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�6�$�ä�(�7�$�. 

Skok s motkom po svojoj strukturi gibanja smatra se najkompleksnijom atletskom 
disciplinom. Iz tog razloga i sama metodika obu�þavanja ove tehni�þke discipline je vrlo 
slo�åena. Pored prikaza kineziolo�ãke analize skoka s motkom, cilj ovog rada bio je prikaz 
metodskih procedura koje se koristeda bi se sto jednostavnije i br�åe nau�þilo mlade skaka�þe-
icemotkom ovladavanjem tehni�þkih elemenata koji su sastavni dio ove discipline. U ovom 
radu naravno iz objektivnih razloga nisu navedene sve vje�åbe koje se koriste i kojih ima puno. 
Uglavnom su prikazane one vje�åbe i postupci u�þenja koje se smatraju bazi�þnim i to od ve�üine 
atletskih trenera, a tako�ÿer pri odabiru istih autor se rukovodio i vlastitim iskustvom. U 
metodskim postupcima koristila se uglavnom analiti�þka metoda u�þenja kako bi se dobro 
usvojili i usavr�ãili pojedini elementi tehnike koji su kasnije povezani u globalnu strukturu 
pokreta koji su se u kasnijim fazama razvijali i usavr�ãavali sinteti�þkim pristupom u 
obu�þavanju.  

Klju �þne rij�H�þi:  skok s motkom, kineziolo�ãka analiza, metode obuke. 

 

 

 

 

ABSTRACT 

The pole vault is considered to be the most complex athletics event in terms of its movement 
and structure. For this reason, the methodology of training this technical event is very 
complex. In addition to presenting the kinesiological analysis of pole vaulting, the aim of this 
paper was to present the methodological procedures used to teach young pole vaulters as 
easily and quickly as possible by mastering the technical elements that are an integral part 
of this event. In this paper, of course, for objective reasons, not all exercises and learning 
procedures are used and there are many. The exercises and learing procedures that are 
considered basic by most athletics coaches are mainly presented, and the author was also 
guided by his own experience when choosing them. The methodological procedures used, 
were mainly the analytical method of learning in order to well adopt and improve certain 
elements of technique that were later connected to the global structure of the movement, 
which in later stages were developed and perfected by a synthetic approach to training. 

Key word: the pole vault, kinesiological analysis, methodology of training. 

 



 

1. UVOD 
 

�$�W�O�H�W�V�N�D���G�L�V�F�L�S�O�L�Q�D���V�N�R�N���V���P�R�W�N�R�P���M�H���X���V�W�Y�D�U�L���V�N�R�N���X���Y�L�V���S�U�H�N�R���O�H�W�Y�L�F�H���L���L�]�Y�R�G�L���V�H���X�]���S�R�P�R�ü��

potpore �± �P�R�W�N�H���� �8�]�� �W�R�� �ã�W�R�� �M�H�� �M�H�G�Q�D�� �R�G�� �Q�D�M�N�R�P�S�O�H�N�V�Q�L�M�L�K�� �D�W�O�H�W�V�N�L�K�� �G�L�V�F�L�S�O�L�Q�D���� �V�N�R�N�� �V��

motkom je i vrlo atraktivna disciplina. Struktura gibanja nije prirodna te zahtijeva od 

�V�N�D�N�D�þ�D-�L�F�H�� �R�Y�O�D�G�D�Y�D�Q�M�H�� �W�H�K�Q�L�þ�N�L�P�� �H�O�H�P�H�Q�W�L�P�D�� �N�R�M�L�� �V�H�� �S�R�N�X�ã�D�Y�D�M�X�� �D�X�W�R�P�D�W�L�]�L�U�D�W�L�� �N�U�R�]��

�G�X�J�L���S�U�R�F�H�V���W�U�H�Q�L�Q�J�D���L���Q�D�W�M�H�F�D�Q�M�D�����7�L�M�H�N�R�P���G�X�J�R�U�R�þ�Q�H���S�U�L�S�U�H�P�H���S�R�U�H�G���X�þ�H�Q�M�D���L���X�V�Y�D�M�D�Q�M�D��

�W�H�K�Q�L�N�H�� �V�N�R�N�D�� �V�� �P�R�W�N�R�P�� �Y�D�å�Q�R�� �M�H�� �U�D�]�Y�L�M�D�W�L�� �P�R�W�R�U�L�þ�N�H�� �V�S�R�V�R�E�Q�R�V�W�L�� �N�R�M�H�� �V�X�� �W�H�P�Hlj za 

�H�I�L�N�D�V�Q�R���L�]�Y�R�ÿ�H�Q�M�H���H�O�H�P�H�Q�D�W�D���V�N�R�N�D���V���P�R�W�N�R�P�����6�N�D�N�D�þ���L�F�D���P�R�U�D���E�L�W�L���E�U�]�����V�Q�D�å�D�Q�����R�N�U�H�W�D�Q����

�G�R�E�D�U�� �X�� �R�Y�O�D�G�D�Y�D�Q�M�X�� �J�L�P�Q�D�V�W�L�þ�N�L�K�� �J�L�E�D�Q�M�D�� �L�� �K�U�D�E�D�U���� �3�U�D�Y�L�O�D�� �0�H�ÿ�X�Q�D�U�R�G�Q�H�� �D�W�O�H�W�V�N�H��

�I�H�G�H�U�D�F�L�M�H�����,�$�$�)�����G�H�I�L�Q�L�U�D�M�X���G�D���Ä�P�R�W�N�D���P�R�å�H���E�L�W�L���L�]�U�D�ÿ�H�Q�D���R�G���E�L�O�R���N�R�M�H���Y�U�V�W�H���P�D�W�H�Uijala 

�L�O�L�� �N�R�P�E�L�Q�D�F�L�M�H�� �P�D�W�H�U�L�M�D�O�D���� �W�H�� �E�L�O�R�� �N�R�M�H�� �G�X�å�L�Q�H�� �L���S�U�R�P�M�H�U�D�³. Dobro razumijevanje 

�P�H�K�D�Q�L�þ�N�L�K�� �N�R�P�S�R�Q�H�Q�W�L�� �V�N�R�N�D�� �V�� �P�R�W�N�R�P�� �M�H�� �R�G�� �L�]�X�]�H�W�Q�H�� �Y�D�å�Q�R�V�W�L�� �]�D�� �G�R�E�U�X�� �U�H�D�O�L�]�D�F�L�M�X����

�ý�L�P�E�H�Q�L�F�L�� �R�G�� �N�R�M�L�K�� �R�Y�L�V�L�� �L�]�Y�R�ÿ�H�Q�M�H�� �V�N�R�N�D�� �V�� �P�R�W�N�R�P�� �V�X�� �E�U�]�L�Q�D�� �V�N�D�N�D�þ�D-�L�F�H�� �N�L�Q�H�W�L�þ�N�D�� �L��

�S�R�W�H�Q�F�L�M�D�O�Q�D�� �H�Q�H�U�J�L�M�D�� �V�N�D�N�D�þ�D-ice, energija naprezanja motke, sila �N�R�M�X�� �V�S�R�U�W�D�ã-ica 

primjenjuje te vrsta-�G�L�]�D�M�Q���P�R�W�N�H�����1�D���Q�D�W�M�H�F�D�Q�M�L�P�D���P�R�W�N�D�ã�L���L�P�D�M�X���S�U�D�Y�R���Q�D���W�U�L���V�N�R�N�D���W�M����

�S�R�N�X�ã�D�M�D�� �]�D�� �X�V�S�M�H�ã�Q�R�� �S�U�H�V�N�R�þ�L�W�L�� �R�G�U�H�ÿ�H�Q�X�� �Y�L�V�L�Q�X���� �7�L�M�H�N�R�P�� �]�D�J�U�L�M�D�Y�D�Q�M�D�� �V�Y�D�W�N�R�J�� �R�G��

�P�R�W�N�D�ã�D�� �G�X�å�D�Q�� �M�H�� �V�X�F�L�P�D�� �S�U�L�M�D�Y�L�W�L�� �S�R�þ�H�W�Q�X�� �Y�L�V�L�Q�X�� �W�M���� �Y�L�V�L�Q�X�� �Q�D�� �N�R�M�R�M�� �]�D�S�R�þ�L�Q�M�H�� �V�D��

�V�N�D�N�D�Q�M�H�P�����3�R�E�M�H�G�Q�L�N���M�H���R�Q�D�M���P�R�W�N�D�ã���N�R�M�L���S�U�H�V�N�R�þ�L���Q�D�M�Y�H�ü�X���Y�L�V�L�Q�X�����$�N�R���V�H���G�R�J�R�G�L���G�D���V�X��

�P�R�W�N�D�ã�L�� �L�]�M�H�G�Q�D�þ�H�Q�L�� �Q�D�� �R�G�U�H�ÿ�H�Q�R�M�� �Y�L�V�L�Q�L�� �R�Q�G�D�� �M�H�� �S�R�E�M�H�G�Q�L�N�� �R�Q�D�M�� �N�R�M�L�� �M�H�� �L�P�D�R�� �Q�D�M�P�D�Q�M�H��

�U�X�ã�H�Q�M�D�� �O�H�W�Y�L�F�H���� �0�R�W�N�D�ã�L�� �N�R�U�L�V�W�H�� �U�D�]�O�L�þ�L�W�H�� �P�R�W�N�H���� �R�G�� �G�X�å�L�Q�H�� �G�R�� �M�D�þ�L�Q�H�� �P�R�Wke, ovisno o 

njihovim sposobnostima. Raspon duljine motke ide od 3.05m do 5.30m. Vrhunski 

�P�R�W�N�D�ã�L���N�R�U�L�V�W�H���P�R�W�N�H���Y�H�ü�H���G�X�O�M�L�Q�H���X���S�U�R�V�M�H�N�X���R�G�����������P���G�R�����������P�����G�R�N���P�R�W�N�D�ã�L�F�H���N�R�U�L�V�W�H��

�P�R�W�N�H�� �S�U�R�V�M�H�þ�Q�H�� �G�X�O�M�L�Q�H�� ���������P�� �G�R�� ���������P���� �7�Y�U�G�R�ü�D�� �P�R�W�N�H�� �P�M�H�U�L�� �V�H�� �X�� �N�L�O�R�J�U�D�P�L�P�D�� �L�Oi 

�I�X�Q�W�D�å�L�����D�O�L���S�U�L�K�Y�D�ü�H�Q�L�M�H���M�H���N�R�U�L�ã�W�H�Q�M�H���I�X�Q�W�D�å�H�����6�N�D�N�D�O�L�ã�W�H���]�D���V�N�R�N���V���P�R�W�N�R�P���V�D�V�W�R�M�L���V�H���R�G��

�]�D�O�H�W�L�ã�W�D���G�X�J�R�J�������P���,���ã�L�U�R�N�R�J�����������P�����P�H�W�D�O�Q�H���N�X�W�L�M�H���W�H���V�W�U�X�Q�M�D�þ�D���]�D���G�R�V�N�R�N���� 

 
 
 
 



 

2. POVIJEST SKOKA S MOTKOM  
 

�3�U�Y�L���S�U�R�Q�D�ÿ�H�Q�L���W�U�D�J�R�Y�L���M�H�G�Q�R�J���R�E�O�L�N�D���V�N�R�N�D���V���P�R�W�N�R�P���G�D�W�L�U�D�M�X���L�]�� �G�R�E�D���$�Q�W�L�þ�N�H���*�U�þ�N�H���� �1�D��

�J�U�þ�N�L�P���Y�D�]�D�P�D���S�U�R�Q�D�ÿ�H�Q�L���V�X���F�U�W�H�å�L���N�R�M�L���S�U�L�N�D�]�X�M�X���O�M�X�G�H���N�D�N�R���N�R�U�L�V�W�H���P�R�W�N�H���]�D���E�L�M�H�J���R�G���G�L�Y�O�M�L�K��

�å�L�Y�R�W�L�Q�M�D���L�O�L���]�D���S�R�P�R�ü���S�U�L���S�H�Q�M�D�Q�M�X���Q�D���O�H�ÿ�D���N�R�Q�M�D�����7�H�K�Q�L�N�D���N�R�M�R�P���V�X���V�H���N�R�U�L�V�W�L�O�L���E�L�O�D���M�H���V�O�L�þ�Q�D��

�G�D�Q�D�ã�Q�M�R�M���P�H�ÿ�X�W�L�P���W�D�N�D�Y���V�N�R�N���V���P�R�W�N�R�P���Q�L�M�H���E�L�R���S�U�L�Q�D�W���N�D�R���G�L�R���$�Q�W�L�þ�N�L�K���2�O�L�P�S�L�M�V�N�L�K���L�J�D�U�D��

�Y�H�ü�� �V�D�P�R�� �N�D�R�� �V�Y�D�N�R�G�Q�H�Y�Q�D�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W���� �6�O�M�H�G�H�ü�L�K�� ���� �V�W�R�O�M�H�ü�D�� �Q�H�� �S�R�V�W�R�M�H�� �Q�L�N�D�N�Y�L�� �S�R�G�D�F�L�� �R��

�S�R�V�W�R�M�D�Q�M�X���V�N�R�N�D���V���P�R�W�N�R�P���� �7�R�þ�Q�L���U�D�]�O�R�]�L���Q�L�V�X���Q�L�N�D�G�D���X�W�Y�U�ÿ�H�Q�L���� �D���Y�M�H�U�X�M�H���V�H���G�D���M�H���Y�U�L�M�H�P�H��

rata i nasilja u svijetu utjecalo na odsustvo skoka s motkom, kao i atletskih natjecanja 

�R�S�ü�H�Q�L�W�R�����8���V�U�H�G�Q�M�H�P���Y�L�M�H�N�X���S�R�Q�R�Y�Q�R���V�H���M�D�Y�O�M�D���M�H�G�D�Q���R�G���R�E�O�L�N�D���V�N�R�N�D���V���P�R�W�N�R�P�����0�R�W�N�R�P���V�X��

�V�H���N�R�U�L�V�W�L�O�L���S�U�R�I�H�V�L�R�Q�D�O�Q�L���W�U�N�D�þ�L���N�R�M�L���V�X���U�D�G�L�O�L���N�D�R���J�O�D�V�Q�L�F�L���L���W�R���Q�D���G�Y�D���Q�D�þ�L�Q�����3�U�Y�L���Q�D�þ�L�Q���L�P���M�H��

�V�O�X�å�L�R���]�D���S�U�L�M�H�Q�R�V���R�V�Q�R�Y�Q�L�K���S�R�W�U�H�S�ã�W�L�Q�D���W�D�N�R���ã�W�R���E�L���Q�D���N�U�D�M���P�R�W�N�H���R�E�M�H�V�L�O�L���Y�U�H�ü�L�F�X���V���K�U�D�Q�R�P���L��

�S�L�ü�H�P���� �'�U�X�J�L�� �Q�D�þ�L�Q�� �N�R�M�L�� �M�H�� �E�O�L�å�L�� �G�D�Q�D�ã�Q�M�H�P�� �V�N�R�N�X�� �V�� �P�R�W�N�R�P�� �M�H�� �G�D�� �V�X�� �P�R�W�N�X�� �N�R�U�L�V�W�L�O�L�� �]�D��

�S�U�H�O�D�å�H�Q�M�H���S�U�H�S�U�H�N�D���N�R�M�H���V�X���L�P���V�H���Q�D�O�D�]�L�O�H���Q�D���S�X�W�X������������-�L�K���X���1�M�H�P�D�þ�N�R�M���L���/�D�N�H���'�L�V�W�Uict regiji 

�X�� �(�Q�J�O�H�V�N�R�M�� �S�R�M�D�Y�O�M�X�M�X�� �V�H�� �S�U�Y�L�� �W�U�D�J�R�Y�L�� �P�R�G�H�U�Q�R�J�� �V�N�R�N�D�� �V�� �P�R�W�N�R�P���� �8�� �1�M�H�P�D�þ�N�R�M�� �V�X�� �V�H��

�Q�D�W�M�H�F�D�Q�M�D���X���V�N�R�N�X���V���P�R�W�N�R�P���R�G�U�å�D�Y�D�O�D���X���V�N�O�R�S�X���Q�M�H�P�D�þ�N�R�J���J�L�P�Q�D�V�W�L�þ�N�R�J���V�X�V�W�D�Y�D�����6�N�R�N���V��

motkom jedna je od novijih atletskih disciplina u svijetu atletike te je kao dio programa 

�2�O�L�P�S�L�M�V�N�L�K���L�J�D�U�D���]�D���P�X�ã�N�D�U�F�H���R�G���������������J�R�G�L�Q�H�����D���]�D���å�H�Q�H���R�G���������������J�R�G�L�Q�H�����3�U�Y�L���R�O�L�P�S�L�M�V�N�L��

�S�R�E�M�H�G�Q�L�N���E�L�R���M�H���:�L�O�O�L�D�P���+�R�\�W���V���S�U�H�V�N�R�þ�H�Q�L�K�����������P�����D���S�U�Y�L���V�Y�M�H�W�V�N�L���U�H�N�R�U�G�H�U���E�L�R���M�H���-�����:�H�H�O�H�U��

�N�R�M�L���M�H���S�U�H�V�N�R�þ�L�R�����P���� 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  Slika 1 i 2. �± William Hoyt i Bob Richards, skok sa tvrdom motkom bez savijanja na 
�V�D�P�L�P���S�R�þ�H�F�L�P�D���U�D�]�Y�R�M�D���R�Y�H���D�W�O�H�W�V�N�H���G�L�V�F�L�S�O�L�Q�H�� 

 

�8���U�X�ã�H�Q�M�X���V�Y�M�H�W�V�N�R�J���U�H�N�R�Ud�D���:�H�H�O�H�U�D���V�O�L�M�H�G�H���5�����-�����&�����0�L�W�F�K�H�O�O���N�R�M�L���M�H���������������J�R�G�L�Q�H���S�U�H�V�N�R�þ�L�R��

���������P���L���(�����.�D�\�D�O�O���������������J�R�G�L�Q�H���V���S�U�H�V�N�R�þ�H�Q�L�K�����������P�����6�D�P�R���M�H���M�H�G�D�Q���P�R�W�N�D�ã���X���S�R�Y�L�M�H�V�W�L���X�V�S�L�R��

dvaput pobijediti u skoku s motkom, a to je bio Bob Richards 1952. i 1956.godine. �â�W�R���V�H��

�W�L�þ�H���U�D�]�Y�R�M�D���P�D�W�H�U�L�M�D�O�D���R�G���N�R�M�L�K���M�H���L�]�U�D�ÿ�H�Q�D���P�R�W�N�D�����S�U�Y�L���P�D�W�H�U�L�M�D�O���N�R�M�L���V�H���N�R�U�L�V�W�L�R���E�L�R���M�H���G�U�Y�R����

�0�R�W�N�H���V�X���E�L�O�H���W�H�ã�N�H�����D���Q�D�M�þ�H�ã�ü�D vrsta drva koja se upotrebljavala bila je jasen ili jela. Zbog 

�Y�H�O�L�N�H���N�U�X�W�R�V�W�L���P�R�W�N�H���V�H���Q�L�V�X���P�R�J�O�H���V�D�Y�L�M�D�W�L���W�H���P�R�W�N�D�ã�L���Q�D�N�R�Q���R�G�U�D�]�D���S�H�Q�M�D�O�L���S�R���P�R�W�F�L���N�D�N�R��

�E�L�� �X�V�S�M�H�ã�Q�R�� �R�G�U�D�G�L�O�L�� �V�N�R�N���� ������������ �J�R�G�L�Q�H�� �X�� �6�$�'-�X�� �V�W�D�Q�G�D�U�G�L�]�L�U�D�Q�D�� �M�H�� �G�D�Q�D�ã�Q�M�D�� �W�H�K�Q�L�N�D��

skakanja te je penjanje po motci zabranjeno. U skladu s tim od 1857. godine koriste se 

�E�D�P�E�X�V�R�Y�H���P�R�W�N�H���N�R�M�H���V�X���E�L�O�H���O�D�N�ã�H���R�G���G�U�Y�H�Q�L�K���W�H���V�X���L�P�D�O�H���E�R�O�M�X���V�D�Y�L�W�O�M�L�Y�R�V�W���� �,�D�N�R���V�X���E�L�O�H��

�V�D�Y�L�W�O�M�L�Y�L�M�H���R�G�� �G�U�Y�H�Q�L�K���� �E�D�P�E�X�V�R�Y�H�� �P�R�W�N�H�� �V�X�� �L�P�D�O�H���R�J�U�D�Q�L�þ�H�Q�M�H�� �X�� �V�D�Y�L�W�O�M�L�Y�R�V�W���W�H���M�H�� �Q�D�M�E�R�O�M�L��

pre�V�N�R�þ�H�Q�L�� �U�H�]�X�O�W�D�W�� �V�� �W�D�N�Y�L�P�� �P�R�W�N�D�P�D�� ���������P���� �D�� �U�H�]�X�O�W�D�W�� �M�H�� �R�V�W�Y�D�U�L�R�� �D�P�H�U�L�þ�N�L�� �P�R�W�N�D�ã��

�&�R�U�Q�H�O�L�X�V���:�D�U�H�O�H�U�P�D�Q���������������J�R�G�L�Q�H�����6�O�M�H�G�H�ü�L���N�R�U�L�ã�W�H�Q�L���P�D�W�H�U�L�M�D�O�L���E�L�O�L���V�X���D�O�X�P�L�Q�L�M���L���þ�H�O�L�N���W�H��

�V�X�� �V�H�� �S�R�þ�H�O�L�� �X�S�R�W�U�H�E�O�M�D�Y�D�W�L�� ��������-ih i 1960-ih. Aluminijske motke bilu su lagane, me�ÿ�X�W�L�P��

�Q�H�G�R�V�W�D�M�D�O�R�� �L�P�� �M�H�� �N�U�X�W�R�V�W�L���� �D�� �þ�H�O�L�þ�Q�H�� �P�R�W�N�H�� �V�X�� �E�L�O�H�� �W�H�å�H�� �R�G�� �D�O�X�P�L�Q�L�M�V�N�L�K���� �D�O�L�� �H�O�D�V�W�L�þ�Q�L�M�H�� �R�G��

�E�D�P�E�X�V�R�Y�L�K�����1�D�M�Y�L�ã�D���S�U�H�V�N�R�þ�H�Q�D���Y�L�V�L�Q�D���V���D�O�X�P�L�Q�L�M�V�N�R�P���P�R�W�N�R�P���M�H�����������P�����D���S�U�H�V�N�R�þ�L�R���M�X���M�H��

Donald Bragg na Olimpijskim igrama u Rimu 1960. godine. Paralelno s aluminijskim i 

�þ�H�O�L�þ�Q�L�P���P�R�W�N�D�P�D���S�R�M�D�Y�O�M�X�M�H���V�H���L���P�R�W�N�H���R�G���I�L�E�H�U�J�O�D�V�D���N�R�M�H���V�X���S�U�Y�L���S�X�W���N�R�U�L�ã�W�H�Q�H���X���6�$�'-u 

1956. godine. Motke od fiberglasa su utjecale na velik napredak u skoku s motkom jer su 

�E�L�O�H�� �O�D�N�ã�H�� �L�� �I�O�H�N�V�L�E�L�O�Q�L�M�H�� �R�G�� �R�V�W�D�O�L�K���� �Q�R�� �Y�H�O�L�N�L�� �Q�H�G�R�V�W�D�W�D�N�� �L�P�� �M�H���E�L�R�� �ã�W�R�� �V�X�� �O�D�N�R�� �S�X�F�D�O�H�� �S�R�G��

�R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�H�P�����9�L�V�L�Q�D���S�U�H�V�N�R�þ�H�Q�D���V���P�R�W�N�R�P���R�G���I�L�E�H�U�J�O�D�V�D���Q�H�ã�W�R���M�H���Y�L�ã�D���R�G���R�Q�H���V���D�O�X�P�L�Q�L�M�V�N�R�P��

motkom, a iznosi 4,83m. 1960-�L�K�� �X�Y�R�G�H�� �V�H�� �L�� �V�W�U�X�Q�M�D�þ�H�� �]�D�� �G�R�V�N�R�N�� �N�R�M�H�� �V�X�� �S�R�W�S�R�P�R�J�O�H��

�S�R�Y�H�ü�D�Q�M�X���S�U�H�V�N�R�þ�H�Q�L�K���Y�L�V�L�Q�D���M�H�U���V�X���S�U�X�å�D�O�H���V�L�J�X�U�Q�R�V�W���N�R�M�X���P�R�W�N�D�ã�L���S�U�L�M�H���Q�L�V�X���L�P�D�O�L���G�R�N���V�X��

�G�R�V�N�D�N�D�O�L���X���M�D�P�X���V���S�L�M�H�V�N�R�P�����1�D�N�R�Q���P�Q�R�J�L�K���H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�D�W�D���S�U�R�L�]�Y�R�ÿ�D�þ�L���V�X���S�R�þ�H�O�L���L�]�D�ÿ�L�Y�D�W�L��

�P�R�W�N�H�� �R�G�� �M�D�þ�H�J�� �I�L�E�H�U�J�O�D�V�D�� �L�� �J�U�D�I�L�W�Q�H�� �N�R�P�S�R�]�L�W�Q�H���P�R�W�N�H�� �N�R�M�H���V�X�� �X�� �X�S�R�W�U�H�E�L�� �L�� �G�D�Q�D�V�� Poslije 

Kayallova rekorda od 10-9 stopa, cilj motka�ã�D���E�L�R���M�H���S�U�H�V�N�R�þ�L�W�L���Y�L�V�L�Q�X���R�G���������V�W�R�S�D�����=�D���W�R���M�H��

�E�L�O�R���S�R�W�U�H�E�Q�R���Q�H�ã�W�R���P�D�Q�M�H���R�G���������J�R�G�L�Q�D�����D���R�V�W�Y�D�U�L�R���J�D���M�H���1�����'�R�O�H���������������J�R�G�L�Q�H�����6�D�P�R���J�R�G�L�Q�X��

�G�D�Q�D���S�R�V�O�L�M�H���-�����)�����*�R�X�G�H�U���V�U�X�ã�L�R���M�H���W�D�M���U�H�N�R�U�G���V���S�U�H�V�N�R�þ�H�Q�L�K������-�����V�W�R�S�H�����7�D�N�R�ÿ�H�U�����*�R�X�G�H�U���M�H��

bio jedan od prvih motk�D�ã�D���N�R�M�L���V�X���V�N�D�N�D�O�L���V���E�D�P�E�X�V�R�Y�L�P���P�R�W�N�D�P�D�����6�O�M�H�G�H�ü�L���U�H�N�R�U�G���S�R�V�W�D�Y�L�R��



�M�H���$�����&�����*�L�O�E�H�U�W���������������J�R�G�L�Q�H���S�U�H�V�N�R�þ�L�Y�ã�L���Y�L�V�L�Q�X���R�G������-3 stope. Slijedi razdoblje od pet godina 

�N�D�G�D���V�H���U�H�N�R�U�G���U�X�ã�L���þ�D�N���V�H�G�D�P���S�X�W�D���R�G���V�W�U�D�Q�H���W�U�L���P�R�W�N�D�ã�D�����8���W�R�P���U�D�]�G�E�R�O�M�X���Y�D�å�D�Q���G�R�J�D�ÿ�D�M���V�X��

Ol�L�P�S�L�M�V�N�H�� �L�J�U�H�� ������������ �W�H�� �V�H�� �L�V�W�H�� �J�R�G�L�Q�H�� �E�U�R�M�L�� �Q�D�M�Y�L�ã�H�� �U�X�ã�H�Q�L�K�� �V�Y�M�H�W�V�N�K�� �U�H�N�R�U�G�D�� �X�� �V�N�R�N�X�� �V��

�P�R�W�N�R�P�����0�R�W�N�D�ã�L���N�R�M�L���V�X���V�H���L�]�G�Y�R�M�L�O�L���W�H���J�R�G�L�Q�H���E�L�O�L���V�X���$�����&�����*�L�O�E�H�U�W�����(�����7�����&�R�R�N�H�����&�����6�����-�D�F�R�E�V����

Frank Nelson, Charlec Campbell te E. B. Archibald. 1912. godine Marc S. Wright postaje 

�S�U�Y�L���P�R�W�N�D�ã���N�R�M�L���X�V�S�M�H�ã�Q�R���S�U�H�V�N�D�þ�H�����P���L���W�R���Y�L�V�L�Q�R�P���R�G������������������-2 1/4 stope). Nakon sedam 

�J�R�G�L�Q�D�� �Q�H�S�U�R�P�L�M�H�Q�M�H�Q�R�J�� �U�H�N�R�U�G�D�� ������������ �)�U�D�Q�N�� �)�R�V�V�� �S�U�H�V�N�D�þ�H�� �Y�L�V�L�Q�X�� �R�G�� ����-3 9/16 stopa te 

�V�O�M�H�G�H�ü�H���J�R�G�L�Q�H���Q�D���2�O�L�P�S�L�M�V�N�L�P���L�J�U�D�P�D���S�R�V�W�D�Y�O�M�D���V�Y�M�H�W�V�N�L���L���R�O�L�P�S�L�Mski rekord od 13-5 stopa. 

�-�R�ã���M�H�G�Q�D���Y�D�å�Q�D���O�L�þ�Q�R�V�W���X���S�R�Y�L�M�H�V�W�L���V�N�R�N�D���V���P�R�W�N�R�P���E�L�R���M�H���&�K�D�U�O�H�V���+�R�I�I�����2�Q���M�H���S�U�Y�L���P�R�W�N�D�ã��

koji je skakao tehnikom koja se koristi i danas, a najbolji rezultat mu je 13-���������������V�W�R�S�D���ã�W�R��

�M�H���X�M�H�G�Q�R���E�L�R���L���W�D�G�D�ã�Q�M�L���V�Y�M�H�W�V�N�L���U�H�N�R�U�G�����3�U�Hskok preko 14 stopa prvi je ostvario Sabin W. Carr 

�������������J�R�G�L�Q�H�����5�H�N�R�U�G���M�H���V�U�X�ã�H�Q���Q�D���V�O�M�H�G�H�ü�L�P���G�Y�M�H�P�D���2�O�L�P�S�L�M�V�N�L�P���L�J�U�D�P�D���L���W�R���������������R�G���V�W�U�D�Q�H��

�/�H�H�D�� �%�D�U�Q�H�V�D�� �W�H�� ������������ �J�R�G�L�Q�H�� �R�G�� �V�W�U�D�Q�H�� �%�L�O�O�D�� �*�U�D�E�H�U�D���� �0�R�W�N�D�ã�L�� �N�R�M�L�� �V�X�� �X�� �W�R�� �G�R�E�D�� �W�D�N�R�ÿ�H�U��

�S�U�H�V�N�R�þ�L�O�L�� �Y�L�V�L�Q�X�� �S�U�H�N�R�� ���� stopa bili su W. Miller, K. Brown i M. Gordy. Dugo vremena 

�Y�L�V�L�Q�D�� �R�G�� ������ �V�W�R�S�D�� �V�P�D�W�U�D�O�D�� �V�H�� �Q�H�P�R�J�X�ü�R�P�� �]�D�� �S�U�H�V�N�R�þ�L�W�L�� �V�Y�H�� �G�R�N�� �W�R�� �Q�L�M�H�� �X�V�S�L�R�� �&�R�U�Q�H�O�L�X�V��

���'�X�W�F�K�����:�D�U�P�H�U�G�D�P�����:�D�U�P�H�U�G�D�P���N�D�R���Q�D�M�E�R�O�M�L���P�R�W�N�D�ã���V�Y�R�J���Y�U�H�P�H�Q�D�����S�R�]�Q�D�W�L�M�L���N�D�R�����)�O�\�L�Q�J��

Dutchman", nekoliko je p�X�W�D�� �U�X�ã�L�R�� �U�H�N�R�U�G�H�� �W�H�� �P�X�� �M�H�� �Q�D�M�E�R�O�M�L�� �U�H�]�X�O�W�D�W�� ����-7 3/4 

stopa.  �:�D�U�P�H�U�G�D�P�R�Y�� �U�H�N�R�U�G�� �V�U�X�ã�H�Q�� �M�H�� �Q�D�N�R�Q�� ������ �J�R�G�L�Q�D�� �R�G�� �V�W�U�D�Q�H�� �%�R�E�D�� �*�X�W�R�Z�V�N�R�J����

Gutowskijev najbolji rezultat iznosio je 15-���� �������� �V�W�R�S�D���� �3�U�Y�L�� �P�R�W�N�D�ã�� �N�R�M�L�� �M�H�� �X�V�S�M�H�ã�Q�R��

�S�U�H�V�N�R�þ�L�R�����P���E�L�R���M�H���$�P�H�U�L�N�D�Q�D�F���%�U�L�D�Q���6�W�H�U�Q�E�H�U�J�����7�L�W�X�O�X���Q�D�M�E�R�O�M�H�J���P�R�W�N�D�ã�D���X���S�R�Y�L�M�H�V�W�L���V�N�R�N�D��

�V���P�R�W�N�R�P���G�U�å�L���8�N�U�D�M�L�Q�D�F���6�H�U�J�H�M���%�X�S�N�D���N�R�M�L���M�H���X�M�H�G�Q�R���L���S�U�Y�L���P�R�W�N�D�ã���V���S�U�H�V�N�R�þ�H�Q�L�K�����P�����%�X�S�N�D��

�M�H�� �R�V�Y�R�M�L�R�� �X�N�X�S�Q�R�� �ã�H�V�W�� �V�Y�M�H�W�V�N�L�K�� �Q�D�V�O�R�Y�D���� �S�R�V�W�D�Y�L�R�� ���� �V�Y�M�H�W�V�N�D�� �U�H�N�R�U�G�D�� �W�H�� �R�V�Y�R�M�L�R�� �]�O�D�W�R�� �Q�D��

Olimpijskim igrama 198�������J�R�G�L�Q�H�����2�V�R�E�Q�L���U�H�N�R�U�G���Q�D���R�W�Y�R�U�H�Q�R�P���P�X���M�H�����������P���V�N�R�þ�H�Q��������������

�W�H�����������P���X���G�Y�R�U�D�Q�L���L�]���������������J�R�G�L�Q�H�����=�D���U�X�ã�H�Q�M�H���Q�M�H�J�R�Y�R�J���G�Y�R�U�D�Q�V�N�R�J���U�H�N�R�U�G�D���E�L�O�R���M�H���S�R�W�U�H�E�Q�R��

�������J�R�G�L�Q�D�����D���V�U�X�ã�L�R���J�D���M�H���)�U�D�Q�F�X�]���5�H�Q�D�X�G���/�D�Y�L�O�O�H�Q�L�H���V���Y�L�V�L�Q�R�P���R�G�����������P�����7�U�H�Q�X�W�Q�R���Q�D�M�E�R�O�M�L��

�P�R�W�N�D�ã���L���D�N�W�X�D�O�Q�L���2�O�L�P�S�L�M�V�N�L���S�U�Y�D�N���L�]���7�R�N�L�M�D�����P�O�D�G�L���â�Y�H�ÿ�D�Q�L�Q���$�U�P�D�Q�G���'�X�S�O�D�Q�W�L�V�����W�D�N�R�ÿ�H�U���M�H��

�L���W�U�H�Q�X�W�Q�L���V�Y�M�H�W�V�N�L���U�H�N�R�U�G�H�U���V���U�H�N�R�U�G�R�P���R�G�����������P�� �X���G�Y�R�U�D�Q�L���� �-�R�ã���Q�H�N�L���R�G���S�R�]�Q�D�W�L�K���P�R�W�N�D�ã�D��

danas su Sam Kendricks, Christopher Nilsen, Renaud i Valentin Lavillenie, KC Lightfoot, 

�3�L�R�W�U���/�L�V�H�N���L���G�U�X�J�L�����8���å�H�Q�V�N�R�P���V�N�R�N�X���V���P�R�W�N�R�P�����Q�D�M�X�V�S�M�H�ã�Q�L�M�D���P�R�W�N�D�ã�L�F�D���X���S�R�Y�L�M�H�V�W�L���M�H���-�H�O�H�Q�D��

�,�V�L�Q�E�D�M�H�Y�D���N�R�M�D���M�H���X�M�H�G�Q�R���L���V�Y�M�H�W�V�N�D���U�H�N�R�U�G�H�U�N�D���V���U�H�N�R�U�G�R�P���R�G�����������P�����7�D�N�R�ÿ�H�U���M�H���G�Y�R�V�W�U�X�N�D��

svjetska i olimpijska pobjednica. Na IAAF-ovim tablicama trenutno je vode�ü�D�� �D�N�W�X�D�O�Q�D��



�R�O�L�P�S�L�M�V�N�D���S�R�E�M�H�G�Q�L�F�D���.�D�W�L�H���1�D�J�H�R�W�W�H���W�H���V�X���X�]���Q�M�X���M�R�ã���S�R�]�Q�D�W�H���$�Q�]�K�H�O�L�N�D���6�L�G�R�U�R�Y�D�����.�D�W�H�U�L�Q�D��

Stefanidi, Holly Bradshaw, Sandi Morris i druge.  

3. Strukturalna i biomehani �þka analiza skoka s motkom 
 

�ý�H�V�W�R�� �V�H�� �S�R�V�W�D�Y�O�M�D�M�X�� �S�L�W�D�Q�M�D�� �R�G�� �V�W�U�D�Q�H�� �E�L�R�P�H�K�D�Q�L�þ�D�U�D�� �N�D�R�� �L�� �R�G�� �W�U�H�Q�H�U�D���� �Ä�.�R�M�L�� �M�H��

�Q�D�M�R�S�W�L�P�D�O�Q�L�M�L�� �P�R�G�H�O�� �W�H�K�Q�L�N�H�� �V�N�R�N�D�� �V�� �P�R�W�N�R�P�"�� �0�R�å�H�� �O�L�� �V�H�� �]�D�M�H�G�Q�L�þ�N�R�P�� �V�X�U�D�G�Q�M�R�P��

�E�L�R�P�H�K�D�Q�L�þ�D�U�D���L���W�U�H�Q�H�U�D���S�R�E�R�O�M�ã�D�W�L���U�H�]�X�O�W�D�W���S�R�M�H�G�L�Q�F�D���N�D�R���L���Q�M�H�J�R�Y�H���P�R�W�R�U�L�þ�N�H���V�S�R�V�R�E�Q�R�V�W�L��

�S�U�L�P�M�H�Q�R�P���Q�R�Y�R�J���P�R�G�H�O�D���X�þ�H�Q�M�D���L���S�R�X�þ�D�Y�D�Q�M�D���V�N�R�N�D���V���P�R�W�N�R�P�"��Petrov (2004) navodi da 

�D�N�R���V�H���S�R�V�W�D�Y�L���V�D�P�R���M�H�G�Q�R���S�L�W�D�Q�M�H�����Ä�â�W�R���Ä�S�O�D�Q�W�³���S�R�V�W�D�Y�O�M�D�Q�M�H���P�R�W�N�H���X���N�X�W�L�M�X�����]�Q�D�þ�L�"�³�����G�D���ü�H��

�V�H���G�R�E�L�W�L���V�W�R���U�D�]�O�L�þ�L�W�L�K���R�G�J�R�Y�R�U�D���R�G���V�W�R���U�D�]�O�L�þ�L�W�L�K���W�U�H�Q�H�U�D���L���V�N�D�N�D�þ�D���V���P�R�W�N�R�P���� �3�U�H�J�O�H�G�R�P��

�O�L�W�H�U�D�W�X�U�H�� �X�R�þ�H�Q�D�� �M�H�� �W�H�Q�G�H�Q�F�L�M�D�� �J�H�Q�H�U�D�O�L�]�D�F�L�M�H�� �P�R�Gela tehnike skoka s motkom, ponekad 

�Q�D�]�Y�D�Q�D���N�D�R���Ä�S�R�E�M�H�G�Q�L�þ�N�D���G�R�N�W�U�L�Q�D�³���N�R�M�D���M�H���X�V�Y�R�M�H�Q�D���N�R�G���Y�H�ü�L�Q�H���V�N�D�N�D�þ�D���E�H�]���R�E�]�L�U�D���M�H���O�L��

�W�D�M�� �P�R�G�H�O�� �S�U�L�N�O�D�G�D�Q�� �]�D�� �L�Q�G�L�Y�L�G�X�X���� �6�Y�D�N�L�� �H�O�L�W�Q�L�� �V�N�D�N�D�þ�� �V�� �P�R�W�N�R�P�� �N�D�R�� �L�� �W�U�H�Q�H�U�� �L�P�D�� �V�Y�R�M�X��

vlastitu filozofiju treniranja iako se mnogi s�W�U�X�þ�Q�M�D�F�L�� �Q�H�� �V�O�D�å�X�� �V�� �W�L�P���� �7�D�N�Y�H�� �I�L�O�R�]�R�I�L�M�H��

�R�F�M�H�Q�M�X�M�X�� �R�Y�L�V�Q�R�� �R�� �W�R�P�H�� �N�R�O�L�N�D�� �M�H�� �X�V�S�M�H�ã�Q�R�V�W�� �V�D�P�R�J�� �S�R�M�H�G�L�Q�F�D���� �3�U�H�P�D�� �G�R�V�W�X�S�Q�L�P��

�L�Q�I�R�U�P�D�F�L�M�D�P�D�� �L�]�� �O�L�W�H�U�D�W�X�U�H�� ���6�K�D�G�H�� �L�� �V�X�U������ �������������� �Q�D�M�N�R�U�L�ã�W�H�Q�L�M�L�� �P�R�G�H�O�L�� �W�H�K�Q�L�N�H�� �V�N�D�N�D�Q�M�D�� �V��

motkom su:  

�x Petrov model uzet kao standard (Bubka ima glavni utjecaj), 

�x ruski model (Volkov),  

�x australski model (Alan Launder navodi kako nema australskog modela, nego samo 

njihova interpretacija Petrovog modela),  

�x francuski model (Houvion), 

�x poljski model (Krzesinsky, Szymczack) i  

�x �D�P�H�U�L�þ�N�L���P�R�G�H�O���N�R�M�L���S�R�G�U�D�]�X�P�L�M�H�Y�D���P�Q�R�J�R���U�D�]�O�L�þ�L�W�L�K���V�W�L�O�R�Y�D���V�N�D�N�D�Q�M�D���V���P�R�W�N�R�P�� 

�1�D�M�S�U�L�K�Y�D�ü�H�Q�L�M�D���S�R�G�M�H�O�D���V�N�R�N�D���V���P�R�W�N�R�P���R�G���V�W�U�D�Q�H���W�U�H�Q�H�U�D���L���V�W�U�X�þ�Q�M�D�N�D�����)�U�H�U�H���L���V�X�U�������������������M�H��

podjela u sedam faza: zalet, tranzicija s podizanjem ruke u posljednja tri koraka, odraz koji 



uklju�þ�X�M�H�� �S�R�O�D�J�D�Q�M�H�� �P�R�W�N�H���� �I�D�]�D�� �]�D�P�D�K�D���� �J�Q�L�M�H�]�G�R���� �S�R�]�L�F�L�M�D�� �L�Q�Y�H�U�]�L�M�H te prelaz letvice. 

�9�U�K�X�Q�V�N�L�� �V�N�D�N�D�þ�L�� �V�� �P�R�W�N�R�P�� �N�R�U�L�V�W�H���Y�L�V�R�N�L�� �K�Y�D�W�� �Q�D�� �P�R�W�F�L�� �L�� �W�H���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�� �V�X�� �S�U�H�N�R�� ���������� �P����

�3�U�R�V�M�H�þ�Q�D���Y�L�V�L�Q�D���K�Y�D�W�D���N�R�M�X���M�H���N�R�U�L�V�W�L�O�R���G�H�V�H�W���P�X�ã�N�L�K���I�L�Q�D�O�L�V�W�D���R�O�L�P�S�L�M�V�N�L�K���L�J�D�U�D������00. iznosila 

je 5.00 m. �± Mc Ginnis... 

Flex (�þvrsto�üa motki) koju koriste elitni skaka�þ�L���V�X���������F�P���L�O�L���P�D�Q�M�L���E�U�R�M�H�Y�L�����ã�W�R���X�N�D�]�X�M�H���Q�D��

�R�F�M�H�Q�H���W�H�å�L�Q�H���P�R�W�N�H���R�G���������N�J���L�O�L���Y�H�ü�X�����+�Y�D�W���Y�L�V�L�Q�H���P�R�W�N�H���N�R�M�H���N�R�U�L�V�W�H���H�O�L�W�Q�H���å�H�Q�V�N�H���V�N�D�N�D�þice 

�V�X�� �Y�H�ü�H�� �R�G�� ���������� �P�� �L�� �S�R�V�W�D�M�X�� �V�Y�H�� �Y�H�ü�H�� Duljina, �Y�H�O�L�þ�L�Q�D i performanse motke odgovaraju 

sposobnostima atleti�þara-ke.Vrhunski skaka�þi-ce mogu imati visoki hvat na motci zbog svoje 

tehnike i fizi�þkih sposobnosti, tako da mogu postaviti stalke za letvicu (standard) na 

udaljenosti od 60 cm i dalje od stra�ånjeg dijela kutije.  

3.1. Faza zaleta 

�3�R�Q�D�M�E�R�O�M�L�� �V�N�D�N�D�þ�L�� �N�R�U�L�V�W�H�� �W�H�K�Q�L�N�X�� �V�S�X�ã�W�D�Q�M�D�� �P�R�W�N�H�� �W�L�M�H�N�R�P�� �W�U�þ�D�Q�M�D�� �L�]�� �Y�H�U�W�L�N�D�O�Q�H�� �G�R��

horizontalne pozicije. Time se u znatnoj mjeri smanjuju sile koje se stvaraju tijekom tr�þanja 

u fazi zaleta u horizontalnijoj poziciji. �3�R�V�W�R�M�L���]�Q�D�þ�D�M�Q�D���N�R�U�H�O�D�F�L�M�D���L�]�P�H�ÿ�X���E�U�]�L�Q�H���X���]�D�G�Q�M�L�K������

�P�H�W�D�U�D�� �]�D�O�H�W�D�� �L�� �R�þ�L�ã�ü�H�Q�H�� �Y�L�V�L�Q�H letvice. Ovaj parameta�U�� �M�H�� �Q�D�M�Y�D�å�Q�L�M�D�� �R�G�U�H�G�Q�L�F�D�� �X�V�S�M�H�K�D�� �X��

skoku s motkom.  

 

 

 

 

 

 

�6�O�L�N�D���������0�R�W�N�D�ã���X���I�D�]�L���]�D�O�H�W�D 

KONTROLNA OZNAKA 

�.�R�Q�W�R�O�Q�D�� �R�]�Q�D�N�D�� �V�O�X�å�L�� �W�U�H�Q�H�U�L�P�D�� �N�D�N�R�� �E�L�� �R�]�Q�D�þ�L�O�L�� �R�S�W�L�P�D�O�Q�X�� �S�R�]�L�F�L�M�X�� �]�D�� �S�R�þ�H�W�D�N�� �þ�H�W�Y�U�W�R�J��

�N�R�U�D�N�D�� �S�U�L�M�H�� �]�D�G�Q�M�H�J�� �N�R�U�D�N�D���� �.�R�G�� �Y�H�ü�L�Q�H�� �P�R�W�N�D�ã�D�� �N�R�Q�W�U�R�O�Q�D�� �R�]�Q�D�N�D�� �Q�D�O�D�]�L�� �V�H�� �Q�D�� �S�R�þ�H�W�N�X��



�ã�H�V�W�R�J���N�R�U�D�N�D���S�U�L�M�H���]�D�G�Q�M�H�J���N�R�U�D�N�D�����D�O�L���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D���S�R�N�D�]�X�M�X���G�D���E�L���N�R�Q�W�U�R�O�D���R�]�Q�D�N�D���L�P�D�O�D���Y�L�ã�H��

�X�þ�L�Q�N�D�� �N�D�G�D�� �E�L�� �E�L�O�D�� �Q�D�� �S�R�þ�H�W�N�X�� �þ�H�W�Y�U�W�R�J�� �N�R�U�D�N�D�� �S�U�L�M�H�� �]�D�G�Q�M�H�J�� �N�R�U�D�N�D���� �=�D�O�H�W�� �G�R�� �þ�H�U�W�Y�U�W�R�J��

�N�R�U�D�N�D���S�U�L�M�H���R�G�U�D�]�D���M�H���S�U�R�J�U�D�P�L�U�D�Q���W�M�����0�R�W�N�D�ã�L���Q�D�V�W�R�M�H���R�G�U�å�D�W�L���R�Y�D�M���G�L�R���]�D�O�H�W�D���L�V�W�L�P���W�L�M�H�N�R�P��

�V�Y�L�K���V�N�R�N�R�Y�D�����0�H�ÿ�X�W�L�P�����M�D�Y�O�M�D�M�X���V�H���J�U�H�ã�N�H���W�H���]�E�R�J���W�L�K���J�U�H�ã�N�L���Pora prilagoditi svoje korake 

�Q�D���N�U�D�M�X���]�D�O�H�W���N�D�N�R���E�L���S�R�J�R�G�L�R���W�R�þ�Q�R���P�M�H�V�W�R���]�D���R�G�U�D�]�����3�L�O�D�J�R�G�E�D���G�X�O�M�L�Q�H���N�R�U�D�N�D���Q�H���S�R�M�D�Y�O�M�X�M�H��

�V�H���V�Y�H���G�R���S�R�V�O�M�H�G�Q�M�D���þ�H�W�L�U�L���N�R�U�D�N�D�����.�R�Q�W�U�R�O�Q�D���R�]�Q�D�N�D���Q�D���S�R�þ�H�W�N�X���þ�H�W�Y�U�W�R�J���N�R�U�D�N�D���S�U�L�M�H���R�G�U�D�]�D��

�S�R�N�D�]�D�O�D���E�L���N�R�O�L�N�R���M�H���W�R�þ�D�Q���E�L�R���S�U�R�J�U�D�P�L�U�D�Q�L���G�L�R���P�R�W�N�D�ã�H�Y�D���]�D�O�H�W�D�����1�D�P�M�H�ã�W�D�Q�M�H���P�R�W�N�D�ã�H�Y�H��

�S�R�þ�H�W�Q�H�� �R�]�Q�D�N�H�� �]�D�O�H�W�D�� �W�U�H�E�D�� �V�H�� �W�H�P�H�O�M�L�W�L�� �Q�D�� �W�R�P�H�� �N�R�O�L�N�R�� �M�H�� �P�R�W�N�D�ã�� �X�G�D�O�M�H�Q�� �R�G�� �N�R�Q�W�U�R�O�Q�H��

oznake. 

AKCELERACIJA TIJEKOM POSLJEDNJA TRI KORAKA 

�9�U�K�X�Q�V�N�L�� �P�R�W�N�D�ã�L�� �]�D�G�U�å�D�Y�D�M�X�� �S�R�V�W�L�J�Q�X�W�X�� �E�U�]�L�Q�X�� �L�O�L��ubrzavaju tijekom posljednih koraka 

zaleta�����7�D�N�R�ÿ�H�U�����S�R�Y�H�ü�D�Y�D�M�X���E�U�]�L�Q�X���R�G���S�U�H�G�]�D�G�Q�M�H�J���G�R���]�D�G�Q�M�H�J���N�R�U�D�N�D���S�U�L�M�H���R�G�U�D�]�D�����9�H�ü�L�Q�D��

�S�R�þ�H�W�Q�L�N�D�� �X�V�S�R�U�D�Y�D�� �W�L�M�H�N�R�P�� �S�R�V�O�M�H�G�Q�M�D�� �W�U�L�� �N�R�U�D�N�D�����7�R�� �V�H�� �O�D�N�R�� �G�R�J�D�ÿ�D�� �S�R�ã�W�R�� �M�H�� �W�R�� �G�L�R�� �N�D�G�D��

�P�R�W�N�D�ã���S�R�V�W�D�Y�O�M�D���P�R�W�N�X���X���N�X�W�L�M�X���W�H���V�H���S�U�L�O�D�J�R�G�H���G�X�O�M�L�Q�H���N�R�U�D�N�D �G�R�J�D�ÿ�D�M�X���N�D�N�R���E�L���V�H���R�V�L�J�X�U�D�R��

�S�U�D�Y�L�O�D�Q�� �S�R�O�R�å�D�M�� �]�D�� �R�G�U�D�]���� �.�D�N�R�� �E�L�� �P�R�W�N�D�ã�� �V�Y�O�D�G�D�R�� �X�E�U�]�D�Y�D�Q�M�H�� �W�L�M�H�N�R�P�� �S�R�V�O�M�H�G�Q�L�K�� �N�R�U�D�N�D��

potrebno je mnogo sati treninga.  

�'�8�ä�,���3�5�(�'�=�$�'�1�-�,���.�2�5�$�.���,���.�5�$�û�,���%�5�ä�,���=�$�'�1�-�,���.�2�5�$�. 

�.�R�G���Y�H�ü�L�Q�H���P�R�W�N�D�ã�D���X�R�E�L�þ�D�M�H�Q���M�H���G�X�å�L���S�U�H�G�]�D�G�Q�M�L���N�R�U�D�N���W�H���N�U�D�ü�L���L���E�U�å�L���S�R�V�O�M�H�G�Q�M�L���N�R�U�D�N�� To 

�S�U�L�S�U�H�P�D�� �P�R�W�N�D�ã�D�� �]�D�� �R�G�U�D�]�� Razlika u duljini predzadnjeg i zadnjeg koraka �N�R�G�� �Y�H�ü�L�Q�H��

�Y�U�K�X�Q�V�N�L�K�� �P�R�W�N�D�ã�D �Y�D�U�L�U�D�� �L�]�P�H�ÿ�X�� ���������� �L�� �����������)�U�H�N�Y�H�Q�F�L�M�D�� �N�R�U�D�N�D�� �V�H�� �S�R�Y�H�ü�D�Y�D�� �W�L�M�H�N�R�P��

�]�D�G�Q�M�H�J�� �N�R�U�D�N�D�� �N�D�N�R�� �V�H�� �Q�H�� �E�L�� �V�P�D�Q�M�L�O�D�� �E�U�]�L�Q�D�� �]�E�R�J�� �N�U�D�üeg koraka. �6�N�U�D�ü�L�Y�D�Q�M�H�� �N�R�U�D�N�D��

�Y�U�K�Q�X�V�N�L�� �P�R�W�N�D�ã�L�� �Q�D�G�R�N�Q�D�ÿ�X�M�X�� �S�R�Y�H�ü�D�Q�M�H�P�� �I�U�H�N�Y�H�Q�L�M�H�� �N�R�U�D�N�D�� �N�D�N�R�� �E�L�� �V�H�� �S�R�Y�H�ü�D�O�D�� �E�U�]�L�Q�D��

tijekom posljednjeg koraka.   

 

�8�6�3�5�$�9�1�2���'�5�ä�$�1�-�( 

�9�U�K�X�Q�V�N�L�� �P�R�W�N�D�ã�L���L�P�D�M�X�� �Y�L�ã�H�� �X�V�S�U�D�Y�Q�R�� �G�U�å�D�Q�M�H�� �X�� �W�U�H�Q�X�W�N�X�� �S�R�V�O�M�H�G�Q�M�H�J�� �N�R�Q�W�D�N�W�D�� �V�� �W�O�R�P����

ubadanja �P�R�W�N�H�� �X�� �N�X�W�L�M�X�� �L�� �R�G�U�D�]�D���� �8�� �R�Y�R�M�� �I�D�]�L�� �P�D�Q�M�H�� �Y�M�H�ã�W�L�� �P�R�W�N�D�ã�L�� �V�N�O�R�Q�L�M�L�� �V�X�� �R�V�O�D�Q�M�D�Q�M�X��

�X�Q�D�W�U�D�J�����7�R���P�R�å�H���L�P�D�W�L���X�W�M�H�F�D�M�D���Q�D���E�U�]�L�Q�X���R�G�U�D�]�D�����7�D�N�R�ÿ�H�U���X�W�M�H�þ�H���L���Q�D���P�D�N�V�L�P�O�D�Q�L���N�X�W���L�]�P�H�ÿ�X��

�P�R�W�N�H���L���]�D�O�H�W�L�ã�W�D���W�H���Y�L�V�L�Q�X���F�H�Q�W�U�D���J�U�D�Y�L�W�D�F�L�M�H���X���W�U�H�Q�X�W�N�X���R�G�U�D�]�D���� 



MAKSIMALNI KUT �,�=�0�(���8���0�2�7�.�(���,���=�$�/�(�7�,�â�7�$���7�,�-�(�.�2�0���8�%�$�'�$�1�-�$���0�2�7�.�( 

�2�Y�D�M�� �N�X�W�� �V�P�D�Q�M�X�M�H�� �N�X�W�� �N�R�M�L�P�� �V�H�� �P�R�W�N�D�� �W�U�H�E�D�� �U�R�W�L�U�D�W�L�� �N�D�N�R�� �E�L�� �G�R�ã�O�D�� �G�R�� �Y�H�U�W�L�N�D�O�Q�H�� �S�R�]�L�F�L�M�H����

�7�D�N�R�ÿ�H�U�� �R�P�R�J�X�ü�D�Y�D�� �E�R�O�M�L��prijenos �H�Q�H�U�J�L�M�H�� �S�U�H�P�D�� �P�R�W�F�L���� �3�R�Y�H�ü�D�Q�M�H�P�� �Y�L�V�L�Q�H�� �K�Y�D�W�D���� �N�X�W���V�H��

�V�P�D�Q�M�X�M�H���S�D���Y�U�K�X�Q�V�N�L���P�R�W�N�D�ã�L���L�P�D�M�X���P�D�Q�M�X���P�D�Q�M�L���N�X�W���Q�H�J�R���P�D�Q�M�H���Y�M�H�ã�W�L���P�R�W�N�D�ã�L�����1�D���R�Y�D�M���N�X�W��

�X�W�M�H�þ�H���L���P�R�W�N�D�ã�H�Y�D���Y�L�V�L�Q�D�L�G�R�V�H�J���K�Y�D�W�D�����9�L�ã�L���P�R�W�N�D�ã�L���V���Y�H�ü�L�P���G�R�V�H�J�R�P���P�R�J�X���S�R�V�W�L�ü�L���Y�H�ü�L���N�X�W����

�7�L�M�H�R�P���X�E�D�G�D�Q�M�D���P�R�W�N�H�� �R�Y�D�M���N�X�W���]�D���Y�U�K�X�Q�V�N�H���P�R�W�N�D�ã�H���L�]�Q�R�V�L���Q�H�ã�W�R���P�D�Q�M�H���R�G�������ƒ���� �,�]�P�H�ÿ�X��

trenutka ubadanja mot�N�H���L���R�G�U�D�]�D���N�X�W���V�H���P�D�O�R���S�R�Y�H�ü�D�Y�D���� 

�ý�9�5�6�7�2�û�$ TIJELA U TRENUTKU UBADANJA MOTKE U KUTIJU 

�8�E�D�G�D�Q�M�H���P�R�W�N�H���X���N�X�W�L�M�X���R�]�Q�D�þ�D�Y�D���S�R�þ�H�W�D�N���S�U�L�M�H�Q�R�V�D���H�Q�H�U�J�L�M�H���R�G���P�R�W�N�D�ã�D���S�U�H�P�D���P�R�W�F�L�����$�N�R��

�M�H�� �P�R�W�N�D�ã�H�Y�R�� �W�L�M�H�O�R�� �R�S�X�ã�W�H�Q�R���� �H�Q�H�U�J�L�M�D�� �N�R�M�D�� �V�H�� �P�R�J�O�D�� �S�U�H�Q�L�M�H�W�L�� �Q�D�� �P�R�W�N�X�� �P�R�å�H�� �V�H�� �L�]gubiti 

�X�V�O�L�M�H�G���Q�H�H�O�D�V�W�L�þ�Q�R�J���L�V�W�H�]�D�Q�M�D���P�L�ã�L�ü�D���L���W�H�W�L�Y�D�����3�U�H�Y�H�O�L�N�D���W�H�Q�]�L�M�D���P�L�ã�L�ü�D���W�U�X�S�D�����U�D�P�H�P�Q�R�J���S�R�M�D�V�D��

�L���U�X�N�X���X�P�D�Q�M�L�W�L���ü�H���J�X�E�O�M�H�Q�M�H���H�Q�H�U�J�L�M�H�����3�R�M�D�Y�L�W���ü�H���V�H���Q�H�N�L���S�R�N�U�H�W�L���X���]�J�O�R�E�X���U�D�P�H�Q�D�����D�O�L���W�R���P�R�å�H��

�E�L�W�L�� �L�� �G�M�H�O�R�W�Y�R�U�Q�R�� �D�N�R�� �U�H�]�X�O�W�L�U�D�� �X�� �Y�H�ü�R�M�� �N�R�Q�W�U�D�N�F�L�M�L�� �H�N�V�W�Hnzora ramena uslijed refleksnog 

�R�G�J�R�Y�R�U�D���L�V�W�H�]�D�Q�M�D���R�Y�L�K���P�L�ã�L�ü�D������ 

 

 

 

 

 

                               �6�O�L�N�D���������0�R�W�N�D�ã���X���W�U�H�Q�W�N�X���X�E�D�G�D�Q�M�H���P�R�W�N�H���X���N�X�W�L�M�X 

�9�,�6�2�.�,���³�3�/�$�1�7�´ 

�*�R�U�Q�M�D���U�X�N�D���S�R���P�R�J�X�ü�Q�R�V�W�L���E�L���W�U�H�E�D�O�D���E�L�W�L���ã�W�R���M�H���Y�L�ã�H���P�R�J�X�ü�H���L�]�Q�D�G���J�O�D�Y�H�����7�D�N�R�ÿ�H�U���W�D���U�X�N�D���E�L��

�W�U�H�E�D�O�D���E�L�W�L���Y�H�U�W�L�N�D�O�Q�R���L�V�S�U�X�å�H�Q�D���ã�W�R���M�H���Y�L�ã�H���P�R�J�X�ü�H�����7�R���ü�H���S�R�P�R�ü�L���X���S�R�V�W�L�]�D�Q�M�X���Y�L�V�R�N�R�J���N�X�W��

motke tijekom ubadanja motke u kutiju. Zanimljivo je da je relativna vetikalna ekstenzija 

�U�X�N�H�� �X�� �³�S�O�D�Q�W�X�´�� �N�R�G�� �Q�H�N�L�K�� �Y�U�K�X�Q�V�N�L�K�� �P�R�W�N�D�ã�D�� �P�D�Q�M�D�� �Q�H�J�R�� �N�R�G�� �P�D�Q�M�H�� �Y�M�H�ã�W�L�K�� �P�R�W�N�D�ã�D����

�9�M�H�U�R�M�D�W�Q�R�� �S�U�H�Y�H�O�L�N�D�� �W�H�Q�]�L�M�D�� �P�L�ã�L�ü�D�� �X�� �U�D�P�H�Q�R�P�� �S�R�M�D�V�X�� �L�� �U�X�N�D�P�D�� �X�]�U�R�N�X�M�H�� �Y�U�K�X�Q�V�N�L�P��

�V�S�R�U�W�D�ã�L�P�D���V�P�D�Q�M�H�Q�M�H���U�H�O�D�W�L�Y�Q�H���Y�H�U�W�L�N�D�O�Q�H���H�N�V�W�H�Q�]�L�M�H���J�R�U�Q�M�H���U�X�N�H���W�L�M�H�N�R�P���³�S�O�D�Q�W�D�´���� 



PRSTI ODRAZNE NOGE NALAZE SE DIREKTNO ISPOD VRHA HVATA 

�8���W�U�H�Q�X�W�N�X���X�E�D�G�D�Q�M�D���P�R�W�N�H���X���N�X�W�L�M�X�����W�U�H�Q�X�W�D�N���N�D�G�D���G�R�Q�M�L���Y�U�K���P�R�W�N�H���S�U�Y�L���S�X�W���G�R�W�D�N�Q�H���V�W�U�D�å�Q�M�L��

�]�L�G�� �N�X�W�L�M�H���� �J�R�U�Q�M�D�� �U�X�N�D�� �E�L�� �W�U�H�E�D�O�D�� �E�L�W�L�� �G�L�U�H�N�W�Q�R�� �S�R�Y�L�ã�H�� �S�U�V�W�L�M�X�� �R�G�U�D�]�Q�H�� �Q�R�J�H���� �7�R�� �S�R�V�W�D�Y�O�M�D��

�P�R�W�N�D�ã�D���X���Q�D�M�E�R�O�M�X���S�R�]�L�F�L�M�X���]�D���S�U�L�M�H�Q�R�V���H�Q�H�U�J�L�M�H���Q�D���P�R�W�N�X�����7�R���]�Q�D�þ�L���L���G�D���ü�H���X���W�U�H�Q�X�W�N�X���R�G�U�D�]�D��

�J�R�U�Q�M�D�� �U�X�N�D�� �E�L�W�L�� �L�V�S�U�H�G�� �R�G�U�D�]�Q�H�� �Q�R�J�H�� �S�R�ã�W�R�� �V�H�� �J�R�U�Q�M�D�� �U�X�N�D�� �S�R�P�L�þ�H�� �Q�D�S�U�L�M�H�G�� �N�D�G�D�� �V�H�� �P�R�W�N�D��

�S�R�þ�L�Q�M�H���V�D�Y�L�M�D�W�L�����9�H�ü�L�Q�D���P�R�W�N�D�ã�D���S�R�V�W�D�Y�O�M�D���P�R�W�N�X���G�R�N���L�P���M�H���R�G�U�D�]�Q�D���Q�R�J�D���L�V�S�U�H�G���J�R�Unje ruke. 

�9�U�K�X�Q�V�N�L���P�R�W�N�D�ã�L��postavljaju odraznu nogu direktnije ispod gornje ruke. 

�8�%�$�'�$�1�-�(�� �0�2�7�.�(�� �8�� �.�8�7�,�-�8�� �-�$�9�/�-�$�� �6�(�� �.�$�'�$�� �6�(�� �0�2�7�.�$�â�� �1�$�/�$�=�,�� �1�$��
VRHOVIMA SVOJIH PRSTIJU 

�0�R�W�N�D�� �V�H�� �Q�H�� �S�R�V�W�D�Y�O�M�D�� �X�� �N�X�W�L�M�X�� �G�R�N�� �V�X�� �P�R�W�N�D�ã�L�� �M�R�ã�� �Q�D�� �S�H�W�L�� �V�Y�R�M�H�� �R�G�U�D�]�Q�H�� �Q�R�J�H���� �9�U�L�M�H�P�H��

ubada�Q�M�D���P�R�W�N�H�����W�U�H�Q�X�W�D�N���N�D�G�D���P�R�W�N�D���G�R�W�D�N�Q�H���V�W�U�D�å�Q�M�L���]�L�G���N�X�W�L�M�H�����M�H���S�U�H�V�X�G�D�Q�� �7�D�G�D���]�D�S�R�þ�L�Q�M�H��

�V�O�L�M�H�G���G�R�J�D�ÿ�D�M�D���S�R�S�X�W�����S�U�Y�L���N�R�Q�W�D�N�W���R�G�U�D�]�Q�H���Q�R�J�H���V���W�O�R�P���X���S�R�V�O�M�H�G�Q�M�H�P���N�R�U�D�N�X�����P�R�W�N�D���X�G�D�U�D��

�X���V�W�U�D�å�Q�M�L���]�L�G���N�X�W�L�M�H���W�H���R�G�U�D�]�Q�D���Q�R�J�D���Q�D�S�X�ã�W�D���W�O�R�����R�G�U�D�]�������.�R�G���Y�U�K�X�Q�V�N�L�K���P�R�W�N�D�ã�D���W�L���G�R�J�D�ÿ�D�M�L��

se pojavljuju u 0.08-0.12s (ukupno vrijeme kontakta odrazne noge s tlo). Kod vrhunskih 

�P�R�W�N�D�ã�D���� �X�E�D�G�D�Q�M�H�� �P�R�W�N�H�� �G�R�J�D�ÿ�D�� �V�H�� �X�� �G�U�X�J�R�M�� �S�R�O�R�Y�L�F�L�� �I�D�]�H�� �N�R�Q�W�D�N�W�D�� �V�� �W�O�R�P�� �N�R�M�D�� �M�H�� �E�O�L�å�D��

�W�U�H�Q�X�W�N�X�� �R�G�U�D�]�D���� �7�R�� �S�R�N�D�]�X�M�H�� �G�D�� �V�H�� �Y�U�K�X�Q�V�N�L�� �P�R�W�N�D�ã�L�� �D�N�W�L�Y�Q�R��odguruju od tla. Tijekom 

ubadanja motke nalaze se na svojim prstima te aktivno guraju motku naprijed i prema gore. 

�$�N�R���V�H���X�E�D�G�D�Q�M�H���P�R�W�N�H���G�R�J�R�G�L���W�L�M�H�N�R�P���S�U�Y�H���I�D�]�H���N�R�Q�W�D�N�W�D���V���W�O�R�P�����E�O�L�å�H���I�D�]�L���S�U�Y�R�J���N�R�Q�W�D�N�W�D��

�V���W�O�R�P�����P�R�W�N�D�ã���Q�H�ü�H���E�L�W�L���X���P�R�J�X�ü�Q�R�V�W�L���D�N�W�L�Y�Q�R���J�X�U�Q�X�W�L���P�R�W�Nu naprijed i prema gore. U tom 

�V�O�X�þ�D�M�X���P�R�W�N�D�ã���ü�H���E�L�W�L���R�G�J�X�U�Q�X�W���P�R�W�N�R�P���R�G���W�O�D�����9�U�L�M�H�P�H���X�E�D�G�D�Q�M�D���P�R�W�N�H���X���N�X�W�L�M�X���S�R�Y�H�]�D�Q�R��

�M�H���S�R�O�R�å�D�M�H�P���R�G�U�D�]�Q�H���Q�R�J�H���L���H�N�V�W�H�Q�]�L�M�H���J�R�U�Q�M�H���U�X�N�H���W�L�M�H�N�R�P���³�S�O�D�Q�W�D�´�� 

 

ODRAZ 

�9�H�O�L�N�D�� �E�U�]�L�Q�D�� �X�� �R�G�U�D�]�X�� �Q�H�R�S�K�R�G�Q�D�� �M�H�� �]�D�� �Y�L�V�R�N�� �R�G�U�D�]���� �.�R�G�� �Y�U�K�X�Q�V�N�L�K�� �P�R�W�N�D�ã�D�� �U�H�]�X�O�W�D�Q�W�D��

�E�U�]�L�Q�D���R�G�U�D�]�D���M�H���Y�H�ü�D���R�G�����������P���V���G�R�N���M�H���N�R�G���P�R�W�N�D�ã�L�F�D���Y�H�ü�D���R�G�����������P���V�����5�H�]�X�O�W�D�Q�W�D���E�U�]�L�Q�D��

odraza sastoji se od horizontalne i vertikalne brzine. Velika brzina u zaletu proizvodi veliku 

horizontalnu brzinu odraza, a veliku vertikalnu brzinu odraza proizvodi vertikalni skok u 

�R�G�U�D�]�X�����9�U�K�X�Q�V�N�L���P�R�W�N�D�ã�L���L�P�D�M�X���K�R�U�L�]�R�Q�W�D�O�P�Q�X���E�U�]�L�Q�X���Y�H�ü�X���R�G�����������P���V�����D���Y�H�U�W�L�N�D�O�Q�X���E�U�]�L�Q�X��
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motke.  
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3.2.  Faza zamaha 
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3.3. Faza slobodnog leta 
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�K�Y�D�W�D���X�W�M�H�þ�H���Q�D���V�S�R�V�R�E�R�V�W���P�R�W�N�D�ã�D���G�D���Q�D�G�M�D�þ�D���P�R�W�Nu.  
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�R�G�U�H�ÿ�H�Q�R�J�� �V�S�R�U�W�V�N�R�J�� �N�U�H�W�D�Q�M�D���� �D�� �X�� �ã�L�U�H�P�� �V�P�L�V�O�X�� �G�R�E�U�X�� �R�S�ü�X�� �N�R�R�U�G�L�Q�D�F�L�M�X�� �S�R�N�U�H�W�D�� �S�U�L��

�L�]�Y�R�ÿ�H�Q�M�X�� �V�O�R�å�H�Q�R�J�� �N�U�H�W�D�Q�M�D���� �5�D�]�Y�R�M�� �W�H�K�Q�L�N�H�� �]�D�S�R�þ�L�Q�M�H�� �R�E�X�þ�D�Y�D�Q�M�H�P���� �D�� �Q�D�V�W�D�Y�O�M�D�� �V�H��

�X�V�D�Y�U�ã�D�Y�D�Q�M�H�P�� �W�L�M�H�N�R�P�� �W�U�H�Q�L�Q�J�D���� �0�H�W�R�G�L�N�D�� �R�E�X�N�H�� �V�N�R�N�D�� �V�� �P�R�W�N�R�P�� �X�V�P�M�H�U�H�Q�D�� �M�H�� �Q�D��

�R�E�X�þ�D�Y�D�Q�M�H�� �W�H�K�Q�L�N�H�� �S�R�P�R�ü�X�� �V�N�X�S�D�� �R�S�H�U�D�F�L�M�D�� �L�� �P�H�W�R�G�L�þ�N�L�K�� �S�R�V�W�X�S�D�N�D���� �7�D�N�R�ÿ�H�U�� �F�L�O�M�� �M�H�� �L��

�X�V�Y�D�M�D�Q�M�H�� �P�R�W�R�U�L�þ�N�L�K�� �]�D�G�D�W�D�N�D�� �L�� �U�D�]�Y�R�M�� �P�R�W�R�U�L�þ�N�L�K�� �V�S�R�V�R�E�Q�R�V�W�L���� �6�N�R�N�� �V�� �P�R�W�N�R�P��

�Q�D�M�N�R�P�S�O�H�N�V�Q�L�M�D�� �M�H�� �R�G�� �V�N�D�N�D�þ�N�L�K�� �D�W�O�H�W�V�N�L�K�� �G�L�V�F�L�S�O�L�Q�D�� �L�� �]�E�R�J�� �W�R�J�D�� �M�H�� �Q�M�H�Q�R�� �R�E�X�þ�D�Y�D�Q�M�H��

zahtjevnije od ostalih disciplina. Dobro poz�Q�D�Y�D�Q�M�H���W�H�K�Q�L�N�H���Y�D�å�Q�R���M�H���]�D���X�V�S�M�H�ã�Q�R���S�O�D�Q�L�U�D�Q�M�H��

�P�H�W�R�G�L�þ�N�L�K�� �S�R�V�W�X�S�D�N�D���� �6�Y�D�N�L�� �G�R�E�D�U�� �W�U�H�Q�H�U�� �R�G�U�H�ÿ�H�Q�L�K�� �P�H�W�R�G�L�þ�N�L�K�� �S�R�V�W�X�S�F�L�P�D�� �R�P�R�J�X�ü�L�W�� �ü�H��

�V�N�D�N�D�þ�L�P�D�� �X�V�S�M�H�ã�Q�R�� �R�E�X�þ�D�Y�D�Q�M�H�� �L�� �X�V�Y�D�M�D�Q�M�H�� �W�H�K�Q�L�N�H�� �W�H�� �S�R�W�U�H�E�Q�L�K�� �P�R�W�R�U�L�þ�N�L�K�� �]�Q�D�Q�M�D�� �L��

sposobnosti. 

 

 
 

 

 

 

 



4.1. �0�(�7�2�'�(���8�ý�(�1�-�$ 

 

4.1.1. �$�Q�D�O�L�W�L�þ�N�D���P�H�W�R�G�D���X�þ�H�Q�M�D 

�$�Q�D�O�L�W�L�þ�N�D���P�H�W�R�G�D���W�L�S�L�þ�Q�D���M�H���]�D���R�E�X�þ�D�Y�D�Q�M�H���V�O�R�å�H�Q�L�K���V�S�R�U�W�V�N�L�K���N�U�H�W�D�Q�M�D�����3�U�L�P�M�H�Q�R�P���R�Y�D�N�Y�H��

�P�H�W�R�G�H���R�G�U�H�ÿ�H�Q�L���P�R�W�R�U�L�þ�N�L���]�D�G�D�W�D�N���G�L�M�H�O�L���V�H���Q�D�����G�L�Q�D�P�L�þ�N�H���F�M�H�O�L�Q�H�����N�R�M�H���V�H���S�U�Y�R���X�þ�H���R�G�Y�R�M�H�Q�R��

te se na kraju spajaju u cjelinu. Skok s motkom p�U�L�S�D�G�D�� �V�O�R�å�H�Q�L�P�� �V�S�R�U�W�V�N�L�P�� �N�U�H�W�Q�M�D�P�D�� �W�M����

�V�O�R�å�H�Q�L�P�� �V�N�R�N�R�Y�L�P�D�� �W�H�� �V�H�� �P�R�å�H�� �S�R�G�L�M�H�O�L�W�L�� �Q�D�� �I�D�]�X�� �]�D�O�H�W�D���� �I�D�]�X�� �S�U�L�S�U�H�P�H�� �]�D�� �R�G�U�D�]���� �R�G�U�D�]�� �V��

prvom fazom leta, drugi odraz s drugom fazom leta te doskok. Za svaku od ovih faza postoje 

�P�H�W�R�G�L�þ�N�L�� �S�R�V�W�X�S�F�L�� �R�E�X�þ�D�Y�D�Q�M�D���� �1�H�G�R�V�W�D�F�L�� �R�Y�H�� �P�H�W�R�G�H���� �V�S�H�F�L�I�L�þ�Q�R�� �]�D�� �V�N�R�N�� �V�� �P�R�W�N�R�P���� �V�X��

�G�X�J�R�W�U�D�M�Q�R�V�W���R�E�X�N�H���V�Y�D�N�H���I�D�]�H���G�R�N���Q�H���G�R�ÿ�H���G�R���N�R�Q�D�þ�Q�R�J���V�S�D�M�D�Q�M�D���X���F�M�H�O�L�Q�X�����=�E�R�J���W�R�J�D���V�H���R�Y�D��

�P�H�W�R�G�D���S�U�H�I�H�U�L�U�D���N�R�G���N�R�U�H�N�F�L�M�H���L���X�V�D�Y�U�ã�D�Y�D�Q�M�D���W�H�K�Q�L�N�H���P�R�W�N�D�ã�D�� 

 

 

4.1.2. �6�L�Q�W�H�W�L�þ�N�D���P�H�W�R�G�D���X�þ�H�Q�M�D 

 
�6�L�Q�W�H�W�L�þ�N�D���P�H�W�R�G�D���S�R�G�U�D�]�X�P�L�M�H�Y�D���X�þ�H�Q�M�H���R�G�U�H�ÿ�H�Q�R�J���V�O�R�å�H�Q�R�J���N�U�H�W�D�Q�M�D���X���F�M�H�O�L�Q�L�����.�R�U�L�ã�W�H�Q�M�H��

�R�Y�H�� �P�H�W�R�G�H�� �R�Y�L�V�L�� �R�� �V�W�X�S�Q�M�X�� �V�O�R�å�H�Q�R�V�W�L�� �R�G�U�H�ÿ�H�Q�R�J�� �N�U�H�W�D�Q�M�D�� �W�H�� �R�� �P�R�W�R�U�Q�R-koordinacijskim 

�V�S�R�V�R�E�Q�R�V�W�L�P�D�� �V�S�R�U�W�D�ã�D���� �=�E�R�J�� �V�O�R�å�H�Q�R�V�W�L�� �V�N�R�N�D�� �V�� �P�R�W�N�R�P�� �R�Y�D�� �P�H�W�R�G�D�� �V�H�� �S�U�L�P�M�H�Q�M�X�M�H�� �N�R�G��

koordinacijski nadare�Q�L�M�L�K���S�R�þ�H�W�Q�L�N�D�����7�D�N�R�ÿ�H�U�����R�Y�R�P���P�H�W�R�G�R�P���V�H���Q�H���P�R�å�H���L�G�H�D�O�Q�R���V�D�Y�O�D�G�D�W�L��

�R�G�U�H�ÿ�H�Q�R�� �N�U�H�W�D�Q�M�H�� �W�H�� �V�H�� �N�R�G�� �V�N�R�N�D�� �V�� �P�R�W�N�R�P�� �R�Y�D�� �P�H�W�R�G�D�� �N�R�U�L�V�W�L�� �V�D�P�R�� �G�R�N�� �V�H�� �Q�H�� �X�V�Y�R�M�H��

�Q�D�M�R�V�Q�R�Y�Q�L�M�H���N�U�H�W�Q�M�H�����6�L�Q�W�H�W�L�þ�N�D���P�H�W�R�G�D���R�E�X�þ�D�Y�D�Q�M�D���]�D�V�W�X�S�O�M�H�Q�L�M�D���M�H���R�G���D�Q�D�O�L�W�L�þ�N�H���P�H�W�R�G�H���N�R�G��

�S�R�þ�H�W�Q�L�N�D���X skoku s motkom. 

 

4.1.3. �.�R�P�S�O�H�N�V�Q�D���P�H�W�R�G�D���X�þ�H�Q�M�D 

 
�.�R�P�S�O�H�N�V�Q�D�� �P�H�W�R�G�D�� �M�H�� �N�R�P�E�L�Q�D�F�L�M�D�� �D�Q�D�O�L�W�L�þ�N�H�� �L�� �V�L�Q�W�H�W�L�þ�N�H�� �P�H�W�R�G�H�� �R�E�X�þ�D�Y�D�Q�M�D���� �8�� �S�R�þ�H�W�N�X��

�R�E�X�þ�D�Y�D�Q�M�D���N�U�H�ü�H���V�H���V�D���V�L�Q�W�H�W�L�þ�N�R�P���P�H�W�R�G�R�P���W�H���N�D�G�D���V�H���V�Y�D�O�G�D�M�X���W�H�å�L���G�L�M�H�O�R�Y�L�����R�Q�L���V�H���S�R�G�L�M�H�O�H��

�X�����G�L�Q�D�P�L�þ�N�H���F�M�H�O�L�Q�H�����L���R�E�X�þ�D�Y�D�Q�M�H���V�H���Q�D�V�W�D�Y�O�M�D���V���D�Q�D�O�L�W�L�þ�N�R�P���P�H�W�R�G�R�P�����$�N�R���S�R�þ�H�W�Q�L�F�L���L�P�D�M�X��

�S�R�W�H�ã�N�R�ü�D���X���V�D�Y�O�D�G�D�Y�D�Q�M�X���R�G�U�H�ÿ�H�Q�H�����G�L�Q�D�P�L�þ�N�H���F�M�H�O�L�Q�H�����R�Q�G�D���V�H���W�D���F�M�H�O�L�Q�D���L�]�G�Y�R�M�L���L���D�Q�D�O�L�W�L�þ�N�L��



�R�E�X�þ�L���W�H���V�H���Q�D�N�R�Q���W�R�J�D���S�R�Q�R�Y�Q�R���S�U�H�O�D�]�L���Q�D���V�L�Q�W�H�W�L�þ�N�X���P�H�W�R�G�X�����.�R�P�S�O�H�N�V�Q�D���P�H�W�R�G�D���M�H���Q�D�M�þ�H�ã�ü�D��

�P�H�W�R�G�D���R�E�X�þ�D�Y�D�Q�M�D���X���V�N�R�N�X���V���P�R�W�N�R�P���M�H�U���V�H���Q�M�R�P�H���Q�D�S�U�H�G�D�N���N�R�G���S�R�þ�H�W�Q�L�N�D���S�R�V�W�L�å�H���E�U�å�H���L��

�O�D�N�ã�H���Q�H�J�R���R�V�W�D�O�L�P���P�H�W�R�G�D�P�D�� 

 

4.1.4. Metoda demonstracije 

 
�0�H�W�R�G�D�� �G�H�P�R�Q�V�W�U�D�F�L�M�H�� �M�H�� �P�H�W�R�G�D�� �N�R�M�R�P�� �V�S�R�U�W�D�ã�� �X�þ�L�� �Q�D�� �Q�D�þ�L�Q�� �G�D�� �S�R�Q�D�Y�O�M�D�� �Y�L�ÿ�H�Q�R���� �E�L�O�R�� �W�R��

�J�O�H�G�D�Q�M�H���]�D�G�D�Q�R�J���N�U�H�W�D�Q�M�D���X�å�L�Y�R�����S�U�H�N�R��videozapisa ili fotografije. Ova metoda sastavni je 

�G�L�R�� �E�L�O�R�� �N�R�M�H�� �P�H�W�R�G�H�� �N�R�M�D�� �V�H�� �R�G�D�E�H�U�H�� ���D�Q�D�O�L�W�L�þ�N�D���� �V�L�Q�W�H�W�L�þ�N�D���������� �W�H�� �M�H�� �R�Q�D�� �S�U�Y�L�� �S�R�V�W�X�S�D�N��

�R�E�X�þ�D�Y�D�Q�M�D�����=�D���S�R�þ�H�W�Q�L�N�H���M�H���Y�U�O�R���E�L�W�Q�R���G�D���V�X���N�R�Q�F�H�Q�W�U�L�U�D�Q�L�����X�V�P�M�H�U�H���S�D�å�Q�M�X���Q�D���G�H�W�D�O�M�H���L���V�W�Y�R�U�H��

�ã�W�R���E�R�O�M�X���V�O�L�N�X���R���]�D�G�D�Q�R�P���S�R�N�U�H�W�X�����'�H�P�R�Q�V�W�U�D�W�R�U�L���X���R�Y�R�M���P�H�W�R�G�L���V�X���W�U�H�Q�H�U�L���L�O�L���P�R�W�N�D�ã�L���V���Y�H�ü�L�P��

�V�N�D�N�D�þ�N�L�P���L�V�N�X�V�W�Y�R�P��  
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TEHNIKE SKOKA S MOTKOM  

 

5.1. �9�M�H�å�E�H���]�D���S�R�þ�H�W�Q�L�N�H 

 
�9�M�H�å�E�D������- Balans na motci 
 

Motka je �S�R�V�W�D�Y�O�M�H�Q�D�� �Y�H�U�W�L�N�D�O�Q�R�� �Q�D�� �W�O�R�� �W�H�� �V�H�� �P�R�W�N�D�ã�� �S�R�G�L�å�H�� �Q�D�� �S�U�V�W�H���� �W�U�X�S�R�P�� �X�]�� �P�R�W�N�X�� �L��

�S�U�X�å�H�Q�L�P�� �U�X�N�D�P�D�� �K�Y�D�W�D�� �P�R�W�N�X�� �X�� �Q�D�M�Y�L�ã�R�M�� �P�R�J�X�ü�R�M�� �W�R�þ�N�L�� Gornja desna ruka i donja lijeva 

�U�X�N�D�� �W�Y�R�U�H�� �X�]�D�N�� �K�Y�D�W���� �ã�D�N�H�� �V�X�� �M�H�G�Q�D�� �X�]�� �G�U�X�J�X���� �,�]�� �W�H�� �S�R�]�L�F�L�M�H�� �P�R�W�N�D�ã�� �V�H�� �R�G�U�D�]�Q�R�P�� �Q�R�J�R�P��

lagano odguruje od tla te ostaje visjeti na motci s lagano savijenim nogama i rukama. Cilj 

�Y�M�H�å�E�H���M�H���R�G�U�å�D�W�L���E�D�O�D�Q�V���Q�D���P�R�W�F�L���ã�W�R���M�H���G�X�å�H���P�R�J�X�ü�H�����2�Y�R�P���Y�M�H�å�E�R�P���P�R�W�N�D�ã���G�R�E�L�Y�D���R�V�M�H�ü�D�M��

�G�U�å�D�Q�M�D���P�R�W�N�H�����R�V�O�D�Q�M�D�Q�M�D���L���Y�L�ã�H�Q�M�D���Q�D���Q�M�R�M�����9�M�H�å�E�D���V�H���S�R�Q�D�Y�O�M�D���Q�H�N�R�O�L�N�R���S�X�W�D�� 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Slika 8. Balans na motci 

 
 
�9�M�H�å�E�D������- "Split" na motci  
 

�8���S�R�þ�H�W�Q�R�M���S�R�]�L�F�L�M�L���P�R�W�N�D���M�H���S�R�V�W�D�Y�O�M�H�Q�D���Y�U�K�R�P���X���W�O�R���R�W�S�U�L�O�L�N�H�������ƒ���R�G���Y�H�U�W�L�N�D�O�H�����0�R�W�N�D�ã���V�W�R�M�L��

�Q�D���R�G�U�D�]�Q�R�M���Q�R�]�L�����]�D�P�D�ã�Q�D���Q�R�J�D���M�H���O�D�J�D�Q�R���V�D�Y�L�M�H�Q�D���X���]�U�D�N�X���W�H���L�V�S�U�X�å�H�Q�L�P���U�X�N�D�P�D���X�]�L�P�D���K�Y�D�W��

�N�R�M�L�� �ü�H�� �P�X�� �R�P�R�J�X�ü�L�W�L�� �S�U�H�O�D�]�D�N�� �S�U�H�N�R�� �Y�H�U�W�L�N�D�O�H�� �V�� �P�R�W�N�R�P���� �6�O�L�M�H�G�L�� �R�G�J�X�U�L�Y�Dnje odraznom 

�Q�R�J�R�P�� �N�R�M�D�� �R�V�W�D�M�H�� �Y�L�V�M�H�W�L�� �L�V�S�U�X�å�H�Q�D�� �G�R�N�� �M�H�� �]�D�P�D�ã�Q�D�� �Q�R�J�D�� �V�D�Y�L�M�H�Q�D�� �X�� �N�R�O�M�H�Q�X���� �Y�X�þ�H�� �S�U�H�P�D��

naprijed te se koljeno nalazi u razini kuka. Trup se oslanja na motku. U toj poziciji tzv. "split" 

�S�R�]�L�F�L�M�L�� �P�R�W�N�D�ã�� �R�V�W�D�M�H�� �Y�L�V�M�H�W�L�� �V�Y�H�� �G�R�N�� �Q�H�� �S�U�R�ÿ�H�� �Y�H�U�W�L�N�D�O�X���� �.�D�G�D�� �S�U�R�ÿ�H�� �Y�H�U�W�L�N�D�O�X�� �R�E�M�H�� �Q�R�J�H��



�S�R�Y�O�D�þ�L���V���G�H�V�Q�H���V�W�U�D�Q�H���P�R�W�N�H���L���G�R�V�N�D�þ�H���Q�D���W�O�R�����2�Y�D���Y�M�H�å�E�D���V�L�P�X�O�L�U�D���I�D�]�X���Q�D�N�R�Q���R�G�U�D�]�D���W�H���V�H��

�Q�D�V�W�R�M�L���S�R�V�W�L�ü�L���N�R�Q�W�U�R�O�D���W�L�M�H�O�D���X�����V�S�O�L�W�X�������9�M�H�å�E�D���V�H���S�R�Q�D�Y�O�M�D���G�R�N m�R�W�N�D�ã�� 

ne dobije potpunu kontrolu. 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

Slika 9. "Split" na motci 

 
�9�M�H�å�E�D������- �3�R�Y�O�D�þ�H�Q�M�H���Q�R�J�X���G�R���S�U�V�L�M�X 
 

�=�D���R�Y�X���Y�M�H�å�E�X���P�R�W�N�D�ã���X�]�L�P�D���Q�L�å�L���K�Y�D�W�����R�G�J�X�U�X�M�H���V�H���R�G�U�D�]�Q�R�P���Q�R�J�R�P���R�G���W�O�D���L���G�R�O�D�]�L���X�����V�S�O�L�W������

�=�D�W�L�P���V�H���S�R�Y�O�D�þ�L���U�X�N�D�P�D���W�H���S�R�G�L�å�H���R�E�M�H���Q�R�J�H���V���G�H�V�Q�H���V�W�U�D�Q�H���P�R�W�N�H�����N�R�M�H���V�X���]�J�U�þ�H�Q�H�����G�R���S�U�V�L�M�X����

prolazi vertikalu i �G�R�V�N�D�þ�H���Q�D���W�O�R�����&�L�O�M���R�Y�H���Y�M�H�å�E�H���M�H���S�R�G�L�ü�L���Q�R�J�H���G�R���S�U�V�L�M�X���N�D�N�R���E�L���V�H���G�R�ã�O�R���X��

�S�R�Y�R�O�M�Q�X���S�R�]�L�F�L�M�X���]�D���R�N�U�H�W���R���N�R�M�H�P���ü�H���V�H���Y�L�ã�H���J�R�Y�R�U�L�W�L���X���V�O�M�H�G�H�ü�R�M���Y�M�H�å�E�L�� 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Slika 10. �3�R�Y�O�D�þ�H�Q�M�H���Q�R�J�X���G�R���S�U�V�L�M�X 
 
 
�9�M�H�å�E�D������- Okret s tla 
 

�.�D�G�D���V�H���X�V�Y�R�M�H���S�U�H�W�K�R�G�Q�H���Y�M�H�å�E�H���V�O�L�H�M�G�L���V�L�P�X�O�D�F�L�M�D���R�N�U�H�W�D�����3�R�þ�H�W�D�N���M�H���L�V�W�L���N�D�R���L���X���S�U�H�W�K�R�G�Q�R�M��

�Y�M�H�å�E�L�����9�M�H�å�E�D���������V���W�L�P���G�D���N�D�G�D���V�H���Q�R�J�H���S�R�G�L�J�Q�X���G�R���S�U�V�L�M�X���V�O�L�M�H�G�L���S�R�O�X�R�N�U�H�W���L���G�R�V�N�R�N���Q�D���W�O�R����



�.�R�G�� �R�Y�H�� �Y�M�H�å�E�H�� �S�U�H�S�R�U�X�þ�D�� �V�H�� �S�R�Y�O�D�þ�H�Q�M�H�� �U�X�N�D�P�D�� �N�D�N�R�� �E�L�� �V�H�� �Q�R�J�H�� �L�� �N�X�N�R�Yi podigli do 

�R�S�W�L�P�D�O�Q�H���S�R�]�L�F�L�M�H���]�D���R�N�U�H�W�����6�Y�U�K�D���Y�M�H�å�E�H���M�H���V�W�Y�D�U�D�Q�M�H���R�V�M�H�ü�D�M�D���]�D���R�N�U�H�W���L���V�D�Y�O�D�G�D�Y�D�Q�M�H���V�D�P�R�J��

okreta. 

 

 
 
 
 
 
 
 

Slika 11. Okret s tla 
 
 

�9�M�H�å�E�D������- �9�M�H�å�E�H���Q�D���V�W�U�X�Q�M�D�þ�D�P�D 
 

�1�D�N�R�Q���ã�W�R���M�H���P�R�W�N�D�ã���V�D�Y�O�D�G�D�R���S�U�H�W�K�R�G�Q�H���Y�M�H�å�E�H���S�U�H�O�D�]�L���V�H���Q�D���V�W�U�X�Q�M�D�þ�H����Motka se postavlja u 

�N�X�W�L�M�X�� �W�H�� �P�R�W�N�D�ã�� �S�R�Q�D�Y�O�M�D�� �Y�M�H�å�E�H�� �������� �L�� ���� �S�U�H�O�D�]�H�ü�L�� �V�� �M�H�G�Q�H�� �Q�D�� �G�U�X�J�X�� �V�W�U�D�Q�X�� �V�W�U�X�Q�M�D�þ�H���� �2�Y�H��

�Y�M�H�å�E�H�� �V�O�X�å�H�� �]�D�� �R�V�O�R�E�D�ÿ�D�Q�M�H���R�G�� �V�W�U�D�K�D���� �Q�D�Y�L�N�D�Y�D�Q�M�H���Q�D�� �V�Q�D�å�Q�L�M�L�� �R�G�U�D�]�� �L�� �S�R�Y�H�ü�D�Q�M�H���N�R�Q�W�U�R�O�H��

nad motkom. 

 
 
 
 
 
 
 
 

Slika 12. "Split" na motci 
 
 

 
�9�M�H�å�E�D������- �9�M�H�å�E�H���X���M�D�P�L���]�D���V�N�R�N���X���G�D�O�M 
 

�2�V�L�P���Q�D���W�O�X���L���V�W�U�X�Q�M�D�þ�D�P�D�����Y�M�H�å�E�H�������������L�������U�D�G�H���V�H���L���X���M�D�P�L���]�D���V�N�R�N���X���G�D�O�M�����0�R�W�N�D�ã���V�D�G�D���X�]�L�P�D��

�P�D�O�R���Y�L�ã�L���K�Y�D�W���W�H���N�U�H�ü�H���L�]���P�D�O�R�J���]�D�O�H�W�D�����V�N�L�S�����G�Y�D���N�R�U�D�N�D�����þ�H�W�L�U�L���N�R�U�D�N�D�������1�D���W�D�M���Q�D�þ�L�Q���G�R�E�L�Y�D��

�Q�D���E�U�]�L�Q�L���L���V�W�Y�D�U�D���R�V�M�H�ü�D�M �]�D���I�D�]�X���O�H�W�D���X���V�N�R�N�X���V�� �P�R�W�N�R�P���� �6�S�H�F�L�I�L�þ�Q�R���V�H���N�R�U�L�V�W�L���M�D�P�D���M�H�U���V�H��

�P�R�W�N�D�ã���R�V�M�H�ü�D���V�L�J�X�U�Q�L�M�H���]�D�W�R���ã�W�R���S�U�L�N�R�P���S�D�G�D�����S�D�G�D���Q�D���P�H�N�D�Q�R���X���S�L�M�H�V�D�N�� 

 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Slika 13. "Split" na motci u jami za skok u dalj 
 
 
 
�9�M�H�å�E�D������- �3�U�H�E�D�F�L�Y�D�Q�M�H���Q�D���V�W�U�X�Q�M�D�þ�H���X�]���D�V�L�V�W�H�Q�F�L�M�X��trenera 
 

�8�� �R�Y�R�M�� �Y�M�H�å�E�L�� �W�U�H�Q�H�U���V�H���Q�D�O�D�]�L�� �S�R�N�U�D�M�� �N�X�W�L�M�H���L�� �S�U�L�G�U�å�D�Y�D�� �P�R�W�N�X�� �N�R�M�D���M�H�� �S�R�V�W�D�Y�O�M�H�Q�D�� �X�� �N�X�W�L�M�L����

�=�D�G�D�ü�D���P�R�W�N�D�ã�D���S�R�þ�H�W�Q�L�N�D���M�H���G�D���V�H���]�D�W�U�þ�L���L�]���V�N�L�S�D���L�O�L���G�Y�D���G�R���þ�H�W�L�U�L���N�R�U�D�N�D���W�H���X�K�Y�D�W�L���P�R�W�N�X���V��

�R�E�M�H�� �U�X�N�H���� �8�� �W�U�H�Q�X�W�N�X�� �N�D�G�D�� �M�H�� �P�R�W�N�D�ã�� �X�K�Y�D�W�L�R�� �P�R�W�N�X���� �W�U�H�Q�H�U���S�R�Y�O�D�þ�L�� �P�R�W�N�X�� �]�D�M�H�G�Q�R�� �V��

�P�R�W�N�D�ã�H�P�� �S�U�H�P�D�� �V�W�U�X�Q�M�D�þ�D�P�D�� �W�H�� �P�R�W�N�D�ã�� �G�R�V�N�D�þ�H�� �V�� �R�E�M�H�� �Q�R�J�H�� �Q�D�� �V�W�U�X�Q�M�D�þ�X���� �&�L�O�M�� �Y�M�H�å�E�H�� �M�H��

�R�V�O�R�E�D�ÿ�D�Q�M�H���P�R�W�N�D�ã�D�� �R�G�� �V�W�U�D�K�D�� �W�H���G�R�E�L�Y�D�Q�M�H�� �R�V�M�H�ü�D�M�D���]�D�� �S�U�L�M�H�O�D�]�� �V�� �W�O�D�� �Q�D�� �V�W�U�X�Q�M�D�þ�H�� �S�R�P�R�ü�X��

motke. 

 

5.2. �*�L�P�Q�D�V�W�L�þ�N�H���Y�M�H�å�E�H 

�*�L�P�Q�D�V�W�L�þ�N�H���Y�M�H�å�E�H���V�O�X�å�H���]�D���R�V�O�R�E�D�ÿ�D�Q�M�H���R�G���V�W�U�D�K�D�����S�R�E�R�O�M�ã�D�Q�M�H���P�R�W�R�U�L�þ�N�L�K���L���N�R�R�U�G�L�Q�D�F�L�M�V�N�L�K��

�V�S�R�V�R�E�Q�R�V�W�L���� �U�L�W�P�D�� �W�H�� �X�� �N�R�Q�D�þ�Q�L�F�L�� �L�� �V�D�P�H�� �W�H�K�Q�L�N�H���� �5�D�G�H�� �V�H�� �X�� �N�R�P�E�L�Q�D�F�L�M�L�� �V�� �Y�M�H�å�E�D�P�D�� �]�D��

�S�R�þ�H�W�Q�L�N�H���L�O�L���W�L�M�H�N�R�P���W�U�H�Q�L�Q�J�D���V�Q�D�J�H�� 

 
 
�9�M�H�å�E�D������- �*�L�P�Q�D�V�W�L�þ�N�L���H�O�H�P�H�Q�W�L 
 

�1�H�N�L���R�G���J�L�P�Q�D�V�W�L�þ�N�L�K���H�O�H�P�H�Q�D�W�D���N�R�M�L���V�H���U�D�G�H���V�S�H�F�L�I�L�þ�Q�R���]�D���V�N�R�N���V���P�R�W�N�R�P���V�X���V�W�R�M�����K�R�G�D�Q�M�H���X��

�V�W�R�M�X���� �Y�H�O�H�W�R�þ�H�Y�L���W�H���N�R�Y�U�W�O�M�D�M���Q�D�]�D�G���G�R���V�W�R�M�D���� �5�D�G�H���V�H���]�E�R�J���V�O�L�þ�Q�R�V�W�L���X���L�]�Y�H�G�E�L���V���R�G�U�H�ÿ�H�Q�L�P��

�I�D�]�D�P�D�� �X�� �V�N�R�N�X�� �V�� �P�R�W�N�R�P�� �W�H�� �S�R�P�D�å�X�� �X�� �U�D�]�Y�R�M�X�� �P�R�W�R�U�L�þ�N�L�K�� �L�� �N�R�R�U�G�L�Q�D�F�L�M�V�N�L�K�� �V�S�R�V�R�E�Q�R�V�W�L��

�P�R�W�N�D�ã�D. 

 



 
�9�M�H�å�E�D���� Okret iz mjesta na konopcu 
 

�3�U�Y�D���Y�M�H�å�E�D���N�R�M�L���Q�L�M�H���N�O�D�V�L�þ�D�Q���J�L�P�Q�D�V�W�L�þ�N�L���H�O�H�P�H�Q�W���M�H���V�L�P�X�O�D�F�L�M�D���R�N�U�H�W�D���X�]���S�R�P�R�ü���N�R�Q�R�S�F�D��

�X�P�M�H�V�W�R���P�R�W�N�H�����,�V�S�U�H�G���N�R�Q�R�S�F�D���S�R�W�U�H�E�Q�R���M�H���V�W�D�Y�L�W�L���V�W�U�X�Q�M�D�þ�X���]�D���V�L�J�X�U�Q�R�V�W���S�U�L���G�R�V�N�R�N�X�����0�R�W�N�D�ã��

rukama hvata konopac te se odguruje odraznom �Q�R�J�R�P���V�N�R�þ�L�Y�ã�L���X���Y�L�V�����3�R�Y�O�D�þ�L���Q�R�J�H���X���S�R�O�R�å�D�M��

�J�Q�L�M�H�]�G�D�� ���Q�R�J�H�� �V�X�� �]�J�U�þ�H�Q�H�� �X�� �U�D�]�L�Q�L�� �S�U�V�L�M�X���� �L�� �]�D�W�L�P�� �V�O�L�M�H�G�L�� �E�U�]�L�� �R�N�U�H�W�� �L�� �G�R�V�N�R�N�� �Q�D�� �V�W�U�X�Q�M�D�þ�X����

�2�V�L�P���V�L�P�X�O�D�F�L�M�H���R�N�U�H�W�D�����X���R�Y�R�M���Y�M�H�å�E�L���Q�D�J�O�D�V�D�N���M�H���L���Q�D���S�R�E�R�O�M�ã�D�Q�M�X���U�L�W�P�D���L���E�U�]�L�Q�H���R�N�U�H�W�D�����.�D�G�D��

�P�R�W�N�D�ã���G�R�E�U�R���X�V�F�R�M�L���R�Y�X �Y�M�H�å�E�X���P�R�å�H���V�H���G�R�G�D�W�L���L���P�D�O�D���O�H�W�Y�L�F�D���Q�D���R�G�U�H�ÿ�H�Q�R�M���Y�L�V�L�Q�L���N�R�M�X���ü�H��

�P�R�W�N�D�ã���W�L�M�H�N�R�P���R�U�H�W�D���S�U�H�V�N�R�þ�L�W�L�� 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

Slika 14. Okret iz mjesta na konopcu 
 
 

�9�M�H�å�E�D������- �2�N�U�H�W���L�]���P�M�H�V�W�D���S�R�P�R�ü�X���S�U�L�W�N�H�� 
 

�3�U�H�W�K�R�G�Q�D�� �Y�M�H�å�E�D�� �P�R�å�H�� �V�H�� �L�]�Y�R�G�L�W�L�� �L�� �X�]�� �S�R�P�R�ü�� �S�U�L�W�N�H�� �N�R�M�D�� �V�H���S�R�V�W�D�Y�L�� �X�� �U�D�]�L�Q�L�� �P�R�W�N�D�ã�H�Y�H��

�Y�L�V�L�Q�H�����3�R�N�U�H�W���N�R�M�L���V�H���L�]�Y�R�G�L���M�H�G�Q�D�N���M�H���N�D�R���L���X���S�U�H�W�K�R�G�Q�R�M���Y�M�H�å�E�L���V���W�L�P�H���G�D���M�H���S�U�L�W�N�D���V�W�D�E�L�O�Q�L�M�L��

�R�V�O�R�Q�D�F�� �W�H�� �P�R�W�N�D�ã�� �P�R�å�H�� �Y�L�ã�H�� �S�R�G�L�ü�L�� �N�X�N�R�Y�H���� �7�D�N�R�ÿ�H�U�� �P�R�å�H�� �V�H�� �S�R�V�W�D�Y�L�W�L�� �P�D�O�D�� �O�H�W�Y�L�F�D�� �N�R�M�X��

�P�R�W�N�D�ã���S�U�H�V�N�D�þ�H���X���I�D�]�L���R�N�U�H�W�D�����6�Y�U�K�D���Y�M�H�å�E�H���M�H���G�R�E�L�Y�D�Q�M�H���R�V�M�H�ü�D�M�D���]�D���R�N�U�H�W���L���E�U�]�L�Q�X���R�N�U�H�W�D�� 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
Slika 15. �2�N�U�H�W���L�]���P�M�H�V�W�D���S�R�P�R�ü�X���S�U�L�W�N�H�� 



�9�M�H�å�E�D������- Faza zamaha na konopcu iz zaleta 
 

�2�Y�D�� �Y�M�H�å�E�D�� �V�H�� �N�R�U�L�V�W�L�� �X�� �R�E�X�þ�D�Y�D�Q�M�X�� �S�R�þ�H�W�Q�L�N�D���� �D�O�L�� �L�� �N�R�G�� �N�R�U�H�N�F�L�M�H�� �W�H�K�Q�L�N�H�� �Q�D�S�U�H�G�Q�L�M�L�K��

�P�R�W�N�D�ã�D�����&�L�O�M���Y�M�H�å�E�H���M�H���P�D�N�V�L�P�D�O�D�Q���R�G�U�D�]���X���Y�L�V���L���ã�W�R���E�U�å�H���L�V�S�X�F�D�Y�D�Q�M�H���G�R���S�R�]�L�F�L�M�H�����V�Y�L�M�H�ü�H������

�,�V�S�U�H�G���N�R�Q�R�S�F�D���V�H���S�R�V�W�D�Y�L���R�]�Q�D�N�D���R�G���N�R�M�H���V�H���P�R�W�N�D�ã���R�G�U�D�å�D�Y�D�����D���]�D�O�H�W���]�D���S�R�þ�H�W�Q�L�N�H���M�H���G�Y�D���G�R��

�þ�H�W�L�U�L���N�R�U�D�N�D���G�R�N���Q�D�S�U�H�G�Q�L�M�L���P�R�W�N�D�ã�L���N�R�U�L�V�W�H���]�D�O�H�W���R�G���ã�H�V�W���N�R�U�D�N�D�����1�D�N�R�Q���P�D�N�V�L�P�D�O�Q�R�J���R�G�U�D�]�D��

sli�M�H�G�L�� �K�Y�D�W�D�Q�M�H�� �N�R�Q�R�S�F�D�� �X�V�N�L�P�� �K�Y�D�W�R�P�� �W�H�� �V�H�� �P�R�W�N�D�ã�� �Q�D�O�D�]�L�� �X�� �S�R�]�L�F�L�M�L�� ���V�S�O�L�W�D���� �Q�D�N�R�Q�� �þ�H�J�D��

�S�R�G�L�å�H���Q�R�J�H���S�R�Y�L�ã�H���U�X�N�X���G�R���S�R�]�L�F�L�M�H�����V�Y�L�M�H�ü�H�������9�M�H�å�E�D���V�H���S�R�Q�D�Y�O�M�D���X���G�Y�L�M�H���G�R���W�U�L���V�H�U�L�M�H���S�R���S�H�W��

skokova. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Slika 16. Faza zamaha na konopcu iz zaleta 
 
�9�M�H�å�E�D������- Faza zamaha na pritci 
 

�2�V�L�P�� �]�D�� �R�E�X�þ�D�Y�D�Q�M�H�� �L�� �N�R�U�H�N�F�L�M�X���� �R�Y�D�� �Y�M�H�å�E�D�� �V�H�� �Q�M�D�þ�H�ã�ü�H�� �N�R�U�L�V�W�L�� �L�� �W�L�M�H�N�R�P�� �N�R�Q�G�L�F�L�M�V�N�R�J��

�W�U�H�Q�L�Q�J�D�����6�Y�U�K�D���Y�M�H�å�E�H���M�H���V�L�P�X�O�D�F�L�M�D���I�D�]�H���]�D�P�D�K�D���X���V�N�R�N�X���V���P�R�W�N�R�P�����G�R�E�L�Y�D�Q�M�H���R�V�M�H�ü�D�M�D���]�D��

�L�V�S�X�å�D�Q�M�H�� �X�]�� �P�R�W�N�X�� ���X�� �R�Y�R�P�� �V�O�X�þ�D�M�X�� �S�U�L�W�N�X���� �W�H�� �M�D�þ�D�Q�M�H�� �W�U�E�X�ã�Q�L�K�� �P�L�ã�L�ü�D�� �L�� �P�L�ã�L�ü�D�� �S�R�G�L�]�D�þ�D����

�9�M�H�å�E�D�� �V�H�� �L�]�Y�R�G�L�� �W�D�N�R�� �G�D�� �P�R�W�N�D�ã�� �Y�L�V�L�� �Q�D�� �S�U�L�W�F�L�� �X�� �S�R�]�L�F�L�M�L�� ���V�S�O�L�W�D������ �O�D�J�D�Q�R�� �]�D�P�D�K�X�M�H�� �S�U�H�P�D��

�Q�D�W�U�D�J�� �W�H�� �S�R�G�L�å�H�� �Q�R�J�H�� �G�R�� �S�R�]�L�F�L�M�H�� ���V�Y�L�M�H�ü�H���� �S�U�L�W�R�P�� �S�U�R�O�D�]�H�ü�L�� �Q�R�J�D�P�D�� �X�]�� �S�U�L�W�N�X���� �9�M�H�å�E�D�� �V�H��

ponavlja dvije do tri serije po deset ponavljanja. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Slika 17. Faza zamaha na pritci 



 
 
�9�M�H�å�E�D������- Faza zamaha na konopcu iz mjesta 
 

�2�Y�D���Y�M�H�å�E�D���N�R�U�L�V�W�L���V�H���X���R�E�X�þ�D�Y�D�Q�M�X���S�R�þ�H�W�Q�L�N�D���N�D�N�R���E�L���V�H���G�R�E�L�R���R�V�M�H�ü�D�M���]�D���H�N�V�W�H�Q�]�L�M�X���L���Y�L�ã�H�Q�M�H��

�Q�D�J�O�D�Y�D�þ�N�H�����7�D�N�R�ÿ�H�U���P�R�å�H���L���E�L�W�L���G�L�R���N�R�Q�G�L�F�L�M�V�N�R�J���W�U�H�Q�L�Q�J�D���]�D���M�D�þ�D�Q�M�H���W�U�E�X�ã�Q�L�K���P�L�ã�L�ü�D�����0�R�W�N�D�ã��

�V�H���V�W�R�M�H�ü�L���X�K�Y�D�W�L���]�D���N�R�Q�R�S�D�F���W�H���V�H���R�G�U�D�]�L���X���Y�L�V�����L�V�W�R�Y�U�H�P�H�Q�R���S�R�Y�O�D�þ�H�ü�L���U�X�N�D�P�D���S�U�H�N�R���S�R�O�R�å�D�M�D��

�J�Q�L�M�H�]�G�D���W�H���S�R�G�L�å�H���Q�R�J�H���X���Y�L�V���G�R���S�R�O�R�å�D�M���H�N�V�W�H�Q�]�L�M�H�����2�G���J�Q�L�M�H�]�G�D���G�R���H�N�V�W�H�Q�]�L�M�H���Q�R�J�H���V�H���S�R�G�L�å�X��

uz konopac. 

 
Slika 18. Faza zamaha na konopcu iz mjesta 

 
 

�9�M�H�å�E�D������- Faza zamaha na karikama 
 

�-�R�ã�� �M�H�G�Q�D�� �R�G�� �Y�M�H�å�E�L�� �]�D�� �S�R�E�R�O�M�ã�D�Q�M�H�� �I�D�]�H�� �]�D�P�D�K�D�� �M�H�� �V�L�P�X�O�D�F�L�M�D�� �Q�D�Y�H�G�H�Q�H�� �I�D�]�H�� �Q�D�� �N�D�U�L�N�D�P�D����

�0�R�W�N�D�ã���Y�L�V�L���Q�D���N�D�U�L�N�D�P�D���X�����V�S�O�L�W�X������ �]�D�P�D�K�X�M�H���X�Q�D�W�U�D�J���W�H���G�R�O�D�]�L���G�R���S�R�]�L�F�L�M�H���J�Q�L�M�H�]�G�D���� �,�]�� �W�H��

pozicije �Y�H�U�W�L�N�D�O�Q�R���L�V�S�X�F�D�Y�D���Q�R�J�H���L�V�W�R�Y�U�H�P�H�Q�R���V�H���S�R�Y�O�D�þ�H�ü�L���U�X�N�D�P�D���S�U�H�P�D���J�R�U�H�����9�M�H�å�E�D���V�H��

�R�V�L�P���]�D���N�R�U�H�N�F�L�M�X�����N�R�U�L�V�W�L���L���X���R�E�X�þ�D�Y�D�Q�M�X���N�D�N�R���E�L���V�H���S�R�þ�H�W�Q�L�F�L���Q�D�X�þ�L�O�L���S�R�G�L�]�D�W�L���N�X�N�R�Y�H���ã�W�R���Y�L�ã�H��

prema gore. 

 
Slika 19. Faza zamaha na karikama 

 



 
�9�M�H�å�E�D������- Kolut natrag do stoja 
 

�.�R�O�X�W���Q�D�W�U�D�J���G�R���V�W�R�M�D���S�U�H�N�R���O�H�W�Y�L�F�H���M�H�G�Q�D���M�H���R�G���N�R�P�S�O�H�N�V�Q�L�M�L�K���J�L�P�Q�D�V�W�L�þ�N�L�K���Y�M�H�å�E�L���N�R�M�X���U�D�G�H��

�Q�D�S�U�H�G�Q�L�M�L���P�R�W�N�D�ã�L���N�D�N�R���E�L���S�R�E�R�O�M�ã�D�O�L���S�R�]�L�F�L�M�X���W�L�M�H�O�D���W�L�M�H�N�R�P���S�U�H�O�D�V�N�D���S�U�H�N�R���O�H�W�Y�L�F�H�����9�M�H�å�E�D��

�V�H���L�]�Y�R�G�L���W�D�N�R���G�D���W�U�H�Q�H�U���L�O�L���N�R�O�H�J�D���D�W�O�H�W�L�þ�D�U���S�U�L�G�U�å�D�Y�D���O�H�W�Y�L�F�X���Q�D���R�G�U�H�ÿ�H�Q�R�M���Y�L�V�L�Q�L���G�R�N���P�R�W�N�D�ã��

�Q�D���V�W�U�X�Q�M�D�þ�L�� �U�D�G�L���N�R�O�X�W���Q�D�W�U�D�J���� �8���W�U�H�Q�X�W�N�X���N�D�G�D���V�O�L�M�H�G�L���L�V�S�X�F�D�Y�D�Q�M�H���Q�R�J�X���X���V�W�R�M���� �P�R�W�N�D�ã���L�G�H��

�Q�R�J�D�P�D�� �S�U�H�N�R�� �O�H�W�Y�L�F�H�� �S�U�H�O�D�]�H�ü�L�� �M�H�� �X�� �V�N�O�R�Q�M�H�Q�R�P�� �S�R�O�R�å�D�M�X�� �W�L�M�H�O�D�� �L�O�L�W�L�� �S�R�O�R�å�D�M�X�� �V�O�R�Y�D�� ���8������

�1�D�N�R�Q���S�U�H�O�D�V�N�D���P�R�W�N�D�ã���V�H���G�R�þ�H�N�D���Q�D���Q�R�J�H���W�H���V�H���O�H�W�Y�L�F�D���S�R�G�L�å�H���R�Y�L�V�Q�R���R���X�V�S�M�H�ã�Q�R�V�W�L���S�U�H�O�D�V�N�D�� 

 

Slika 20. Kolut natrag do stoja 
 
 

�9�M�H�å�E�D������- Rondat preko letvice 
 

�5�R�Q�G�D�W�� �S�U�H�N�R�� �O�H�W�Y�L�F�H�� �M�R�ã�� �M�H�� �M�H�G�Q�D�� �R�G�� �N�R�P�S�O�H�N�V�Q�L�M�L�K�� �Y�M�H�å�E�L�� �]�D�� �Q�D�S�U�H�G�Q�L�M�H�� �P�R�W�N�D�ã�H�� �]�D��

�S�R�E�R�O�M�ã�D�Q�M�H�� �S�U�H�O�D�V�N�D�� �S�U�H�N�R�� �O�H�W�Y�L�F�H���� �.�D�R�� �L�� �N�R�G�� �N�R�O�X�W�D�� �Q�D�W�U�D�J�����W�U�H�Q�H�U�� �L�O�L�� �N�R�O�H�J�D�� �D�W�O�H�W�L�þ�D�U��

�S�U�L�G�U�å�D�Y�D�M�X�� �O�H�W�Y�L�F�X�� �N�R�G�� �P�R�W�N�D�ã�� �U�D�G�L�� �U�R�Q�G�D�W�� �Q�D�� �V�W�U�X�Q�M�D�þ�L���� �8�� �S�R�O�R�å�D�M�X�� �V�W�R�M�D�� �W�L�M�H�N�R�P�� �U�R�Q�G�D�W�D��

�P�R�W�N�D�ã�� �V�H�� �S�R�þ�L�Q�M�H�� �R�G�J�X�U�L�Y�D�W�L�� �U�X�N�D�P�D�� �R�G�� �W�O�D�� �N�D�N�R�� �E�L�� �X�� �]�D�G�Q�M�H�P�� �G�L�M�H�O�X�� �U�R�Q�G�D�W�D�� �S�U�H�V�N�R�þ�L�R��

�O�H�W�Y�L�F�X�����3�R�O�R�å�D�M���W�L�M�H�O�D���W�L�M�H�N�R�P���S�U�H�O�D�V�N�D���W�D�N�R�ÿ�H�U���M�H���V�N�O�R�Q�M�H�Q���L�O�L�W�L���S�R�S�X�W���V�O�R�Y�D�����8�������9�M�H�å�E�D���V�H��

�]�D�Y�U�ã�D�Y�D���G�R�V�N�R�N�R�P���Q�R�J�D�P�D���Q�D���V�W�U�X�Q�M�D�þ�X�����D���R�Y�L�V�Q�R���R���X�V�S�M�H�ã�Q�R�V�W�L���S�U�H�O�D�V�N�D���O�H�W�Y�L�F�D���V�H���S�R�G�L�å�H��

�Q�D���V�O�M�H�G�H�ü�X���Y�L�V�L�Q�X�� 

 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Slika 21. Rondat preko letvice 
 
 
 
�9�M�H�å�E�D��������- Simulacija savijanja motke na konopcu. 
 

�.�R�P�S�O�H�N�V�Q�L�P���J�L�P�Q�D�V�W�L�þ�N�L�P���Y�M�H�å�E�D�P�D���S�U�L�S�D�G�D���L���R�Y�D���Y�M�H�å�E�D�����0�R�W�N�D�ã���N�R�U�L�V�W�L���N�U�D�W�N�L���]�D�O�H�W�����V�N�L�S��

�L�O�L�� �Q�H�N�R�O�L�N�R�� �N�R�U�D�N�D���� �W�H�� �V�H�� �R�G�U�D�]�L�� �S�U�H�P�D�� �Q�D�S�U�L�M�H�G�� �L�� �X�� �Y�L�V�� �S�U�L�W�R�P�� �G�U�å�H�ü�L�� �G�H�V�Q�X�� �J�R�U�Q�M�X�� �U�X�N�X��

�S�R�W�S�X�Q�R�� �S�U�X�å�H�Q�R�P���� �D�� �O�L�M�H�Y�D�� �G�R�Q�M�D�� �U�X�N�D�� �O�D�J�D�Q�R�� �M�H�� �V�D�Y�L�M�H�Q�D���� �&�L�O�M�� �Y�M�H�å�E�H�� �M�H�� �]�D�G�U�å�D�W�L�� �S�R�]�L�F�L�M�X��

�J�R�U�Q�M�H�� �U�X�N�H���� �D���G�R�Q�M�R�P���U�X�N�R�P���J�X�U�D�W�L���N�R�Q�R�S�D�F���N�D�R���ã�W�R���V�H���J�X�U�D���P�R�W�N�D���W�L�M�H�N�R�P���V�D�Y�L�M�D�Q�M�D���� �,�]�D��

�W�R�J�D���V�O�L�M�H�G�L���V�L�P�X�O�D�F�L�M�D���I�D�]�H���]�D�P�D�K�D���N�R�M�D���M�H���R�S�L�V�D�Q�D���X���S�U�H�W�K�R�G�Q�L�P���Y�M�H�å�E�D�P�D�����7�D�N�R�ÿ�H�U���X���R�Y�R�M��

�Y�M�H�å�E�L���V�H���V�L�P�X�O�L�U�D���Y�L�V�R�N���L���V�Q�D�å�D�Q���R�G�U�D�]���W�H���V�H���S�R�E�R�O�M�ã�D�Y�D���N�R�Q�W�U�R�O�D���P�R�W�N�H���X���V�N�R�N�X�����2�Y�X���Y�M�H�å�E�X��

�U�D�G�H���Q�D�S�U�H�G�Q�L�M�L���P�R�W�N�D�ã�L���M�H�U���S�R�þ�H�W�Q�L�F�L���Q�H���N�R�U�L�V�W�H���V�D�Y�L�M�D�Q�M�H���P�R�W�N�H���G�R�Q�M�R�P���O�L�M�H�Y�R�P���U�X�N�R�P�� 

 
 
 
 
 
 
 

Slika 22. Simulacija savijanja motke na konopcu. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
�9�M�H�å�E�D��������- Naopako penjanje 



 

�1�D�R�S�D�N�R���S�H�Q�M�D�Q�M�H���Q�D���N�R�Q�R�S�F�X���S�U�Y�H�Q�V�W�Y�H�Q�R���V�O�X�å�L �]�D���R�V�O�R�E�D�ÿ�D�Q�M�H���R�G���V�W�U�D�K�D�����0�R�W�N�D�ã���V�H���S�H�Q�M�H��

�Q�D�� �Q�D�þ�L�Q�� �G�D�� �N�D�G�D�� �S�R�P�L�þ�H�� �U�X�N�X�� �S�U�H�P�D�� �J�R�U�H�� �L�V�W�R�Y�U�H�P�H�Q�R�� �Q�D�R�U�D�Y�L�� �]�D�P�D�K�� �Q�R�J�D�P�D�� �G�R�� �S�R�O�D��

�H�N�V�W�H�Q�]�L�M�H�����2�Y�D���Y�M�H�å�E�D���V�S�H�F�L�I�L�þ�Q�D���M�H���]�D���V�N�R�N���V���P�R�W�N�R�P���M�H�U���R�Y�D�N�D�Y���S�R�O�R�å�D�M���L���Q�D�þ�L�Q���S�H�Q�M�D�Q�M�D��

�V�L�P�X�O�L�U�D���S�R�]�L�F�L�M�X���J�Q�L�M�H�]�G�D���L���S�R�þ�H�W�D�N���L�V�S�U�X�å�D�Q�M�D���W�L�M�H�O�D�� 

 

 
Slika 23. Naopako penjanje 

 
 
�9�M�H�å�E�D��������- �3�H�Q�M�D�Q�M�H���S�R�P�R�ü�X���G�Y�D���N�R�Q�R�S�F�D 
 

�3�H�Q�M�D�Q�M�H���S�R�P�R�ü�X���G�Y�D���N�R�Q�R�S�F�D���M�R�ã���M�H���M�H�G�Q�D���R�G���N�R�P�S�O�H�N�V�Q�L�K���J�L�P�Q�D�V�W�L�þ�N�L�K���Y�M�H�å�E�L�����0�R�W�N�D�ã���X��

�V�Y�D�N�X���U�X�N�X���X�K�Y�D�W�L���S�R���M�H�G�D�Q���N�R�Q�R�S���W�H���V�H���Q�D���W�D�M���Q�D�þ�L�Q���S�H�Q�M�H�����6�Y�U�K�D���Y�M�H�å�E�H���M�H���R�V�O�R�E�D�ÿ�D�Q�M�H���R�G��

�V�W�U�D�K�D���L���M�D�þ�D�Q�M�H���J�R�U�Q�M�H�J���G�L�M�H�O�D���W�L�M�H�O�D��  

 

 
Slika 24. �3�H�Q�M�D�Q�M�H���S�R�P�R�ü�X���G�Y�D���N�R�Q�R�S�F�D 

 
 
 
 
 
 
 
 

5.3. �2�V�Q�R�Y�Q�H���Y�M�H�å�E�H���]�D���V�Y�H���P�R�W�N�D�ã�H 



 
 

�9�M�H�å�E�D������- Visoki skip s motkom 
 

�9�L�V�R�N�L�� �V�N�L�S�� �V�� �P�R�W�N�R�P�� �M�H�� �Y�M�H�å�E�D�� �N�R�M�X�� �U�D�G�H�� �L�� �S�R�þ�H�W�Q�L�F�L�� �L�� �Q�D�S�U�H�G�Q�L�M�L�� �P�R�W�N�D�ã�L���� �3�R�P�R�ü�X�� �Q�M�H��

�P�R�W�N�D�ã�L���X�þ�H���N�D�N�Y�R���L�P���W�U�H�E�D���E�L�W�L���G�U�å�D�Q�M�H���W�L�M�H�O�D���W�L�M�H�N�R�P���]�D�O�H�W�D���V���P�R�W�N�R�P�����.�D�N�R���E�L���R�G�U�å�D�O�L���W�R��

�G�U�å�D�Q�M�H�����R�Y�D���Y�M�H�å�E�D���V�H���U�D�G�L���W�L�M�H�N�R�P���]�D�J�U�L�M�D�Y�D�Q�M�D���S�U�L�M�H���V�N�D�N�D�Q�M�D���V���P�R�W�N�R�P�����3�R�Q�D�Y�O�M�D���V�H���þ�H�W�L�U�L��

do pet serija po 20-�����P�����.�D�N�R���M�H���]�D���]�D�O�H�W���V���P�R�W�N�R�P���N�D�U�D�N�W�H�U�L�V�W�L�þ�Q�R�Q�Y�H�ü�H��podizanje koljena 

�Q�H�J�R���X���V�S�U�L�Q�W�X�����R�Y�D���Y�M�H�å�E�D���V�H���V�P�D�W�U�D���R�G�O�L�þ�Q�R�P���]�D���S�R�V�W�L�]�D�Q�M�H���W�R�J���F�L�O�M�D�� 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

Slika 25. Visoki skip s motkom 
 
 
 
�9�M�H�å�E�D������- �*�D�O�R�S���L�O�L���J�U�D�E�H�ü�L���N�R�U�D�N���V���P�R�W�N�R�P 
 

�.�D�R���L���Y�L�V�R�N�L���V�N�L�S���� �J�D�O�R�S�� �L�O�L���J�U�D�E�H�ü�L���N�R�U�D�N���V���P�R�W�N�R�P���U�D�G�H���V�Y�L���� �R�G���S�R�þ�H�W�Q�L�N�D���G�R��vruhunskih 

�P�R�W�N�D�ã�D�����0�R�W�N�D���V�H���G�U�å�L���V�N�R�U�R���]�D���Y�U�K���W�H���M�H���N�D�R���L���N�R�G���V�N�L�S�D���F�L�O�M���G�U�å�D�W�L���W�L�M�H�O�R���X�V�S�U�D�Y�Q�R���L���S�R�G�L�]�D�W�L��

�N�R�O�M�H�Q�R���Y�L�V�R�N�R�����9�M�H�å�E�D���V�H���U�D�G�L���þ�H�W�L�U�L���G�R���S�H�W���V�H�U�L�M�D���S�R������-30m. 

 
Slika 26. �*�D�O�R�S���L�O�L���J�U�D�E�H�ü�L���N�R�U�D�N���V���P�R�W�N�R�P 

 
 
 



�9�M�H�å�E�D������- Savijanje motke uza zid 
 

�=�D�� �R�Y�X�� �Y�M�H�å�E�X�� �N�R�U�L�V�W�H���V�H�� �P�H�N�D�Q�H�� �L�� �V�U�H�G�Q�M�H���P�H�N�D�Q�H�� �P�R�W�N�H���� �5�D�G�L�� �V�H�� �V�� �S�R�þ�H�W�Q�L�F�L�P�D�� �V�� �F�L�O�M�H�P��

�G�R�E�L�Y�D�Q�M�D���R�V�M�H�ü�D�M�D���]�D���V�D�Y�L�M�D�Q�M�H���P�R�W�N�H���W�H���M�H���Q�D�S�U�H�G�Q�L�M�L���P�R�W�N�D�ã�L���U�D�G�H���N�D���G�L�R���]�D�J�U�L�M�D�Y�D�Q�M�D���S�U�L�M�H��

�V�N�D�N�D�Q�M�D�����8���S�R�þ�H�W�Q�R�M���S�R�]�L�F�L�M�L���Y�U�K���P�R�W�N�H���Q�D�O�D�]�L���V�H���X�]�D���]�L�G�����D���P�R�W�N�D�ã���G�U�å�L���P�Rtku pri vrhu iznad 

�J�O�D�Y�H���V�D���ã�L�U�R�N�L�P���K�Y�D�W�R�P�����=�D�W�L�P���V�H���R�G�J�X�U�X�M�H���Q�R�J�D�P�D���X�O�D�]�H�ü�L���E�R�þ�Q�R���S�R�G���P�R�W�N�X���W�H���K�H���V�D�Y�L�M�D��

�R�E�M�H�P�D���L�V�S�U�X�å�H�Q�L�P���U�X�N�D�P�D�����/�L�M�H�Y�D���G�R�Q�M�D���U�X�N�D���J�X�U�D���P�R�W�N�X���S�U�H�P�D���J�R�U�H���G�R�N���G�H�V�Q�D���J�R�U�Q�M�D���U�X�N�D��

�]�D�M�H�G�Q�R�� �V�� �G�H�V�Q�R�P�� �V�W�U�D�Q�R�P�� �W�L�M�H�O�D�� �S�R�Y�O�D�þ�L�� �P�R�W�N�X�� �S�U�H�P�D�� �G�R�O�M�H���� �8�� �Wrenutku maksimalnog 

�V�D�Y�L�M�D�Q�M�D���P�R�W�N�D�ã���V�H���N�U�D�W�N�R���]�D�G�U�å�L���X���W�R�M���S�R�]�L�F�L�M�L���Q�D�N�R�Q���þ�H�J�D���V�H���P�R�W�N�D���S�R�þ�Q�H���Y�U�D�ü�D�W�L���X���S�U�Y�R�E�L�W�Q�R��

�V�W�D�Q�M�H���R�G�J�X�U�X�M�X�ü�L���P�R�W�N�D�ã�D���X���S�R�þ�H�W�Q�L���S�R�O�R�å�D�M�����9�M�H�å�E�D���V�H���S�R�Q�D�Y�O�M�D���G�H�V�H�W�D�N���S�X�W�D�� 

 
Slika 27. Savijanje motke uza zid 

 
 
 
�9�M�H�å�E�D������- �%�R�þ�Q�R��savijanje motke uza zid 
 

�6�O�L�þ�Q�R���N�D�R���L���X���S�U�H�W�K�R�G�Q�R�M���Y�M�H�å�E�L���L���N�R�G���R�Y�H���Y�M�H�å�E�H���M�H���Q�D�J�O�D�V�D�N���Q�D���G�R�E�L�Y�D�Q�M�X���R�V�M�H�ü�D�M�D���V�D�Y�L�M�D�Q�M�D��

�P�R�W�N�H�����D�O�L���]�D���U�D�]�O�L�N�X���R�G���S�U�H�W�K�R�G�Q�H���Y�M�H�å�E�H���V�D�G�D���P�R�W�N�D�ã���V�D�Y�L�M�D���P�R�W�N�X���S�R�V�W�U�D�Q�L�þ�Q�R�����0�R�W�N�D���V�H��

�Q�D�O�D�]�L���Y�U�K�R�P���X�]�D���]�L�G�����D���P�R�W�N�D�ã���G�U�å�L���P�R�W�N�X���L�V�S�U�H�G �V�H�E�H�����]�D���Y�U�K�����ã�L�U�R�N�L�P���K�Y�D�W�R�P���W�D�N�R���G�D���M�H��

�R�N�U�H�Q�X�W�� �E�R�þ�Q�R�� �W�M���� �S�U�H�G�Q�M�L�P�� �G�L�M�H�O�R�P�� �W�L�M�H�O�D�� �R�N�U�H�Q�X�W�� �S�U�H�P�D�� �P�R�W�F�L���� �=�D�W�L�P�� �V�H�� �P�R�W�N�D�ã�� �R�V�O�D�Q�M�D��

�O�L�M�H�Y�L�P���G�L�M�H�O�R�P���W�L�M�H�O�D���Q�D���P�R�W�N�X�����O�L�M�H�Y�R�P���U�X�N�R�P���J�X�U�D���P�R�W�N�X���L�V�S�U�H�G���V�H�E�H�����D���G�H�V�Q�R�P���M�H���S�R�Y�O�D�þ�L��

prema sebi, pritom su obje ruke ispru�å�H�Q�H���� �8�� �W�U�H�Q�X�W�N�X�� �P�D�N�V�L�P�D�O�Q�R�J�� �V�D�Y�L�M�D�Q�M�D�� �P�R�W�N�D�ã��

�]�D�G�U�å�D�Y�D���S�R�]�L�F�L�M�X���W�H���J�D���P�R�W�N�D���R�G�J�X�U�X�M�H���Q�D�W�U�D�J���X���S�R�þ�H�W�Q�L���S�R�O�R�å�D�M�����9�M�H�å�E�D���V�H���S�R�Q�D�Y�O�M�D���Q�H�N�R�O�L�N�R��

�S�X�W�D���� �8�� �S�R�þ�H�U�N�X�� �V�H�� �P�R�W�N�D�� �O�D�J�D�Q�R�� �V�D�Y�L�M�D�� �W�H�� �V�H�� �S�R�V�W�H�S�H�Q�R�� �G�R�O�D�]�L�� �G�R�� �P�D�N�V�L�P�D�O�Q�R�J�� �V�D�Y�L�M�D�Q�M�D��

�N�D�N�R���E�L���P�R�W�N�D�ã���R�V�W�Y�D�U�L�R���S�X�Q�X���N�R�Q�W�U�R�O�X���W�L�M�H�N�R�P���L�]�Y�H�G�E�H���Y�M�H�å�E�H�� 



 
Slika 28. �%�R�þ�Q�R���V�D�Y�L�M�D�Q�M�H���P�R�W�N�H���X�]�D���]�L�G 

 
 
�9�M�H�å�E�D������- "Split" s ravnom motkom  
 

�9�M�H�å�E�H���V�N�D�N�D�Q�M�D���V���U�D�Y�Q�R�P���P�R�W�N�R�P���Q�D�M�Y�D�å�Q�L�M�H���V�X���Y�M�H�å�E�H���X���P�H�W�R�G�L�F�L���R�E�X�N�H���V�N�R�N�D���V���P�R�W�N�R�P����

�3�R�þ�H�W�Q�L�F�L�� �L�K�� �U�D�G�H�� �N�D�N�R�� �E�L�� �X�V�Y�R�M�L�O�L�� �R�V�Q�R�Y�Q�H�� �N�U�H�W�Q�M�H���� �D���Q�D�S�U�H�G�Q�L�M�L�� �P�R�W�N�D�ã�L�� �L�K�� �U�D�G�H�� �W�L�M�H�N�R�P��

�V�Y�D�N�R�J���W�U�H�Q�L�Q�J�D���V�N�D�N�D�Q�M�D���X���V�Y�U�K�X���N�R�U�H�N�F�L�M�H���W�H�K�Q�L�N�H�����D�O�L���L���N�D�R���G�L�R���]�D�J�U�L�M�D�Y�D�Q�M�D�����=�D���R�Y�H���Y�M�H�å�E�H��

�M�H���N�D�U�D�N�W�H�U�L�V�W�L�þ�D�Q���Q�L�]�D�N���K�Y�D�W���N�D�N�R���Q�H���E�L���G�R�ã�O�R���G�R���V�D�Y�L�M�D�Q�M�D���P�R�W�N�H�����=�E�R�J���W�R�J�D���V�X���R�Y�H���Y�M�H�å�E�H��

�R�G�O�L�þ�Q�H���]�D���S�R�E�R�O�M�ã�D�Q�M�H���R�G�U�D�]�D�����F�L�O�M���M�H���L�P�D�W�L���ã�W�R���Y�H�ü�L���L���V�Q�D�å�Q�L�M�L���R�G�U�D�]�������E�U�]�L�Q�H���L���U�L�W�P�D���W�L�M�H�N�R�P��

�V�N�R�N�D���� �9�M�H�å�E�H�� �V�H�� �L�]�Y�R�G�H�� �L�]�� �N�U�D�W�N�R�J�� �]�D�O�H�W�D�� ���G�Y�D�� �G�R�� �ã�H�V�W�� �N�R�U�D�N�D������ �3�U�Y�D�� �R�G�� �R�Y�L�K�� �Y�M�H�å�E�L��

�S�U�H�G�V�W�D�Y�O�M�D���S�U�L�M�H�O�D�]���Q�D���V�W�U�X�Q�M�D�þ�X���V���U�D�Y�Q�R�P���P�R�W�N�R�P���X���S�R�]�L�F�L�M�L�����V�S�O�L�W�D�������.�D�R���ã�W�R���M�H���Q�D�Y�H�G�H�Q�R����

�P�R�W�N�D�ã���X�]�L�P�D���Q�L�]�D�N���K�Y�D�W�����S�U�H�S�R�U�X�þ�D���V�H���N�R�U�L�ã�W�H�Q�M�H���P�D�O�R���X�å�H�J���K�Y�D�W�D���R�G���X�R�E�L�þ�D�M�H�Q�R�J�����W�H���N�U�H�ü�H��

�]�D�O�H�W���R�G���G�Y�D�����þ�H�W�L�U�L���L�O�L���ã�H�V�W���N�R�U�D�N�D�����1�D�N�R�Q���R�G�U�D�]�D���G�R�O�D�]�L���X�����V�S�O�L�W�����S�R�]�L�F�L�M�X�����S�U�H�O�D�]�L���Y�H�U�W�L�N�D�O�X���W�H��

�G�R�V�N�D�þ�H���V���R�E�M�H���Q�R�J�H���Q�D���V�W�U�X�Q�M�D�þ�X�����%�U�R�M���S�R�Q�D�Y�O�M�D�Q�M�D���R�Y�L�V�L���R���P�R�W�N�D�ã�X���L�O�L���R�G�O�X�F�L���W�U�H�Q�H�U�D�� 

 
 
 
�9�M�H�å�E�D������- Faza zamaha s ravnom motkom 
 

�'�U�X�J�D���Y�M�H�å�E�D���N�R�M�D���V�H���L�]�Y�R�G�L���V���U�D�Y�Q�R�P���P�R�W�N�R�P���M�H���G�R�O�D�]�D�N���G�R���S�R�]�L�F�L�M�H�����V�Y�L�M�H�ü�H�������0�R�W�N�D�ã���N�D�R��

�L���X���S�U�H�W�K�R�G�Q�R�M���Y�M�H�å�E�L���X�]�L�P�D���Q�L�]�D�N���K�Y�D�W���W�H���N�U�H�ü�H���V���G�Y�D���� �þ�H�W�L�U�L���L�O�L���ã�H�V�W���N�R�U�D�N�D���X���]�D�O�H�W���� �1�D�N�R�Q��

odraza slijedi "split" iz kojeg �V�H���E�U�]�R���S�R�G�L�å�X�ü�L���Q�R�J�H���G�R�O�D�]�L���G�R���S�R�O�R�å�D�M�D���J�Q�L�M�H�]�G�D�����1�D�V�W�D�Y�O�M�D���V�H��

�E�U�]�R���Y�H�U�W�L�N�D�O�Q�R���S�R�G�L�]�D�Q�M�H���Q�R�J�X���X�]���P�R�W�N�X���W�H���P�R�W�N�D�ã���G�R�O�D�]�L���G�R���N�R�Q�D�þ�Q�L�J���S�R�O�R�å�D�M�D�����V�Y�L�M�H�ü�H������

�7�D�N�D�Y���S�R�O�R�å�D�M���]�D�G�U�å�D�Y�D���G�R���N�U�D�M�D���W�M�����G�R���G�R�V�N�R�N�D���N�R�M�L���M�H���S�D�G���O�H�ÿ�L�P�D���Q�D���V�W�U�X�Q�M�D�þ�X�����9�D�å�Q�R���M�H���G�D��

se tijekom �S�D�G�D���Q�D���V�W�U�X�Q�M�D�þ�X���P�R�W�N�D�ã���F�L�M�H�O�R���Y�U�L�M�H�P�H���Q�D�O�D�]�L���W�L�M�H�O�R�P���X�]���P�R�W�N�X�����2�Y�L�V�Q�R���R���L�]�Y�H�G�E�L��

�Y�M�H�å�E�H���W�U�H�Q�H�U���S�U�R�F�M�H�Q�M�X�M�H���N�R�O�L�N�R���ü�H���S�R�Q�D�Y�O�M�D�Q�M�D���P�R�W�N�D�ã���Q�D�S�U�D�Y�L�W�L�� 

 
 



 
 
 

Slika 29. Faza zamaha s ravnom motkom 
 

 
�9�M�H�å�E�D������- Cijeli skok s ravnom motkom 
 

Nakon prethodnih �Y�M�H�å�E�L�� �V�O�L�M�H�G�L�� �S�R�V�O�M�H�G�Q�M�D�� �Y�M�H�å�E�D�� �V�� �U�D�Y�Q�R�P�� �P�R�W�N�R�P���� �D�� �W�R�� �M�H�� �S�X�Q�L�� �V�N�R�N�� �L�O�L��

�R�N�U�H�W���V���E�H�]���O�H�W�Y�L�F�H�����.�R�G���R�Y�H���Y�M�H�å�E�H���P�R�W�N�D�ã���N�R�U�L�V�W�L���]�D�O�H�W���R�G���þ�H�W�L�U�L���L�O�L���ã�H�V�W���N�R�U�D�N�D�����Q�D�N�R�Q���R�G�U�D�]�D��

�V�O�L�M�H�G�L�����V�S�O�L�W�����W�H���S�R�O�R�å�D�M���J�Q�L�M�H�]�G�D���X�]���þ�H�J�D���V�H���Q�R�J�D�P�D���L�G�H���Y�H�U�W�L�N�D�O�Q�R���S�U�H�N�R���O�H�W�Y�L�F�H�����=�D���X�V�S�M�H�ã�Q�X��

izvedbu skoka potrebno je izvesti visok odraz u vertikalu te brzo odraditi ostatak skoka. 

�3�U�L�W�R�P���V�H���P�R�W�N�D�ã���P�D�Q�M�H���R�V�O�D�Q�M�D���Q�D���P�R�W�N�X�����Q�H�J�R���N�R�G���V�N�R�N�D���V�D���V�D�Y�L�M�D�Q�M�H�P���P�R�W�N�H�����&�L�O�M���Y�M�H�å�E�H��

�M�H���S�U�H�V�N�R�þ�L�W�L���ã�W�R���Y�H�ü�X���Y�L�V�L�Q�X���X�]���X�V�S�M�H�ã�Q�X���L�]�Y�H�G�E�X���V�N�R�N�D�����7�U�H�E�D���Q�D�S�R�P�H�Q�X�W�L���L���G�D���R�Y�H���Y�M�H�å�E�H��

�S�R�V�S�M�H�ã�X�M�X���P�R�W�N�D�ã�H�Y�X���N�R�Q�W�U�R�O�X���Q�D�G���V�Y�R�M�L�P���W�L�M�H�N�R�P���L���P�R�W�N�R�P���W�L�M�H�N�R�P���V�N�R�N�D���W�H���V�H���N�R�U�L�V�W�H���L���]�D��

�S�R�E�R�O�M�ã�D�Q�M�H�����S�O�D�Q�W�D�������G�L�R���]�D�O�H�W�D���X���N�R�M�H�P���V�H���P�R�W�N�D���S�R�V�W�D�Y�O�M�D���X���N�X�W�L�M�X�����N�G���P�R�W�N�D�ã�D��  

 

 
Slika 30. Cijeli skok s ravnom motkom 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



5.4. �9�-�(�ä�%�(���=�$���1�$�3�5�(�'�1�,�-�(���0�2�7�.�$�â�( 
 

�9�M�H�å�E�D������- "Split" uz savijanje motke  
 

�.�R�G�� �Q�D�S�U�H�G�Q�L�M�L�K�� �P�R�W�N�D�ã�D�� �N�R�M�L�� �V�X�� �S�U�R�ã�O�L�� �I�D�]�X�� �S�R�þ�H�W�Q�L�N�D�� �S�R�þ�L�Q�M�H�� �V�H�� �X�þ�L�W�L�� �V�D�Y�L�M�D�Q�M�H�� �P�R�W�N�H��

�S�R�P�R�ü�X���O�L�M�H�Y�H���G�R�Q�M�H���U�X�N�H�����1�D�M�M�H�G�Q�R�V�W�D�Y�Q�L�M�D���Y�M�H�å�E�D���]�D���W�R���M�H���V�N�R�N���X���S�R�]�L�F�L�M�L�����V�S�O�L�W�D�����J�G�M�H���V�H��

tijekom skoka �Q�D�V�W�R�M�L���G�U�å�D�W�L���G�H�V�Q�X���J�R�U�Q�M�X���U�X�N�X���S�R�W�S�X�Q�R���S�U�X�å�H�Q�R�P���G�R�N���M�H���O�L�M�H�Y�D���G�R�Q�M�D���U�X�N�D��

�O�D�J�D�Q�R���V�D�Y�L�M�H�Q�D���L���J�X�U�D���P�R�W�N�X�����'�R�V�N�R�N���M�H���N�D�R���L���X�Y�L�M�H�N���Q�D���R�E�H���Q�R�J�H�����8���S�R�þ�H�W�N�X���V�H���R�Y�D���Y�M�H�å�E�D��

�L�]�Y�R�G�L���X���M�D�P�L���]�D���V�N�R�N���X���G�D�O�M���J�G�M�H���V�H���P�R�W�N�D�ã���R�V�M�H�ü�D���V�L�J�X�U�Q�L�M�H���W�H���V�H���S�R�V�O�L�M�H���S�U�H�O�D�]�L���Q�D���V�W�U�X�Q�M�D�þ�H�� 

 

Slika 31. "Split" uz savijanje motke 
 

�9�M�H�å�E�D������- Faza zamaha sa savijanjem motke 
 

�.�D�G�D���M�H���P�R�W�N�D�ã���X�S�R�]�D�W���V�D���V�D�Y�L�M�D�Q�M�H���P�R�W�N�H���W�H���N�D�G�D���M�H���X�V�Y�R�M�L�R���S�U�H�U�K�R�G�Q�X���Y�M�H�å�E�X���S�U�H�O�D�]�L���V�H���Q�D��

�Y�M�H�å�E�X�� �I�D�]�H�� �]�D�P�D�K�D�� �X�]�� �V�D�Y�L�M�D�Q�M�H�� �P�R�W�N�H���� �8�� �W�R�M�� �Y�M�H�å�E�L�� �Q�D�N�R�Q�� ���V�S�O�L�W�D���� �Q�H�� �L�G�H��doskok kao u 

�S�U�H�W�K�R�G�Q�R�M�� �Y�M�H�å�E�L���� �Y�H�ü�� �V�H�� �L�G�H�� �X�� �S�R�]�L�F�L�M�X�� �J�Q�L�M�H�]�G�D�� �L�]�� �þ�H�J�D�� �V�O�L�M�H�G�L�� �L�V�S�U�X�å�D�Q�M�H�� �G�R�� �S�R�O�R�å�D�M�D��

���V�Y�L�M�H�ü�H���� �W�H���G�R�V�N�R�N���W�M���� �S�D�G���O�H�ÿ�L�P�D���Q�D���V�W�U�X�Q�M�D�þ�X���� �2�Y�D���Y�M�H�å�E�D���M�H�G�Q�D���M�H���R�G���V�D�V�W�D�Y�Q�L�K���G�L�M�H�O�R�Y�D��

�V�Y�D�N�R�J���W�U�H�Q�L�Q�J�D���V�N�D�N�D�Q�M�D���N�R�G���Y�U�K�X�Q�V�N�L�K���P�R�W�N�D�ã�D��  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



6. ZAKLJU �ýAK  
 
U radu se prvenstveno nastojalo prikazati metodske vje�åbe i postupke u obu�þavanju skoka s 

motkom i to uglavnom po�þetnika, a djelomi�þno su prikazane i vje�åbe za naprednije skaka�þe-

ice. Takodjer se pristupilo kratkom opisu tehnike skoka s motkom. Disciplinu skok s motkom 

po svojoj strukturi gibanja karakterizira visoka kompleksnost, stoga i ucenje osnovnih i 

slozenih pokreta predstavlja veliki izazov kako za trenere tako i za same skakace-ice.  U 

ovom radu naravno iz objektivnih raz�O�R�J�D���Q�L�V�X���Q�D�Y�H�G�H�Q�H���V�Y�H���Y�M�H�å�E�H���N�R�M�H���V�H���N�R�U�L�V�W�H���L���N�R�M�L�K��

�L�P�D���S�X�Q�R�����8�J�O�D�Y�Q�R�P���V�X���S�U�L�N�D�]�D�Q�H���R�Q�H���Y�M�H�å�E�H���L���S�R�V�W�X�S�F�L���X�þ�H�Q�M�D���N�R�M�H���V�H���V�P�D�W�U�D�M�X���E�D�]�L�þ�Q�L�P���L��

�W�R�� �R�G�� �Y�H�ü�L�Q�H�� �D�W�O�H�W�V�N�L�K�� �W�U�H�Q�H�U�D���� �D�� �W�D�N�R�ÿ�H�U�� �S�U�L�� �R�G�D�E�L�U�X�� �L�V�W�L�K�� �D�X�W�R�U�� �V�H�� �U�X�N�R�Y�R�G�L�R�� �L�� �Y�O�D�V�W�L�W�L�P��

iskustvom. U metodskim �S�R�V�W�X�S�F�L�P�D���N�R�U�L�V�W�L�O�D���V�H���X�J�O�D�Y�Q�R�P���D�Q�D�O�L�W�L�þ�N�D���P�H�W�R�G�D���X�þ�H�Q�M�D���N�D�N�R���E�L��

�V�H�� �G�R�E�U�R�� �X�V�Y�R�M�L�O�L�� �L�� �X�V�D�Y�U�ã�L�O�L�� �S�R�M�H�G�L�Q�L�� �H�O�H�P�H�Q�W�L�� �W�H�K�Q�L�N�H�� �N�R�M�L�� �V�X�� �N�D�V�Q�L�M�H�� �S�R�Y�H�]�D�Q�L�� �X�� �J�O�R�E�D�O�Q�X��

�V�W�U�X�N�W�X�U�X���S�R�N�U�H�W�D���N�R�M�L���V�X���V�H���X���N�D�V�Q�L�M�L�P���I�D�]�D�P�D���U�D�]�Y�L�M�D�O�L���L���X�V�D�Y�U�ã�D�Y�D�O�L���V�L�Q�W�H�W�L�þ�N�L�P���S�U�L�V�W�X�S�R�P���X��

ob�X�þ�D�Y�D�Q�M�X���� 
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