak donja polovica tijela dominira tijekom izvedbe skokova, gornji dio tijela

je takoder dio pokretacke snage ito prvenstveno u fazi zaleta (tr¢anja).

Fizioloska analiza nam daje informaciju o strukturi i udjelu energetskih procesa za

pokrivanje energetskih potreba tijekom odredene aktivnosti. Kod izvedbe skokova, kada



govorimo o energetskoj zahtjevnosti, dominira anaerobni energetski sustav cija je
razvijenost neophodna za uspjesnost U svim atletskim skakackim disciplinama. S obzirom
na to da je trajanje svakog skoka prilicno kratko, energija se prvenstveno dobiva iz
anaerobnih izvora — ATP, CP i mi$i¢ni glikogen tj. razgradnjom fosfata i anaerobnom
glikolizom. Medutim, ne treba zanemariti ni razvijanje aerobnog sustava koji je vazan za

oporavak na treningu i izmedu treninga.

Nakon kinezioloSke analize valja spomenuti i antropolosku koja obuhvaca analizu
motorickih 1 funkcionalnith sposobnosti te morfoloSkih karakteristika. Motoricke
sposobnosti su vrlo znafajne u izgradnji sportskog rezultata. U atletskim skakackim
disciplinama istiCe se vaznost viSe njih. Brzina, snaga, ravnoteza, miSi¢na jakost i

fleksibilnost, koordinacija i izdrzljivost su neke od njih.

U fazi zaleta, brzina je od iznimne vaznosti i neophodna je za izvedbu dobrog skoka.
Snaga se ocituje tijekom faze odraza ito prvenstveno eksplozivna snaga. Ravnoteza je od
primarne vaznosti u letu jer bez dobre ravnoteze nije moguce postaviti se u optimalnu
poziciju za izvedbu Sto boljeg skoka. MiSi¢na jakost omogucava atleticaru da kontrolira
1 mijenja smjer centra teziSta. Medutim, fleksibilnost misi¢a je takoder vazna jer umanjuje

1 sprjecava ozljede misica, vezivnog tkiva i zglobova.

Bitno je voditi ra¢una i o morfoloskim osobinama atleti¢ara. S obzirom na to da kroz
manifestaciju skokova sportasi daju ubrzanje vlastitom tijelu, pozeljno je da su optimalne
tjelesne mase sa S§to manjim udjelom potkoznog masnog tkiva 1 izrazenijom
muskulaturom. Na primjer, kod skoka u vis longitudinalna dimenzionalnost tijela ima

najvazniju ulogu. Najcesce su natprosjecno visoki i uz to ispodprosjecne tjelesne tezine.

Informacijsko opterecenje treba uzeti u obzir kod odredivanja ukupnog energetskog
opterecenja. Stoga informacijska analiza daje uvid u tu komponentu odredene sportske
aktivnosti. Kada pogledamo skakacke discipline i sloZenost tehnike svake od njih,
moZemo reci kako imaju visoku razinu informacijskog opterecenja. Stoga je vrlo vazno
uskladiti informacijsku s energetskom komponentom. Na primjer, kod treninga skakaca
koji je usmjeren na usvajanje i rad na tehnici informacijska komponenta je na visokoj

razini. U tom slucaju, energetska komponenta mora biti mala.



2. TEORIJA | METODIKA TRENINGA JAKOSTI | SNAGE

2.1. Osnove treninga jakosti i snage

Jakost i snaga su motoricke sposobnosti koje su od izuzetne vaznosti s obzirom na to da
svaki na$ pokret upravo ovisi o sposobnosti skeletnih misi¢a da proizvedu silu i snagu.
Posebna zainteresiranost za ta dva pojma se javlja u podrucju sporta. Stoga se razvijaju i
primjenjuju u razlicitim sportskim aktivnostima. Pojmovi jakosti i snage se u
konceptualizaciji treninga vrlo ¢esto spominju, ali postoji problem njihovog razlikovanja.

Slijedi ukratko njihovo definiranje te vaznost primjene u treningu vecine sportova.

Za pocetak, potrebno je spomenuti skeletne miSi¢e 1 njithovu temeljnu funkciju. Rije€ je
o funkciji proizvodnje miSi¢ne sile. Kada to detaljnije sagledamo, svaki skeletni miSi¢
ima tri temeljne sposobnosti. Odnose se na sposobnost misica da proizvede maksimalnu
silu, sposobnost da silu proizvede brzo i sposobnost da silu proizvodi kroz duzi vremenski

period (Markovi¢, 2008). Vodeéi se ovom spoznajom mozemo definirati pojam jakosti.

Jakost (engl. strength) je vrSna sila koju proizvedemo tijekom maksimalne voljne
kontrakcije u definiranim uvjetima. S obzirom na dobro poznate vrste miSiéne
kontrakcije, razlikujemo izometriCku miSi¢nu jakost, koncentricnu misi¢nu jakost i
ekscentricnu miSiénu jakost. Najvecu silu miSi¢ moze proizvesti u ekscentricnim
uvjetima, manju u izometrickim uvjetima, a najmanju u koncentricnim uvjetima
(Markovi¢, 2008). Uz pojam jakosti ili maksimalne jakosti vezu se jo§ dva oblika iste —

eksplozivna jakost 1 izdrzljivost u jakosti (miSi¢na izdrzljivost).

Eksplozivna jakost je sposobnost proizvodnje maksimalne miSi¢ne sile u $to kracem
vremenu (Markovi¢, 2008). Kao i maksimalne jakost, ovisi o vrsti misiéne kontrakcije.
Najvecu eksplozivnu jakost misi¢ proizvodi u ekscentricno-koncentri¢nom rezimu rada
(Markovi¢, 2008). Dva mi$i¢a mogu imati jednaku maksimalnu, ali razli¢itu eksplozivnu
jakost. To znaci da mogu proizvesti istu maksimalnu silu, ali se razlikuju u brzini

postizanja iste.
Sposobnost misi¢a da silu generira §to je moguce dulje naziva se izdrzljivost u jakosti ili
misic¢na izdrzljivost. S obzirom na reZim rada miSica (staticki ili dinamicki) razlikujemo

staticku 1 dinamicku mi$i¢nu izdrZljivost (Markovi¢, 2008).



Snaga (engl. power) je sposobnost covjeka da svlada vanjski otpor ili da djeluje protiv
otpora miSi¢nim naprezanjem (Radman, 2004). U mehanici, snaga se definira kao
sposobnost obavljanja mehani¢kog rada u jedinici vremena, $to predstavlja intenzitet rada
(Markovi¢, 2008). Produkt je proizvedene misi¢ne sile i brzine kontrakcije miSic¢a. Te

dvije komponente su obrnuto proporcionalne - §to je sila vec¢a, brzina je manja i obrnuto.

Maksimalna shaga se postize pri tocno odredenom opterecenju. Ukljuéivanjem veceg
broja misi¢a i miSi¢nih skupina u rad, pove¢avamo komponentu sile. S druge strane,
pravilnim redoslijedom uklju¢ivanja misi¢a u aktivno djelovanje skracuje se vrijeme

izvodenja radnje (brzina je veca).

Postoji vise podjela snage. Jedna od njih je podjela na koncentri¢nu i pliometrijsku. Kod
koncentri¢ne miSi¢na aktivnost se javlja samo u koncentricnom rezimu rada (kada se
misi¢ skracuje), a kod pliometrijske razlikujemo brzi i spori ciklus u ovisnosti o brzini
kontrakcije. Kod brzog ciklusa karakteristi¢an je kratak kontakt s podlogom, dok je kod

sporog ipak nesto dulji.

U sportu je vazno snagu podijeliti i po topoloskim regijama, a s obzirom na angaziranost
misica tijekom izvedbe aktivnosti. Tako razlikujemo snagu ruku i ramenog pojasa, snagu
trupa, snagu kukova i nogu. Raspodjela po odredenim dijelovima tijela je bitna kod
planiranja i programiranja treninga jer svaka sportska aktivnost zahtjeva razli¢ite omjere

snage pojedinih regija.

Potrebno je naglasiti da prije nego se krene raditi na razvoju misi¢ne snage, neophodna
je odredena optimalna razina jakosti. Stoga je rad na povecanju jakosti nezaobilazna
komponenta u dugoro¢nom razvoju sportasa i unapredenja njegove snage. Postoje

razli¢ite metode i sustavi treninga za razvoj jakosti i snage.

Snaga sportaSa pripada skupini kvantitativnih motorickih sposobnosti. Ukoliko je trening
snage prilagoden sposobnostima sportasa i provode ga kvalificirani treneri onda
predstavlja sigurnu i u¢inkovitu metodu kondicijskog treninga (Lutring, 2016). Kako
bismo $to bolje iskoristili adaptacijske potencijale i samim time utjecali na razvoj tih
sposobnosti kod sportasa, potrebno je kombinirati veci broj razli¢itih vrsta treninga. O

tome koje sve metode postoje bit ¢e govora u nastavku rada.



2.2. Metodika treninga jakosti i snage

Postoji vise metoda treninga koje se koriste u svrhu razvoja motorickih sposobnosti -
jakosti i snage. Poseban doprinos u razvoju metoda i sustava proizlazi iz vise razli¢itih
sportova. Medu njima se mogu naci atletika, sportska gimnastika, dizanje utega, body

building i powerlifting.

U sportskoj znanosti postoji viSe nacina klasificiranja metoda treninga snage. Stoga je
moguce razlikovati dvije klase metoda te unutar njih Cetiri osnovne skupine metoda

treninga snage (Markovi¢, Perusko, 2003).

2.2.1. Funkcionalne metode

Osnovna karakteristika ovih metoda je razvoj jakosti 1 snage bez znacajnog povecanja
miSi¢ne mase. Promjene koje se dogadaju uslijed primjene ovih vrsta treninga su
primarno usmjerene na Ziv¢ani sustav. Dakle, dolazi do poboljSanja unutar-misiéne i

medu-miSi¢ne koordinacije.

U skupinu funkcionalnih metoda ubrajaju se:

1) Metoda maksimalnih naprezanja - kratkotrajne eksplozivne misi¢ne akcije pri
savladavanju maksimalnih (90%-100% od max) i supramaksimalnih opterecenja (do
150% od max; maksimalne ekscentri¢ne akcije). Metode treninga koje pripadaju ovoj
Klasi idealne su za razvoj maksimalne snage, a one s eksplozivnim izvodenjem
koncentri¢ne faze i za eksplozivne snage (Markovié¢, Perusko, 2003). Unutar ove skupine

razlikujemo:

o Maksimalne dinamicke kontrakcije — submaksimalno 1 maksimalno opterecenje

(3RM — 1RM); ekscentri¢ni i koncentri¢ni dio pokreta.

o Maksimalne koncentricne kontrakcije — optereéenje je maksimalno (100%) i
savladava se samo u koncentri¢nom dijelu; npr. dizanje maksimalnih optereéenja.
e Maksimalne izometricke kontrakcije — maksimalna kontrakcija misi¢a (100%)

nasuprot statickog opterecenja.
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o Maksimalne ekscentricne kontrakcije — supramaksimalna optere¢enja (130-
150%) se svladavaju kroz ekscentri¢ni pokret.

o Skoro maksimalne koncentricne kontrakcije — optereéenje od 90% do 100%;
piramida.

e Koncentricno-ekscentricne maksimalne kontrakcije — od 70% do 90% od
maksimuma; optere¢enje se prvo svladava kroz ekscentri¢ni dio pokreta brzo i
potom slijedi brzi prijelaz u koncentri¢nu kontrakciju s maksimalnim ubrzanjem

opterecenja.

2) Metoda eksplozivnih dinamickih naprezanja - ovu skupinu metoda karakterizira brzo
generiranje maksimalne sile s ciljem s§to je moguce veceg ubrzanja manjih i srednjih
opterecenja. Ove metode su idealne za razvoj brzinske snage te njenih komponenti,
eksplozivne i startne snage. Metode eksplozivnih dinamickih naprezanja su (Markovic,
Perusko, 2003):

e Brzinsko — snazna metoda — predstavlja koristenje relativno malih (30-50%) i
srednjih (60-70%) optereéenja; koncentri¢ni dio pokreta se izvodi maksimalno
brzo.

e Balisticka metoda — razlikuje se u odnosu na brzinsko-snaznu metodu s obzirom
na nacin zavrSavanja koncentricnog dijela kontrakcije; najéesce se radi s utezima,
medicinkama, kuglom ili vlastitom masom gdje se optereCenje nastoji u

koncentri¢noj fazi maksimalno ubrzati i tako izbaciti u slobodan prostor.

3) Reaktivne metode — sadrzaje koji spadaju u ovu skupinu metoda obiljezava
eksplozivno-reaktivno balisti¢ki na¢in naprezanja misi¢a. To naprezanje prisutno je samo
kod ekscentri¢no-koncentri¢nog ciklusa (EKC) — miSi¢ne akcije u kojoj koncentricnom
dijelu pokreta prethodi brza faza istezanja misi¢no-tetivnog sustava (Markovi¢, Perusko,
2003). Taj prijelaz mora biti eksplozivan. U skupinu reaktivnih metoda ubrajaju se

sljede¢e metode:

e Pliometrija — pod pojmom pliometrije podrazumijevaju se razliite varijante
horizontalnih i vertikalnih skokova i poskoka u mjestu, iz mjesta te u kretanju;
ova metoda za cilj ima povecanje eksplozivne i elastiCne snage tj. reaktivne

Sposobnosti misi¢no-tetivnog sustava.
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e Kontrastna metoda — kombinacija velikih i malih optereéenja u tijeku jednog
treninga; velika opterecenja prethode malima; u kompleksu vjezbi se moraju naci

pliometrijski sadrzaji.

2.2.2. Strukturalne metode

Kao $to i samo ime kaze, primjenom ovih metoda treninga dolazi do strukturalnih
promjena u miSicima. Metode koje se nalaze unutar ove skupine, za razliku od
funkcionalnih, usmjerene su na povecanja maksimalne jakosti i snage prvenstveno Kroz
hipertrofiju misi¢nih stanica. Kao glavni predstavnik ovog sustava treninga je metoda

ponavljanja.

Metode ponavljanja — ovu skupinu metoda karakterizira savladavanje srednjih
optereéenja (50-80% od 1 RM) s ve¢im brojem ponavljanja (najéesée izmedu 6 i 12).
Ponavljanja je moguce izvoditi do pojave misi¢nog umora (submaksimalni ulozeni napor)
ili do otkaza (maksimalni ulozeni napor). S oba na¢ina moguce je izazvati hipertrofiju
misica, no vece efekte izaziva maksimalni uloZeni napor (Markovié¢, Perusko, 2003). U

skupinu metoda ponavljanja ubrajaju se:
1) Body building metoda

e Standardna metoda — konstantno opterecenja od 80%.

e Ekstenzivna metoda — cilj primjene ove metode je ekstenzivno praznjenje
energetskih zaliha muskulature; viSe ponavljanja s optereenjem izmedu 60 i
70%.

e Intenzivna metoda — ona s druge strane sluzi za intenzivno praznjenje energetskih

zaliha; manji broj ponavljanja s optereéenjem 85 i 95%.

2) Izokineticka metoda — zahtjeva Koristenje izokineti¢kih trenazera (CYBEX, BIODEX));

izvodenje izoliraju¢ih; brzina kretanja konstantna i prilagodljiva.

3) Izometricka metoda — izometri¢ko naprezanje misi¢a uz zadrzavanje opterecenja ili

stvaranje sile protiv nepokretnog opterecenja; Koristi se opterecenje od 70 do 100%.
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3. METODICKE OSNOVE TRENINGA JAKOSTI I SNAGE U
ATLETSKIM SKAKACKIM DISCIPLINAMA

Kada pogledamo prethodnu podjelu metoda treninga za razvoj jakosti i snage, zapitamo
se koje je od njih najbolje primijeniti u treningu atletiara skakaca. U svim atletskim
skakackim disciplinama, trening jakosti i snage nije usmjeren primarno na pojavu
strukturalnih promjena u misi¢ima tj. hipertrofiju. Stoga se prvenstveno primjenjuju
sustavi treninga koji su navedeni u grupi funkcionalnih metoda. Kroz primjenu istih, cilj

je utjecati na razvoj jakosti i snage donjih ekstremiteta, trupa, ali i ruku i ramenog pojasa.

Prije nego se osvrnemo na metodiku treninga jakosti 1 snage svih skakackih disciplina,
ukratko ¢e biti opisani sustavi koji su se pokazali kao najefikasniji 1 neizostavan su dio
planiranja i programiranja trenaznog procesa. Uz njih se koriste i drugi, ali kao primarni
se istiCu balisticki trening i pliometrija. Balistika ¢e biti prikazana kroz olimpijsko dizanje
utega 1 rad s medicinkama. U nastavku nesto viSe o prethodno spomenutim oblicima

treninga.

Balisticki trening — za ovu vrstu treninga karakteristicna je eksplozivna kontrakcija
koncentri¢nog ili sporog ekscentri¢no-koncentricnog karaktera (Slika 1.). Tijekom
cjelokupne koncentricne kontrakcije, optereCenje se nastoji maksimalno ubrzati. Pod
pojmom balistike uglavnom se podrazumijevaju vjezbe bacanja (bacanje medicinke),
skokova (skok iz ¢uénja) i dizanja utega. U atletskim disciplinama najviSe se koriste
balisticke vjezbe s medicinkama i klasi¢no dizanje utega. U Tablici 1. prikazan je sazetak

osnovnih parametara treninga balistickom metodom.

Tablica 1. Parametri treninga primjenom balisticke metode (Markovi¢, Perusko, 2003)

Tempo izvodenja vjezbe Eksplozivan
Intenzitet — vanjsko opterecenje (%) | < 30%

Broj ponavljanja 6-15

Broj serija po vjezbi 3-5
Intervali odmora (min) 3

Broj vjezbi na treningu 2-3

Broj treninga tjedno 2-3
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Koncentri¢na kontrakcija Spora ekscentricno- Brza ekscentricno-
(trajanje: 0.3 s) koncentﬁéna kontrakcija koncentricna kontrakcija
(trajanje: 0.5 s) (trajanje: 0.2 s)

Slika 1. Eksplozivne vjezbe: A) koncentricnog karaktera (balisticki), B) spori
ekscentricno-koncentricni karakter (pliometrija), C) brzi ekscentricno-koncentricni
karakter (pliometrija). (Barisi¢, 2018)

Klasi¢no (olimpijsko) dizanje utega — primjenjuje se kao oblik balisticke metode treninga
za razvoj jakosti 1 snage. Sastavni je i1 nezaobilazan dio treninga atletiCara skakaca.
Istovremeno razvija maksimalnu snagu, brzinsku snagu, eksplozivnu snagu i elasti¢nu
snagu (Radman, 2003).

Osnovne (klasi¢ne) vjezbe koje se podrazumijevaju pod pojmom olimpijskog dizanja Su:
trzaj (engl. Snatch), nabacaj (engl. Clean) i izbacaj (engl. Jerk). Nabacaj (Slika 2.) je
tehnika koju karakterizira podizanje utega od poda ili koljena u neprekidnom pokretu na
ramena (prsa). Kod izbacaja (Slika 3.) uteg se s ramena izbacuje iznad glave na opruZzene
ruke. Kao najkompleksniji za izvesti je trzaj (Slika 4.). Uteg se podize s poda ili od

koljena te se u kontinuiranom pokretu podize iznad glave ispruzenim rukama.

Slika 2. Prikaz tehnike nabacaja. 1zvor:

https://www.pinterest.com/pin/473229873329134588/
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Slika 3. Prikaz tehnike izbacaja. 1zvor:
https://www.pinterest.com/pin/473229873329134588/

peeeats

1 PULL 2" PULL DROP RECEIVING and SQUAT
Slika 4. Prikaz tehnike trzaja. Izvor:
https://www.pinterest.com/pin/473229873329134588/

Uz Klasi¢ne, koriste se i vjeZbe opce-razvijajuceg karaktera i specijalne vjezbe. U samom
pocetku naglasak je stavljen na vjezbe koje ¢e dovesti do razvoja jakosti, brzine pokreta,
fleksibilnosti i izdrzljivosti, odnosno na opée-razvijajuce trenazne sadrzaje. Prvo se rade
vjezbe s vlastitom teZinom, a potom koriStenjem otpora (utezi, girje, ekspanderi, vjezbe

s metalnom Sipkom i plo€ama od utega).

Sto se ti¢e klasi¢nih vjezbi, kod pocetnika se prvo radi na usvajanju tehnike analiti¢kim i
sintetickim putem. Bez pravilne tehnike nema smisla krenuti s aplikacijom vjezbi u
trening. Ove vjezbe zahtijevaju rapidno visoku snagu zajedno s visokom brzinom
kontrakcije i okarakterizirane su cijelim tijelom, pokretima vise zglobova istovremeno

koji ukljucuju preko 50 % tjelesne misic¢e mase u svakom pokretu (Radman, 2003). Stoga
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je prije same primjene u treningu potrebna izrazita tehnicka naucenost pokreta, kao i

visoka razina mobilnosti i jakosti.

U metodici obuke olimpijskog dizanja utega neophodno je postivati odredene principe
treninga. Neki od osnovnih metodi¢ko-didakti¢kih principa treninga su: princip
sistematicnosti 1 postepenosti, princip individualizacije, princip progresivnosti, naglasak
na tehnici (u pocetku), kombinirana metoda obuke (analiticka i sintetiCka) i naglasak na

opce razvijaju¢im vjezbama

Jakost i snaga se mogu razvijati primjenom treninga s utezima jer na taj se nacin tijelo
podvrgava odredenom opterecenju. Tezine s kojima se radi postepeno se povecavaju kako

bi doslo do napretka. Uz to, manipulira se i ostalim parametrima.

Drugim rijecima, da bi miSi¢, zivac ili cijelo tijelo napredovali, moraju se preopteretiti na

jedan ili viSe nacina (Bowerman, Freeman, Gambeta, i T.A.C., 1999):

Ubrzavanjem pojedinog ponavljanja
Produzivanjem trajanja opterec¢enja

Povecanjem ukupnog opterecenja

e

Povecanjem ukupnog broja ponavljanja

Pliometrija - osnovni cilj ove metode treninga je povecanje eksplozivne snage i reaktivne
sposobnosti misi¢no-tetivhog sustava, tj. elastine snage (Markovi¢, Perusko, 2003).
Aktivnost koja je karakteristicna za pliometrijske vjezbe definira se kao brzi stretch-
shortening cycle (SSC) ili ciklus “istezanje-skra¢ivanje” (Slika 1). Dakle, prvo dolazi do
ekscentricne kontrakcije u kojoj se misi¢ isteze, a nakon toga slijedi koncentricna
kontrakcija tijekom koje se misi¢ skracuje. Upravo je to karakteristika odraza svih

skakackih disciplina i razlog primjene pliometrijskog treninga.

Kod primjene ovog oblika treninga treba imati na umu sljedece (Bowerman i sur., 1999):

e Maksimalna napetost nastaje kada se misi¢ brzo istegne.
e Sto se miSi¢ brZe produzi, veca je napetost.
e Brzina istezanja vaZnija je od duZzine istezanja.
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e Koristite princip preopterecenja: jakost se povecava samo ako miSi¢ radi
intenzivnije.

e PokusSajte imitirati kretnje koje koristite u svojoj disciplini.

Pliometrijske vjezbe koje se primjenjuju kod atletiara skakaca su razliite varijante
horizontalnih i vertikalnih skokova i poskoka u mjestu, iz mjesta, te u kretanju. Na taj
nacin se simuliraju kretnje koje su najsli¢nije situacijskim uvjetima, uz minimalno ili bez
vanjskog opterec¢enja. Preporucuje se prvenstveno rad s vlastitom tezinom jer dodatni

teret moze umanjiti efikasnost izvodenja vjezbi (skokova).

Intenzitet pliometrijskog treninga definiraju sljede¢i parametri: sunozni doskok,
jednonozni doskok, vertikalni ili horizontalni skokovi, dubina skokova, horizontalna
brzina i dodatna opterecenja (prsluk s utezima, pojas s utezima, mansete) (Coh, 2004).
Izrazito zamara sredi$nji Ziv€ani sistem, $to se manifestira u problemima koncentracije i

“latentnog” umora (Coh, 2004).

S obzirom na zahtjevnost samog treninga u koji su ukljuceni razliciti oblici skokova 1
poskoka, vrlo je vazno paziti na odmor izmedu ponavljanja. On mora biti dovoljno dug
kako bi se obnovile zalihe energije i kako bi se izbjegle nepotrebne ozljede uslijed
pretjeranog zamora misi¢a. U konac¢nici odmor treba biti takav da dode do optimalne
regeneracije ziv€anog 1 misi¢nog sustava sportasa.

Tablica 2. Sazetak osnovnih parametara pliometrijskog treninga (Markovic¢, Perusko,

2003).

Tempo izvodenja vjezbi Eksplozivan
Intenzitet opterecenja (%) Bez opterecenja
1. sila (vanjski otpor) Maksimalan intenzitet

2. brzina izvodenja

Broj ponavljanja 3-10
Broj serija po vjezbi 2-5
Intervali odmora (min) 3-10
Broj vjezbi na treningu 2-8
Broj treninga tjedno 1-3
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Pliometrijski trening mora biti sastavni dio dobro promiSljenog suvremenog
kompleksnog treninga, gdje je potrebno u vidu imati individualne sposobnosti i
karakteristike sportasa i sportske grane. Taj tip treninga ima nesumnjivo izuzetno velike
efekte na razvoj snage, no isto tako taj je tip treninga vrlo rizi¢an s aspekta moguéih

ozljeda (Coh, 2004).

3.1. Osnove metodike treninga jakosti i snage — skok u dalj

Kao $to je ve¢ u prethodnim poglavljima objasnjeno, skok u dalj je disciplina koju
karakteriziraju Cetiri osnovne faze izvodenja. To su: faza zaleta, faza odraza, faza leta 1
faza doskoka. Kada promatramo same faze skoka, mozemo vidjeti kako se kroz svaku
fazu aktivira velik broj miSi¢a 1 miSi¢nih skupina. Dakle, tijekom izvedbe skoka
angazirani su gotovo svi misic¢i u tijelu 1 stoga je od velike vaznosti da budu pripremljeni
na napore. Drugim rije¢ima, neophodno je da atletiCar ima optimalnu razinu jakosti i

snage.

Krenuvsi od zaleta, tijekom tr¢anja u rad su uklju¢eni misici - nogu, trupa, ruku i ramenog
pojasa. Kod skakaca u dalj, zalet je zapravo sprintersko tréanje te zahtijeva brzinsku snagu
atleti¢ara. Cesto moZemo ¢uti da se zapravo ,,tréi rukama®. To je opravdano, upravo zato
Sto rad ruku pogoduje aktivnijem radu nogu (brzini koraka). Iz tog razloga dio treninga

jakosti i snage posvecen je gornjim ekstremitetima.

Osim rada ruku, bitno je tijekom faze zaleta drzati uspravan polozaj tijela. Kako bi se to
zadovoljilo, potrebno je imati jak trup. Kada govorimo o vjeZbama jakosti za trup, ne radi
se samo o trenaznim sadrZajima za trbusne misice (kako se ¢esto misli). To je skup vjezbi

koje uévrscuju trbusne i ledne misice, te misice zdjelicnog i ramenog pojasa i prsa.

Primjer metodskog slijeda nekoliko vjezbi za stabilnost i jakost trupa:

e Unilateralna prednoZenja u supiniranom poloZaju

e Bilateralna prednoZenja u supiniranom polozaju

e Upor na rukama + unilateralna prednoZenja u supiniranom polozaju
o Bilateralan most

e Unilateralan most

e Ekstenzija trupa na Svedskom sanduku
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e Hodanje s noSenjem opterecenja unilateralno
e Laterofleksija s optereenjem

e Klececi bo¢no privlacenje otpora

e Stojeci bo¢no privlacenje otpora

e Rotacija girje oko glave — klece¢i polozaj

e Rotacija girje oko glave — stojeci polozaj

Sa svrhom razvoja jakosti 1 snage, u sklopu trenaznog programa skakaca u dalj koriste se
razli¢ite metode treninga. Jedna od njih je trening s teretom. To je oblik treninga snage
koji za sadrzaj ima nelinearne vjezbe u kojima se miSi¢na sila u razli¢itim tipovima
miSi¢ne kontrakcije suprotstavlja vanjskom opterecenju tezine slobodnih utega, utega na
trenazeru ili opterecenju teZine vlastitog tijela (Custonja, Harasin i Skegro, 2008). U

Tablici 3. je prikazan primjer vjezbi s teretom za skakace u dalj.

Tablica 3. Primjer vjezbi s teretom za skakace u dalj (Antekolovié, Bakovié, Ostojic, |
Mudronja, 2008).

Vjezba Opterecenje Br. Br. serija Pauza
ponavljanja

Trzaj 50-70% mase skakaca |4 2-4 3-4 min.
Nabacaj 75-100% mase skakaca | 4 2-4 3-4 min.
Izbacaj 50-75% mase skakaca |4 2-4 3-4 min.
Jednonozni 30% mase skakaca 4 2-4 3-4 min.
trzaj

Brzi ¢ucanj Masa skakaca 4-6 2-4 3-4 min.
Iskoraci 50% mase skakaca 8-10 2-4 3-4 min.
Step na sanduk | Masa skakaca 3-4 2-4 3-4 min.
Polucucanj 80-90% mase skakaca | 4-6 2-4 3-4 min.
skok

Cinjenica je da skaka¢iu dalj u kratkom vremenskom razdoblju (otprilike 120 ms) trebaju
savladati silu koja je nekoliko puta vec¢a od njihove mase. To potvrduje da je skok u dalj
disciplina s visokim udjelom eksplozivno-brzinskih osobina atletiara, a upravo su to
komponente na kojima se temelji trening vrhunskih skakaca u dal;.
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Posebne vjezbe za razvoj snage koje imaju naglasak na odrazu i pokretima zamaha kao u

skoku u dalj uklju¢uju (Bowerman i sur., 1999):

Razlic¢ite ,,step* vjezbe

Uzastopni skokovi i poskoci

Skokovi i poskoci s uporabom sanduka
Skokovi odrazom s pijeska

Bacanje medicinke iz zaleta
Kombinacije skokova i bacanja
Skokovi s ispadom

Skokovi na tartanu

© 0 N o g B~ w DN PE

Vjezbe za zamah koljenom, na pijesku.

Kako bi se razvila eksplozivna snaga donjih ekstremiteta, primjenjuju se i razlicite vrste
skokova. Za pocetnike, pliometrija se bazira na osnovnim vjezbama za razvoj sko¢nosti.
U tu grupu spadaju razli¢ite vrste poskoka i skokova. Zatim se postepeno prelazi na

slozenije vertikalne i horizontalne, dubinsko-visinske i dubinsko-daljinske skokove.

Metodika skokova se moze prikazati na slijedeéi na¢in (Coh, 2004):

e Sunozni poskoci naprijed

e Sunozni poskoci natrag

e Sunozni lateralni poskoci

e Jednonozni poskoci naprijed — L/D

e Skokovi s noge na nogu

e Vertikalni sunozni skokovi u mjestu/u kretanju/iz kretanja

e Vertikalni sunozni skokovi preko prepona (visina 50-100 cm)

e Vertikalni jednonozni skokovi preko prepona (visina 20-30 cm)
e Kombinacija vertikalnih i horizontalnih skokova preko prepona
e Horizontalni skokovi — troskok, peteroskok, desetoroskok

e Dubinski skokovi — skok s kutije/na kutiju, dubinski skok + skok preko prepone,

dubinski skok + skok u dalj iz mjesta
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U treningu pliometrije, intenzitet se kontrolira vrstom vjezbi koje se provode u treningu.
Pliometrijske vjezbe mogu biti jednostavne, ali i jako kompleksne i stresne. Vjezbe skipa
znatno su manje stresne od poskoka s noge na nogu ili jednonoznih horizontalnih
poskoka. Intenzitet takvih vjezbi moze se povecati dodavanjem manjih opterec¢enja u
pojedinim slu¢ajevima, podizanjem visine s koje se izvodi saskok ili zahtjevom za

postizanjem vece daljine u horizontalnim skokovima (Melon, 2019).

Pod volumenom smatramo ukupnu koli¢inu rada tijekom treninga ili trenaznog ciklusa.
U treningu pliometrije volumen se ¢esto mjeri racunajuci broj kontakata s podlogom.
Preporuceni volumen za specifi¢ne skokove u jednom treningu ovisit ¢e o intenzitetu i
cilju napretka. Pocetniku u periodu izvan sezone preporucuje se 60 do 100 kontakata za
vjezbe niskog intenziteta. Napredni ¢e sportas biti sposoban izvesti 150 do 250 kontakata

niskog intenziteta u tijeku treninga.

Volumen horizontalnih poskoka preporuceno je racunati u daljini samih skokova. U prvoj
je fazi pripremnog perioda preporucena daljina biti 30 metara po svakom ponavljanju. U
narednom pripremnom periodu mogucée je progresivno dostic¢i daljinu od 100 m ukoliko

sportasevo stanje to dozvoljava (Melon, 2019).

Eksplozivna snaga se razvija i ovim vjezbama (Bowerman i sur., 1999):

Progresivni i periodizirani sustavi treninga s utezima
Visestruka bacanja kugle, kamenja, klada i medicinki maksimalnim optere¢enjem
Uzastopni skokovi koji sadrze najvise pet kontakata s tlom

Skokovi s dodatnim optere¢enjem

o &M w0 D

Poskoci na atletskoj stazi.

U treningu skakaca u dalj primjenjuju se i vjezbe olimpijskog dizanja utega. Osnovne
tehnike klasi¢nog dizanja utega su: trzaj, nabacaj i izbacaj. Neophodno je prvo nauciti
pravilnu izvedbu svih navedenih vjezbi i to se uglavnom radi analiticki (dio po dio). Stoga
se taj dio treninga jakosti i snage prvo bazira na vjeZbama koje su zapravo priprema za

konacne tehnike. Prvo se uce tehnika nabacaja i izbacaja, a potom trzaj.
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Metodski postupak za tehniku nabacaja (Zemunik, 1985):

T @ MM mogOoO W

Start

Vucenje od visine koljena i skok

Podriv od koljena u pocucan;j

Nabacaj od visine koljena — sjed ,,8kare” — ustajanje
Prednji ¢ucanj

Raznozni (,,hoke”) sjed i ustajanje

Nabacaj od visine koljena — ,,hoke”- ustajanje

Nabacaj od poda — ,,hoke” — ustajanje

Metodski postupak za tehniku izbacaja (Zemunik, 1985):

mmoow

Pocetni polozaj s utegom na grudima
Skokovi uvis s utegom na grudima
Poluizbacaj

Svung za izbadaj

Iskoracni sjed ,,Skare”

Nabacaj + izbacaj

Metodski postupak za tehniku trzaja:

A.

Kada se usvoje prethodno navedeni dijelovi svake tehnike, slijedi izvodenje vjezbi u

cijelosti. I naravno tako naucene postaju sastavni dio trenaznog procesa.

Osim osnovnih tehnika, postoje kombinacije vjezbi olimpijskog dizanja koje se isto
nalaze u sklopu trenaznog procesa skakaca u dalj. Kombinacije vjezbi olimpijskog

(klasicnog) dizanja (utega) odlicne su za povecanje bazicne fizicke pripremljenosti,

®© mTmoU O W

Pocetni polozaj za trzaj od koljena

Podriv

Trzaj u poc¢ucanj od koljena

Iskoraéni sjed

Trzaj od koljena (s podrivom) u sijed ,,Skare”
Raznozni sjed (,,hoke”)

Trzaj od koljena pa od poda
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misSi¢ne mase, eksplozivnosti, fleksibilnosti i snazne izdrzljivostiu isto vrijeme (Radman,

2004).

Primjer vjezbi (Radman, 2004):

e 1 vucenje za nabacaj + 2 nabacaja snagom + 2 prednja ¢u¢nja + potisak s
ubrzanjem

e 2 nabacaja snagom + 2 prednja ¢ucnja + 2 potiska s ulazom (Svunga) ili izbacaja
u raskorak-skare

e 3 mrtva vucenja + 3 nabacaja snagom + 3 prednja ¢ucnja

Vazno je naglasiti da se razvoj jakosti i snage mora uskladiti s programom treninga koji
je usmjeren na razvoj brzine.. Iako je potrebno raditi na povecanju tih komponenti, ne
smije se pretjerivati jer to moze voditi prema smanjenju brzine, koordinacije i
fleksibilnosti. Takoder, preveliki naglasak na razvoj snage u statickim uvjetima moze za

posljedicu imati umanjivanje efikasnosti u izvedbi skoka u dalj.

3.2. Osnove metodike treninga jakosti i snage — skok u vis

Skok u vis je atletska skakacka disciplina u kojoj natjecatelj preskace horizontalno
postavljenu letvicu na odredenoj visini. Longitudinalna dimenzionalnost tijela ima
najvazniju ulogu od antropometrijskih karakteristika, a potom slijede transverzalna
dimenzionalnost, volumen tijela i potkozno masno tkivo (najcesce ispodprosjecno, pa ¢ak
i vrijednosti od 5% potkoznog masnog tkiva kod vrhunskih skakaca). Na uspjeSnost
rezultata u disciplini skoka u vis zatim u najvec¢oj mjeri utjeCu dimenzije brzinsko
eksplozivne snage (koja se najviSe odituje u fazi odraza), brzine alternativnih i

jednostavnih pokreta te koordinacije, dok u manjoj mjeri preciznost i ravnoteza (Melon,

2019).

Treninzi trebaju biti koncipirani tako da se uz rad na tehnici izvedbe samog skoka, mora
voditi ratuna i o povecanju razine brzine i snage skakaca. Ruska istrazivanja ukazuju da
je trening snage najefikasniji s optere¢enjem od 70 do 90% maksimuma, a brzina se
povecava treningom s utezima od 30 do 50% maksimuma (Bowerman i sur., 1999). Uz
treninge s utezima, pliometrija je neizostavan dio plana i programa za razvoj eksplozivne

snage.
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Razvoj jakosti i snage se provodi kroz vise etapa. Prvo se stvara odredena baza (osnove),
a potom se radi na razvoju maksimalne jakosti i snage Cija se razina odrzava tijekom cijele
godine. U pocetku se primjenjuju treninzi s velikim opsegom rada pri malim i umjerenim
optereéenjima. Nakon toga slijedi razdoblje razvoja snage gdje se nastoji raditi s
maksimalnim tezinama. U razdoblju transfera snage koriste se vjezbe koje su specificne
za kretanje kod skoka u vis (razli¢ite vrste skokova) i izvode se s maksimalnom brzinom.
Za razvoj miSi¢ne izdrzljivosti (izdrzljivosti u jakosti) izvodi se veliki broj skokova s

promjenom visine letvice.

Kod sportasa pocetnika, povecanje jakosti uobic¢ajen je fenomen u prvim fazama sportske
obuke i brzo su vidljiva poboljSanja u komponentama snage te visini odraza i brzini
tr¢anja (Melon, 2019). Medutim, koriStenjem isklju¢ivo metoda za razvoj jakosti
nemoguce je skratiti vrijeme (povecati brzinu) za stvaranje odredene sile. Iz tog razloga

vrlo je vazno poceti s treninzima koji su usmjereni na razvoj snage.

Sto je sportas zreliji (iskusniji) i §to je razina njegove treniranosti veéa, odredeni odnosi
izmedu jakosti 1 snage opadaju te je tijekom tog perioda neophodno primijeniti trening
pliometrije kako bi se postigli zeljeni efekti rada (Melon, 2019). VjeZbe mogu biti
jednostavne, ali i jako kompleksne i stresne. Prvo se primjenjuju skokovi u mjestu kod
kojih sporta$ zadrZzava isti poloZaj iz kojeg je skok zapoceo. Oni su nizeg intenziteta i

koriste se za razvoj krace amortizacijske faze $to ¢e zahtijevati $to brzi odraz od podloge.

Primjer pliometrijskih skokova:

e Sunozni skokovi iz stopala

e Sunozni skokovi iz stopala u stranu
e Jednonozni skokovi iz stopala

e Koljena na prsa

e Pete na straZnjicu

e Skok iz iskoraka

e Skok iz ¢u¢nja

Nesto slozeniji skokovi:
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o skokovi u dalj
e viSestruki skokovi
e skokovi sa sanduka

e dubinski skokovi

Metodski postupak (Melon, 2019):

e sunozni skokovi u vis u mjestu

e sunozni skokovi u stranu

e sunozni skokovi na stepenicama

e sunozni sSkokovi preko prepona

e skokovi na jednoj nozi naprijed/nazad/u stranu
e viSestruki jednonozni skokovi

e jednonozni skokovi preko prepona

e skokovi s noge na nogu

e sunozni skokovi u dalj iz mjesta

e viSe povezanih skokova u dalj

e dubinski skok s kutije

e dubinski skok s kutije + skok u vis

e dubinski skok iz ispada (skok-sanduk-skok)
e dubinski skok s povisenja preko letvice

e visaSki skokovi preko prepona

Velik broj treninga u trenaznom procesu provodi se s ciljem usavr§avanja mehanizma
odraza i povecanju eksplozivne snage. Rad je usmjeren ne samo ka ubrzanju odrazne
noge ve¢ 1 ubrzanju zamasne noge koja je kljucna za pretvaranje horizontalne u vertikalnu
brzinu. Ukoliko se pliometrijske vjezbe 1 pliometrijske vjeZzbe s otporom dodaju u
trenazne programe, sportaseve sposobnosti koje se odnose na brzinu generiranja sile

drasti¢no se unaprjeduju (Melon, 2019).

Primjer pliometrijski vjezbi kod skoka u vis (Cissik, 2019):

e Skokovi na sanduk —5x 8

e Skok u dalj s mjesta — 5x
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e Kombinirani skokovi preko prepona — 3 x 10m

e Skokovi s noge na nogu — 3 x 30-40m

e Visaski $kare skokovi (lijeva i desna noga odraz) — 5 puta svaka noga
o Cucanj skok — 3 do 6 puta sa 20-30% max. Euénja

e Brzi visoki skip — 6 x 15 sekundi

Sto se ti¢e rada s vanjskim optere¢enjem koriste se metode maksimalnih i eksplozivno
dinamickih naprezanja. Treninzi su usmjereni na razvoj jakosti i snage cijelog tijela. U
Tablici 4. je prikazan primjer vjezbi s opterecenjem koji se primjenjuje kod skakacéa u vis,

nakon §to su usvojene sve tehnike izvodenja svake od njih.

Tablica 4. Primjer vjezbi s vanjskim opterecenjem kod skakaca u vis

Vjezba Br. ponavljanja | Broj serija | Intenzitet
Nabacaj + prednji cucanj 2-4 + 8-12 3 60-70% od max.
Mrtvo dizanje + nabacaj 6-10 + 4-6 3 70-80% od max.
Iskorak 8-12 3 60-70% od max.
Rumunjsko mrtvo dizanje 4-8 3 80-90% od max.
Potisak na Klupi 4-8 3 70-80% od max.
Bacanje medicinke iza leda 10 3 5kg

3.3. Osnove metodike treninga za razvoj jakosti i snage — skok s motkom

Za skok s motkom se moze re¢i da je vjerojatno najslozenija individualna atletska
disciplina. Vrhunski skakaci u ovoj disciplini moraju posjedovati sposobnosti koje su 1
sprinterskog 1 skakackog i bacackog tipa. Uz to, treba naglasiti i vaZznost sposobnosti
vezanih za izvodenje gimnastickih pokreta koji su neophodni za realizaciju skoka. Ono
Sto je takoder posebno kod ove discipline je to da je jedina skakacka disciplina (bilo da
se radi o horizontalnim ili vertikalnim skokovima) u kojoj se koristi vanjsko pomagalo —

motka.

a (1993). Kljuéne faze skoka s motkom je opisao u svojoj knjizi ,,The Biomehanics of
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Sports Techniques “ na sljede¢i nac¢in: faza zaleta, postavljanje motke u kutiju i odraz,
faza zamaha (faza skoka uz podrsku motke) i faza slobodnog leta (preskok preko letvice)
(Gudelj, 2013).

Kroz izvedbu skoka, bitno je da su tijelo skakaca i motka uskladeni. Drzanje (hvat) i
nosenje motke su jedni od najvaznijih detalja. Sirina hvata i na¢in nogenja trebaju biti
optimalno odredeni jer imaju vaznu ulogu kod pozicije tijela za vrijeme zaleta, donoSenja
motke i njezinog transfera kroz odraz. Uz to omogucavaju i efikasni zamah skakaca nakon
odraza. Idealan hvat varira od skakaca do skakaca 1 ovisi od vise Cimbenika. Osim o visini
motkasa, duzini ruku, fleksibilnosti ramenog pojasa, pokretljivosti ru¢nog zgloba, ovisi 1

0 jakosti ruku i ramenog pojasa.

Nosenje motke zahtjeva optimalnu razinu jakosti ruku i ramenog pojasa. Iz tog razloga
trening motkasa je uvelike usmjeren na razvoj jakosti i snage gornjeg dijela tijela. Ako su
ruke slabe i ne mogu se nositi s tezinom motke, remetit ¢e ravnotezu i smanjit ¢e se
efikasnost zaleta 1 drugih dijelova skoka. Takoder, to ¢e usporitiritam i snagu akceleracije

motke u odraznoj poziciji.

Nadalje, da bi skaka¢ osigurao efikasni prijenos energije tijela na motku, on mora ostati
Sto je moguce vise s ,,napregnutom muskulaturom®. Jakosti trbusnog zida ima vaznu
ulogu kod izvedbe skoka. Skaka¢ mora drzati trbusne miSi¢e napete kako bi pripomogao
kretanje ramena nazad prije spusStanja motke i tijekom zamaha prije prijelaza preko

letvice.

Faza zamaha je vrijeme izmedu trenutka zavrSetka faze odraza i trenutka kada motkas
napusta motku i1 pocinje slobodan let te prelazi preko letvice.. Kako bi stvorio Sto veci
otpor, skaka¢ se ponovno Kkoristi snagom ruku i ramenog pojasa. Zamah je kretnja koja
je usko vezana uz gimnastiCke pokrete. AKO je snazan i Sirok, izaziva vece savijanje

motke.
U drugoj fazi zamaha karakteristi¢no je podizanje kukova vertikalno prema gore, nakon

Cega se noge opruzaju i skaka¢ se priljubljuje uz motku. Tako tijelo dolazi u poziciju

povlacenja nakon ¢ega slijedi oslobadanje hvata i odvajanje. Za vrijeme podizanja nogu
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i kukova u vertikalnu ,,L.*“ poziciju, najveca naprezanja rade misi¢i grudnog kosa, trbuha

i ruku.

Posljednja faza je let kojeg karakterizira guranje motke od sebe i prelazak preko letvice

te doskok na strunjacu. Ovdje se ponovno isti¢e vaznost stabilnosti i jakosti trupa.

Temeljem prethodno navedenog, moZzemo zakljuciti kako je za izvedbu skoka s motkom
vazno imati izrazito veliku razinu jakosti i snage gotovo cijelog tijela. Bez brzine i snage,
pokusaj izvodenja skoka moze samo izazvati ozljede. Za razliku od skoka u dalj i1 skoka
u Vvis, ovdje znatno vecu ulogu imaju ruke, rameni pojas i trup. Kod pocetnika jakost i
stabilnost trupa mogu se razvijati kroz vjezbe s vlastitom tezinom. Slijedi primjer kako

se moZe izvesti metodski postupak obu€avanja 1 primjene nekih vjezbi.

Primjer metodskog postupka za razvoj jakosti i stabilnosti trupa:

e Unilateralna prednoZenja u supiniranom polozaju

e Bilateralna prednoZenja u supiniranom polozaju

e Podizanje nogu u visu sa savijenim koljenima (oslonac Svedske ljestve)
e Upor na rukama + unilateralna prednoZenja u supiniranom poloZaju

e Upor prednji lakat — koljena

e Upor prednji lakat — stopala

e Upor prednji — jedna noga gore

e Upor strance lakat —koljeno

e Upor strance lakat — stopalo

e Ekstenzija trupa u supiniranom poloZaju

e Ekstenzija trupa na pilates lopti

Primjer serije razlicitih vjezbi za trup:

e Klasi¢ni trbusnjaci

e Trbusnjaci s podizanjem koljena

e Podizanje kukova

e Podizanje i spustanje kukova u uporu strance

e LeZe¢i na prsima, istovremeno podizanje ruku i nogu
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e Podizanje nogu u supiniranom polozaju

e Zasuci tijelom

Kao $to je ve¢ spomenuto, jakost gornjih ekstremiteta je od velike vaznosti kako bi mogli
uopce zapoceti s treninzima za skok s motkom. Prije nego se krene na razvoj snage, jakost
miSica treba biti na optimalnoj razini. Stoga je bitno od pocetka raditi vjezbe jacanja s

vlastitom tezinom, ali i s dodatnim optere¢enjem.

Postupno uvodenje vjezbi s dodatnim opterecenjem kroz metodski postupak:

e Bilateralni potisak na klupi s bu¢icama
e Unilateralni potisak na klupi s bu¢icama
e Unilateralni potisak na pilates lopti s girjom
e Potisak sa Sipkom

e Potisak s buCicama

e Horizontalno povlacenje sa Sipkom

e Horizontalno povlacenje s buicama

e Predrucenje/odrucenje s bucicama

e Biceps pregib sa Sipkom

e Biceps pregib s buicama

e Triceps ekstenzija s bucicom

e Triceps ekstenzija sa Sipkom

Za razvoj eksplozivnosti (snage) ruku i ramenog pojasa, uglavnom se koristi balisticki
oblik treninga kroz rad s medicinkama.

Metodika balistickog oblika treninga (rad s medicinkom — bilateralno):

e Bilateralna (dvorucna) bacanja u sagitalnoj ravnini naprijed
e Bilateralna bacanja u sagitalnoj ravnini unazad

e Bilateralna bacanja u transverzalnoj ravnini

¢ Bilateralna bacanja — oslonac na jednoj nozi

e Bilateralna kompleksna bacanja — kombinacije
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U kombinaciji s prethodno navedenim vjeZbama, trening pocetnika treba biti usmjeren i
na izvodenje osnovnih vjezbi koje su po prirodi pokreti iz gimnastike. Te vjezbe zapravo
simuliraju fazu zamaha. Sluze za bolje otvaranje kuta ramena, kontrolu tijela, popravljaju
drzanje, ali i jakost i stabilnost trupa. Jedna od najc¢esce koristenih vjezbi je tzv. ,,bubka“.

Kako bi se svladala, prvo se zapo€inje s jednostavnijim vjeZzbama.

Vjezbe se izvode kroz progresiju na sljedeci nacin:

e L-ups“— podizanje nogu iz polozaja visa, do trenutka kada su paralelne sa tlom

o V-ups“ - prethodna vjezba uz podizanje nogu tako da prsti dotaknu precu

o _l-ups® — progresija prethodne dvije vjezbe tako da stopala prelaze precu
(potkoljenice dodiruju precu)

e Bubka‘“ (Slika 5) — kada su prethodne tri vjeZbe usvojene, prelazi se na izvedbu
finalnog pokreta; noge se podizu i ispucavaju vertikalno prema gore (natkoljenice

i potkoljenice iznad prece).

Slika 5. Prikaz vjezbe "Bubka". 1zvor:
https://www.google.com/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fwatc

h%3Fv%3DfdBGKOJjinY &psig=A0vVaw2qglj-
90Pc15nFQoi4Wuggb &ust=1598857457793000&source=images&cd=vie&ved=0CAl
QjRxgFwoTCIDxmquuwusCFQAAAAAJAAAAABAD

Nakon $to se svladaju osnovne, postepeno se prelazi i na zahtjevnije vjezbe koje se izvode

na spravama koje su namijenjene treningu gimnastiara. To su karike, paralelne ruce 1
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prec¢a. Na njima se rade vjezbe koje su Sto sli¢nije samom pokretu tijekom izvodenja
skoka s motkom. Na primjer: zamasi, ,,ispucavanje, povlacenja, klimovi i druge.

U treningu se takoder koristi i konop. Osim za klasi¢no penjanje, koristan je i1 kao
»,zamjenska“ motka. Brojne su kombinacije vjezbi koje se mogu izvoditi na njemu, a da

su efikasne za napredak.

Pliometrija 1 klasi¢no dizanje utega su takoder nezaobilazni u trenaznom procesu
motkasa. S obzirom na to da su to izrazito zahtjevni i stresni treninzi, potrebno je biti
pazljiv kod uvodenja istih. Ako atletiCar nema dovoljnu razinu opée pripreme i jakosti
miSica, treninge treba paZzljivo dozirati 1 koristiti se minimalnim opterecenjima. Skokovi
1 metodika koja je opisana kod skoka u dalj 1 vis, moZe se primijeniti i u ovoj disciplini.

Sve vrste poskoka i skokova se koriste za razvoj eksplozivnosti.

Olimpijsko dizanje utega zahtjeva sinergiju cijelog tijela, kao i sam skok s motkom. Uz
osnovne tehnike olimpijskog dizanja (trzaj, nabacaj 1 izbacaj), koriste se 1 modifikacije
istih. Opcenito, rad sa slobodnim utezima je i viSe nego dobrodoSao u disciplini skoka s

motkom. Koriste se sve vrste ¢ucnjeva, mrtvog dizanja, iskoraka i druge.

Preporucljivo je se da se krene s treningom koji ukljucuje bilo kakvo dodatno opterecenje
ve¢ od samog pocetka (osim ako se radi o iznimno niskoj razini opée pripremljenosti).
To ne moraju biti velike tezine niti vjezbe visoke zahtjevnosti. Bitno je usvojiti dobru
tehniku izvodenja kako bi se kasnije moglo raditi s ve¢im opterecenjima. U nastavku ¢e

biti prikaz primjera treninga za pliometriju i rad s optere¢enjem (za pocetnike).

Primjer pliometrije (Richard, 2016):

¢ Sunozni skokovi u mjestu iz polucuénja 1-3 serije; 5-10 skokova
e Sunozni skokovi preko prepona (niske prepone) 1-3 serije; 6-8 prepona
e Skokovi na jednu nogu 1-3 serije; 20-40 m

e Skokovi s noge na nogu 1-3 serije; 20-40 m

Primjer treninga za pocetnike koristeci se samo Sipkom (bez opterecenja):

e Rumunjsko mrtvo dizanje 2-4 x 3-5 ponavljanja

e Nabacaj od koljena 2-4 x 3-5 ponavljanja

31



e Rameni potisak 4 x 10

e . Veslanje* u pretklonu 4 x 10

3.4. Osnove metodike treninga jakosti i snage — troskok

Kao posljednjeg koji pripada u skupinu skakackih disciplina, analizirat ¢emo troskok.
Troskok je po svojoj tehnici izvodenja slozena skakacka disciplina i aktivnost aciklickog
tipa. Nakon zaleta, kod troskoka slijede tri faze - poskok, korak i skok. Poskok se izvodi
tako da je odraz i doskok na istu nogu. Nakon odraza se kroz korak zamasna noga dovodi
naprijed, a odrazna se potiskuje prema natrag. U skoku, nakon kontakta odrazne noge s
podlogom, slijedi pruzanje nogu i ruku prema naprijed s pretklonom trupa tako da se dode

u poziciju sijeda.

Troskok je izrazito zahtjevna disciplina 1 potrebno je prije samog procesa usavrSavanja
tehnike osigurati prilagodbu organizma na velika optere¢enja. Za optimalnu izvedbu
moraju se razviti odredene kvalitete. Uz fleksibilnost, ritmi¢nost, ravnotezu i brzinu,
potrebna je odredena razina jakosti i snage. S obukom tehnike se ne moze poceti sve dok
zglobovi i mi$i¢i nisu dovoljno oévrsnuli. Zbog toga su treninzi za razvoj jakosti i snage
nezaobilazni u pripremi skakaca. Bitno je koristiti logi¢nu progresiju kojom se ostvaruje
priprema misi¢no-tetivhog i zglobnog sustava na napore i smanjuje se vjerojatnost

ozljedivanja tijekom intenzivnog treninga.

Trening pliometrije se koristi za razvoj skoc¢nosti i eksplozivne snage nogu. Nakon §to se
svladaju osnovni skokovi i kada je sporta$ razvio optimalnu razinu jakosti i snage, moze
se prijec¢i na nesto ozbiljnije i zahtjevnije skokove. Bitno je postivati princip postepenosti

11zvoditi vjezbe od laksih ka tezima.

Progresija za jednonozne skokove:

e Jednonozni skokovi iz polucu¢nja

e Naizmjeni¢ni skokovi na desnoj i lijevoj nozi (s noge na nogu)
e Skokovi (u dalj) na desnoj i lijevoj nozi

e Skokovi desna-desna, lijeva-lijeva

e JednonoZni skokovi na poviSenja
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Nakon $to se usavrSe prethodno navedeni skokovi, moze se prijeéi na postepenu izvedbu

troskoka. Takoder treba se raditi progresivno.

Redoslijed izvodenja je sljedeci:

e Troskoci iz mjesta (s noge na nogu)

e Troskoci iz mjesta ( D-D-L ili L-L-D)

e Troskoci s kratkim zaletom (3-4 koraka zaleta), ( skokovi s noge na nogu)
e Troskoci s kratkim zaletom (3-4 koraka zaleta), ( D-D-L ili L-L-D)

Primjer pliometrijskog treninga troskokasa (prema Jimson, 2013):

1. GRUPA:

e SunoZni cik-cak skokovi

Jednonozni skokovi (lijeva noga)

Jednonozni skokovi (desna noga)

Skokovi s noge na nogu

2. GRUPA:
Visoki skip

Skip u stranu (desno)

Skip u stranu (lijevo)

Skip naprijed-natrag

3. GRUPA:

e Skok iz ¢u¢nja

e Brzi skokovi na povisenje

e Sunozni skokovi s podizanjem koljena (prema prsima)

e Sunozni skokovi iz stopala

Vjezbe se izvode u duzini 10-25 m. Svih 12 vjezbi predstavlja jednu seriju. Po 4 vjezbe
iz svake grupe se izvode jedna za drugom bez pauze, a pauza prije prijelaza na slijedecu
grupu je 90-120 sekundi. Svaka se vjezba radi po 7 ponavljanja i nakon zavrSene cijele

serije od 12 vjezbi, pauza minimalno 5 minuta. Cijeli krug se ponavlja 2-3 puta.
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Kako bi se troskok u cijelosti izveo uspjesno, neophodna je jakost i eksplozivnost vise
misSi¢nih skupina. Naglasak je stavljen na pregibace kuka, misice straznjice, listove i
trbusne misi¢e. Kako bi tijekom zaleta postigli dovoljno veliku horizontalnu brzinu
potrebna je snaga miSi¢a pregibaca kuka. Dvije vjezbe koje se prvenstveno koriste u
treningu troskokasa su bugarski ¢ucanj i podizanje kukova. Prvo se rade bez opterecenja,

a onda se postepeno uvodi rad s bu¢icama, girjama, Sipkama i sli¢no.

Snaga miSica straznjice ¢e omoguciti izvedbu daljeg skoka. Neke od vjezbi koje se mogu
koristiti u tu svrhu su: eksplozivni ¢u¢njevi, eksplozivno mrtvo dizanje, cucnjevi na jednu
nogu, skokovi na povisenje. Za razvoj snage misi¢a listova mogu se Koristiti razne vrste
skipova. Oni poboljSavaju reakciju stopala s podlogom, a to u kona¢nici pomaze da

skakac proizvede viSe snage 1 samim time bude brzi.

Snaga trbuSnih misi¢a (i cijelog trupa) je vazna prvenstveno za fazu koraka i skoka. Oni
osiguravaju zadrzavanje optimalnog poloZzaja tijela. Jakost trupa osigurava maksimalnu
izvedbu faze koraka i umanjuje uklju¢ivanje misic¢a lumbalnog dijela kraljeZnice u pokret.

U programu treninga ukljucene su vjezbe za jakost 1 stabilnost trupa.

Generalno, treninzi se mogu svrstati u rad s utezima, kompleksni trening i trening za trup.
Kompleksni trening podrazumijeva kombinaciju vjezbi s vanjskim opterecenjem i

pliometriju.

Primjer kompleksnog treninga:

e Cuénjevi—3x 12 RM

e Potisak na klupi — 3 x 12 RM

e Iskoraci sa Sipkom — 3 X 12 RM
e Trbusnjaci— 3 x 20

Pauza izmedu svake vjeZzbe je minutu; kada se zavrsi serija ove 4 vjezbe, pauza 3 minute.

Nakon toga slijedi serija pliometrijskih vjezbi:

e Skokovi u vis (u mjestu) — 3 x 10

e Bacanje medicinke s prsa—3 x 10
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e Naizmjeni¢ni skokovi na klupi — 3 x 10

e Bacanje medicinke iznad glave — 3 x 10

Pauza izmedu svake vjeZbe je minutu i pol.
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4. ZAKLJUCAK

Jakost 1 snaga su motori¢ke sposobnosti koje su od iznimne vaznosti za svaki sport, pa
tako 1 za atletske skakacke discipline. Trening koji je usmjeren na razvoj tih dimenzija
antropoloskog statusa je sastavni dio trenaznog programa svih atleti¢ara. Rad na jakosti i
snazi u pripremi sportasa treba biti funkcionalan i mora udovoljiti specifiénim
neuromiS$iénim zahtjevima sporta. Sporta§ se zapravo kroz tu vrstu treninga priprema
kako bi izdrZao 1 vece napore od onih koji ga oekuju na samom natjecanju jer se mogu

pojaviti 1 nepredvidena naprezanja.

Uloga treninga snage je da pripremi sportasa kako bi izdrzao sve stresove i unaprijedio
svoju sportsku formu. PoboljSava performansu i kvalitetu same izvedbe skokova. U
konacnici smanjuje 1 mogucénost ozljedivanja, tj. sluzi prevenciji ozljeda. Naravno, ako
trening nije pravilno i progresivno planiran i programiran, neCemo postici niti jedno od
navedenog. 1z tog razloga vazno je poznavati metodiku, te planiranje i programiranje

treninga za razvoj jakosti i snage.

Svrha je o¢uvanje zdravlja sportasa, a zatim i poboljSanje sposobnosti. Mozemo zakljuciti
kako nema razloga za izbjegavanje primjene ovog tipa treninga u bilo kojem grupnom ili

individualnom sportu, pa tako i kod atletskih skakackih disciplina.

36



5. LITERATURA

1. Antekolovi¢, Lj., Bakovi¢, M., Ostoji¢ 1., 1 Mudronja L. (2008). VjeZbe snage s teretom
za skakace u dalj. U L. Juki¢, C. Gregov, i L. Milanovi¢ (Ur.), 8. Godisnja medunarodna
konferencija KONDICIJSKA PRIPREMA SPORTASA 2010. (str. 119-126). Zagreb:

Kinezioloski fakultet sveucilista u Zagrebu, Udruga kondicijskih trenera Hrvatske.

2. Barisi¢, V. (2018). Primjena treninga jakosti i snage u nogometu. Zavrsni rad, Zagreb:

Kinezioloski fakultet.
3. Bowerman, J., W. H. Freeman, T.A.C., V. Gambeta (1999). Atletika. Zagreb: Gopal

4. Cissik, J. (2019). The High Jumper — Strength and Conditioning. Coachesinsider.

Preuzeto 29.03.2020. s https://coachesinsider.com/track-x-country/articles-track-x-

country/strength-conditioning-articles-track-x-country/the-high-jumper-strength-and-

conditioning/

5. Coh, M. (2004). Metodika i dijagnostika razvoja sko¢nosti u kondicijskoj pripremi
sportasa. U 1. Juki¢, D. Milanovi¢, i C. Gregov (Ur.), 2. godisnja medunarodna
konvencija KONDICIJSKA PRIPREMA SPORTASA 2004. (str. 104-118). Zagreb:

Kinezioloski fakultet sveucilista u Zagrebu, Udruga kondicijskih trenera Hrvatske.

6. Custonja, Z., Harasin, D. i Skegro, D. (2008). Sustavi treninga s teretom. U I. Juki¢, C.
Gregov, i L. Milanovi¢ (Ur.), 8. Godisnja medunardona konferencija KONDICIJSKA
PRIPREMA SPORTASA 2010. (str. 119-126). Zagreb: Kineziologki fakultet sveuéilista u

Zagrebu, Udruga kondicijskih trenera Hrvatske.

7. Gudelj, 1. (2013). Povezanost kinematickih parametara u rezultatu u skoku s motkom.

Doktorska disertacija, Split: Kinezioloski fakultet.

8. Jimson, L. (2013). Progressive Training for Triple Jump. SpeedEndurance. Preuzeto

28.03.2020. s https://speedendurance.com/2013/03/11/progressive-training-for-triple-
jump/

9. Krnjus, A. (2016). Atletske discipline. Zavrsni rad, Pula: Fakultet za odgojne i

obrazovne znanosti.

37


https://coachesinsider.com/track-x-country/articles-track-x-country/strength-conditioning-articles-track-x-country/the-high-jumper-strength-and-conditioning/
https://coachesinsider.com/track-x-country/articles-track-x-country/strength-conditioning-articles-track-x-country/the-high-jumper-strength-and-conditioning/
https://coachesinsider.com/track-x-country/articles-track-x-country/strength-conditioning-articles-track-x-country/the-high-jumper-strength-and-conditioning/
https://speedendurance.com/2013/03/11/progressive-training-for-triple-jump/
https://speedendurance.com/2013/03/11/progressive-training-for-triple-jump/

10. Lutring, D. (2016). Trening jakosti i snage u razdoblju od 2003. do 2015. godine.
Diplomski rad, Zagreb: Kinezioloski fakultet.

11. Markovi¢, G., Perusko, M. (2003). Metodi¢ke osnove razvoja snage. U 1. Juki¢, D.
Milanovi¢, i C. Gregov (Ur.), Medunarodni znanstveno-strucni skup KONDICIJSKA
PRIPREMA SPORTASA 2003. (str. 187-194). Zagreb: Kinezioloski fakultet sveugilista u
Zagrebu, Udruga kondicijskih trenera Hrvatske.

12. Markovi¢, G. (2008). Jakost i snaga u sportu: definicija, determinante, mehanizmi
prilagodbe itrening. U I. Juki¢, D. Milanovi¢, 1 C. Gregov (Ur.), 6. godisnja medunarodna
konvencija KONDICIJSKA PRIPREMA SPORTASA 2008. (str. 15-22). Zagreb:

Kinezioloski fakultet sveuciliSta u Zagrebu, Udruga kondicijskih trenera Hrvatske.

13. Melon, A. (2019). Primjena pliometrijskih vjezbi u treningu skakaca u vis. Zavrsni
rad, Zagreb: Kinezioloski fakultet.

14. Pavlovi¢, R. (2015). Motori¢ke sposobnosti kao faktori uspjeha u atletici. SPORT |
ZDRAVLJE V (2010)2:96-102.

15. Radman, L. (2003). Metodika treninga snage i jakosti. U I. Juki¢, D. Milanovié, i C.
Gregov (Ur.), Medunarodni znanstvenno-strucni skup KONDICIJSKA PRIPREMA
SPORTASA 2003. (str. 195-200). Zagreb: Kinezioloski fakultet sveuéilista u Zagrebu,

Udruga kondicijskih trenera Hrvatske.

16. Radman, L. (2004). Kombinacije vjezbi klasi¢nog (olimpijskog) dizanja utega. U 1.

Juki¢, D. Milanovi¢, 1 C. Gregov (Ur.), 2. godisnja medunarodna konvencija
KONDICIJSKA PRIPREMA SPORTASA 2004. (str. 121-130). Zagreb: Kinezioloski

fakultet sveucilista u Zagrebu, Udruga kondicijskih trenera Hrvatske.

17. Richard, E. (2016). Three basic training seasons for TRACK AND FIELD. Rocket

Man Pole Vault. Preuzeto 01.04. 2020. s https://www.rocketmanpolevault.com/workouts

18. Zemunik, B. (1985). Dizanje utega. Zagreb: Sportska tribina.

38


https://www.rocketmanpolevault.com/workouts

