Biomehani ko vrjednovanje skokova: uloga
lateralnosti, zamaha rukama, re~ima rada miai a i
smjera kretanja

Bakovi , Marijo

Doctoral thesis / Disertacija
2016

Degree Grantor / Ustanova koja je dodijelila akademsWnivesgity afi stupar
Zagreb, Faculty of Kinesiology / Sveu iliate u Zagrebu, Kinezioloaki fakultet

Permanent link / Trajna phbtpsfHucmnsk.hr/urn:nbn:hr:117:784405

Rights / Priveapyrightaati eno autorskim pravom.

Download date / Datum pre 20280683

Repository /| Repozitorij:

Repository of Faculty of Kinesiology, University of
Zagreb - KIFOREP




L, 1(=,2/124a., )$.8/7(7

ODULMR %DNRYLU

%,20(+$1,y.2 95-('129%$1-(
SKOKOVA: ULOGA LATERALNOSTI,
=$0%$+% 58.50% 5(4,0%$ 5%'$ 0,4,0%
| SMJERA KRETANJA

DOKTORSKI RAD

Zagreb, 2016.



FACULTY OF KINESIOLOGY

ODULMR %DNRYLU

BIOMECHANICAL EVALUATION OF
JUMPING: THE ROLE OF LATERALITY,
ARM SWING, MUSCLE CONTRACTION

MODE AND MOVEMENT DIRECTION

DOCTORAL THESIS

Zagreb, 2016.



L, 1(=,2/124a., )$.8/7(7

ODULMR %DNRYLU

%,20(+$1,y.2 95-('129%$1-(
SKOKOVA: ULOGA LATERALNOSTI,
=$0%$+% 58.50% 5(4,0%$ 5%'$ 0,4,0%
| SMJERA KRETANJA

DOKTORSKI RAD

Mentor:

3URI GU VF *RUDQ ODUNRYLU

Zagreb, 2016.



FACULTY OF KINESIOLOGY

ODULMR %DNRYLU

BIOMECHANICAL EVALUATION OF
JUMPING: THE ROLE OF LATERALITY,
ARM SWING, MUSCLE CONTRACTION

MODE AND MOVEMENT DIRECTION

DOCTORAL THESIS

Supervisor:

3URI *RUDQ ODUNRYLUO 3K

Zagreb, 2016.



6%a(7%$.

8 RYRM VX GLVHUWDFLML LVWUDALYDQH YULMHGQRVWL X
YUVWH VNRNRYD NODVLILFLUDQH V REJLURP QtBraM@@tMHGHUH
NRULAWHQMH |DPDKD UXNDPD L UHALP PLALUQRJ UDGD &LC
NODVLILFLUDQH QD WHPHOMX |]DGDQLK NULWHULMD ]1QDpDM
RGQRVH QD YULMHGQRVWL Y bogQredijértaDsite UrhpDIsarsileMzoBIR GO R J
LVSLWDQLND pLQLOR MH RVPHUR KUYDWVNLK DWOHWLpPDUL
VNDNDpNLP D GYRMH VSULQWHUVNLP DWOHWVNLP GLVFL:
DNWXDOQL pOD Qaddne Hliersk® selgkdijd s@sRustvom nastupanja na brojnim i
YHOLNLP PHYXQDURGRULRVYHYO B FOREMLYSOLWDQLND ]D YULM
JRGLQX SURVMHpPQD YLVLQD WLMHOD P GRN MH SUR

IspitanicL VX WLMHNRP PMHUHQMD L]YHOLR XUIXEDLQ LEAVUIRM YWNIT
HQWLWHWD X REUDGL SRGDWDND MH ELR JERJ QRUPDOL]
QDpLQ EURM HQWLWHWD SRYHUDR ]D  |ERUH]DWHEQDREQIMH |
NRG ELODWHUDOQLK DVLPHWULPQLK VNRNRYD WH XQXWUD!:
SURPMHQDPD VPMHUD =ERJ WRJD VH PMHUHQMH SURYRGL

sile reakcije podloge.

Rezultati su potvrdili postawju temeljinu LVWUDALYDpPNX KLSRWH]X ]D VYD
NULWHULMD NODVLILNDFLMH VNRNRYD .RQNUHWQR NLQF
SRGORJH VWDWLVWLpPNL ]Q $skpdinsskdkovhl, k]aBifiditatd ¥em&jBiI HG L Q +
odabranih kriterjia., VSRVWDYLOR VH GD VYDND RG MHGDQDHVW LVW
]QDpDMQR UD]JOLNRYDWL VNXSLQH VNRNRYD X EDUHP MHGQ
VLOH UHDNFLMH SRGORJH YUaAQRJ JUDGLMHQWDsoWU. OH L LF
pouzdanost te ¥L QDOD]L SRWYUYyXMX YDA&QRVW L NRULVQRVW
UHDNFLMH SRGORJH X RSLVLYDQMX YUMHGQRYDQMX L NOD



Rezultati ove studije ukazuju da bi se klasifikacija skokova po intenziteXt@iX 0 H WUHEDO
IRNXVLUDWL QD WHPHOMXUGYD NLQBWILHDNDFNMHWIHRGMDIH L
7H GYLMH PMHUH |DMHGQLpNL QDMEROMH RSLVXMX LQWHQ]
ove studije pokazuju da je prilikom odabikokova na temelju intenziteta potrebno voditi
UDpXQD R YUGQRM VLOL UHDNFLMH SRGORJH X NRPELQDFLN
YUOR MH YDaQR L SR]QDYDQMH PRGDOLWHWD L]YHGEH VN
PLALUQRJ UDGDMUPMHVWIMNWRYWDNWD VWRSDOD V SRGOR.
VPLVOX SUHYHQFLMH RG R]JOMHGD RYR LVWUDEDXPQMH
SURPMHQDPD VPMHUD WH ODWHUDOQL VNRNRYL X NUHWDQ|

Informacije iz ovog isttraLYDQMD UH SRPRuUL X NUHLUDQMX SURJUDP
pojedinim sportskim aktivnostima, cilju rehabilitacijskog procesa, prevenciji ozljeda i

PHWRGLFL SRXpDYDQMD VNDNDQMD NRG PODYyLK VSRUWDAL
X] SRPRUILPINRHWULVWXSD L SUHPD RGDEUDQLP NULWHULML|

. O M X b Q H skbkdwi hhlpinetrija, intenzitet, kinetika, sila reakcije podloge, gradijent sile,

impuls sile



ABSTRACT

In this dissertation, we investigated the values ofkihetic variables that describe various
types of jumps, classified according to the following criteria: direction of movement,
laterality, use of the arm swingndthe type ofa muscle action. The aim was to determine if
the groups of jumps classifieda@xeding to the set criteria woulzk significantly different in
terms of the observed kinetic variables, specificalig ground reaction forcéje peak force
gradient, andhe impulse. The sample consisted of eight Croatian track and field athletes (5
males and 3 females) out of which six comgete jumping events and the remaining two
competé in sprinting events. The participants vee current or former members of the
Croatian national track and field team and had a history of compétingumerous
internationaltrack and field competitionsThe average age of the participaatghe time of

the studywas 28,1 yearstheir average heightvas 1,77 m, andtheir average body mass
amounted to 72,8 kg.

The participants performedl total 0f159 various typesf jumps. However, the total number

of entities in data processing was 195, due to the load normalization to a single leg. In this
way, the number of entities increased by 36 tuehe individual results of forward and
backward legn bilateral asymmetrad jumps as well as inner and outer iagilateal jumps

that included change of direction. This is the reaabthe measurements the studywere

performed using two force platforms.

The results confirmed the main research hypothesis for each ofitdwa used to classify
jumps. Specifically, kinetic variables derived from the ground reaction force were statistically
significant in discriminating the various types of jumps classified according to the chosen
criteria. We noticed that each of thewtn observed variables could significantly discriminate
groups of jumps in at least one of the chosen criteria. Variables corresponding to peak ground
reaction force, peak force gradient as well as impulse had all been previously shown to exhibit
high relability, and these findingsonfirm the importance and usefulness of the application of
kinetic ground reaction force variables in description, evaluation and classification of various

jumping techniques

The results of this study point toward the facittthe classification of jumps, according to

intensity, should in the future focus on two main kinetic criteria: (a) peak ground reaction
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force, and (b) peak force gradient. Taken together, these two variables proved to be the best
descriptors of the inteity of a jump. In practical terms, the results of this study point toward

the fact that, when selecting jumps according to intensity, it is necessary to take into account
peak ground reaction force in combination with peak force gradient. However|sio igeay

important to be familiar with the modality of the execution of a jump (i.e. laterality, arm

swing, type of muscle action, movement direction, type of contact with the ground). In
practical terms, and with regard to injury prevention, this resdaashdetermined that the
MXPSV WKDW 4]QBOKEBQDR]IR) GLUHFWLRQ DV ZHOO DV ODW

considered to pose a high injury risk.

The findings of this study may help in devising training regimens that are specific according
to asports activity, the aim of a rehabilitation treatment, injury prevention as well as jumping
skill acquisition in young athletes. Discrimination and classification of groups of jumps

according to the kinetic approach as well as chosen parametersceaaidly be helpful in

the realworld setting of applied kinesiology

Key words: jumps, plyometrics, intensity, kinetics, ground reaction force, force gradient,
impulse
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1. UVOD

1.1. SKOKOVI

6NRNRYL SULSDGDMX IXQGDPHQWDOQLP R&QRVQR EI
]IDKWLMHYDMX NRRUGLQDFLMX JRUQMLK L GRQMLK XGRYD
UD]OLPpLWLK YUVWD SUHSUHND =GUDYRP pRYMHNX DOL LV
SUHVNRPLWL QHNX SUHSUHNX QDVNRPVMWL GRO/VISRYILWH QMR (
cillanu zonu i sl. Stoga su skokovi prilikom odrastanja djece vrlo bitan dio procesa rasta i
UD]YRMD WH LK GMHFD pHVWR VSRQWDQR NRULVWH SULOLN

Skakanje je proces pri kojem se tijelo za kratko vrijeme odvaja od zdmde
posljedica sile reakcije podloge izazvane potiskekstenpra nogu. U natjecateljskom
smisly pRYMHN VH VNRNRYLPD NDR VSRUWVNRP GLVFLSOLQR
DQWLPpNR GRED 7DNR MH VNRN XGDOM ELR MHEQMLRMELBUY
Olimpijskim igrama (Bka 1). U smislu maksimalnih performansi prilikom izvedbe skokova u
GDQDEaQMRM VX PRGHUQRM DWOHWLFL ]DELOMHAHQL VOXAE
LNDGD VNRpRRWNDHUD D QDMY UigaH2). REHWQRDDQDMGDOML VN
PHWUD GRN MH QDMYLAL PHWUD

Slika 1. $Q W L p N ludsljNdpeNZBto savww.teachnghistory100.0rg)
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Slika 2. Svjetski rekorderi u skoku udalj i uvis, Amerikanac Mike Powell i Kubdagier Sotomayor
(preuzéo sawww.iaaf.org

OHYyXWLP GBRQBYLVSUHGVWDYOMDMX QHNH RG QDMPpl
]DGDWDND X SRGUXpMLPD S UfizRieMpie BI® XW DNL QD] LK VIR JS RIC
skokovi se izvodeQD UD]OLpLWUHD RQOOUPLQNRHDristy S HKRBMpH&EaUH X SUR]
sportske pripreme s ciliem razvoRGUH Y H Q L K SuHptde&sU GpEatks hakon sportskih
RJOMHGD VD FLOMHP daWR EU&HJ L NYDOLWHWQLMHJ SRYI

preventivnom dijelu procesa sportske pripreme.

KadaEL VH VNRNRYH NDR PRWRULpNH |DGDWNH WUHEDO|
]D QMLKRYR JUXSLUDQMH P RIKHEVWH.J B U @R Y WM ]LEPR BMALR D
smjerovima 6 WRJD JHQHUDOQR MH P RaXkddove RGhjesHia WL VNR
skokove u kretanjuNa mjestu jeskokove PR J X U H L $ahidGNeikalnomsmijeru i to
kaojedan odraz odnosno skdkOL NDR YL&HNUDW Q Re&RKphh&ke®kvbs)H VNRN
mjestaosim u vertikalnomP R J Xdiiklvoditi u horizontalnen ili laterdnom smjery odnosno
prema naprijed ili unazad te ulijevo ili udesrekokove jeu kretanju PRJXUH L]JYRGLW
MHGQRNUDWQR QDNRQ RGUHYHQRJ 1D DEHNRODEWEARNPY NRN X G
skakati sdvije noge prema naprijeti u stran. Kod YLAHNUDWQRJ SRQDYOMDOQI
skakatiu horizontalnomlateralnom ilikombiniranan smjery oGQRVQR PRJXUH MH YLaAa
skakati prema naprijed ili unazad, ulijevoulilesno te promjenama smjera SU - RB NK

lijevo-desno, naprijechazad Y L @kbve N jednonsmjerupa promjena smjeriasl.).
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Ako s lateralnost uzme kaokriterij za klasifikaciju,tada se skokovi mogu izvoditi
unilateralnoili bilateralno, odnosnoM H G Q RIQARG@ARA R ODWHUDOQH MH VNRN
klaVLILFLUDW podgrigdNeR B HLWIHH R G Q RsidphlaelposliBzpaRakDd Skokovi
mogu biti bilateralno V L P H WstbpddaQparalelna)i bilateralno D V L P H {jédlhb [stQdalo
ispred drugog)

AWR VH WLpPpH DPRWLMN KPHRSAN kbrisH Nike kao dio K QHWLpPpNRJI ODQ
prilikom izvedbe skokova. To sgrije svegaodnosi nazamahrukama NRML PRaH SRYHUU!
efikasnost izvedbe skokali i QD RGUADYDQMH UDY QRWH &XH SRUGLOXUINRP
primijenjene kineziologijes UD]OL p LW R P kMfiste Vafijaht€ Rskokova kod kojih se
zamah rukama ne primjenjujeako dasuruke Q D M n Bakbvima. Sukladno tome, jedan
od kriterija za klasifikaciju skokovd#® R & H updt\ébaruku odnosnazamala rukama Na taj
VH QDPpLQ VNRNRYL PRJX Sskakdviddd amakdm XkokovilbbyHamhahA S H

rukama.

SIMHGHUL NULWHULM NRML PRaH SRVOXadnvéhoJbBl &N®DV LIL
PLAaLUQRPottebn@ Ba izvedbu skoka ili skokova $e naW D M dernzfaln@vrstavaju
u dvije grupe: kokovi kod kojih je prisutan tzZv.NRQFH QPW B LH QB L P i Skokad
kod kojih je prisutan tzZv.HNV FH QRGN AL P QL U HEKWR idteRaBjd i
VNUDULYDQMD LOKRLUNVBQ LABSCHHRMARH QWULPQHAPRPAUDGID Mt
takavdD VH PN8DIXMH L WDNR X]U RpY. Xavstaj@ R Na stoMpotrédaN R M H
NRQFHQWULPQL UN&LR NNURDG LN R gidiicepsail glutéus maximusa
R S U XKukoVi Xkoljena S druge stranekod odraza u skoku udaljj prvoj fazi ddazi do
produljenja m. quadricepsaHNV FH QW UL fleRdi)a kbDljgDa) nakon kojeg slijedi
NRQFHQWULPQD ID]D X NRMRM VH PUW araKksi,\aINi svakodrdwdomH N V W H
PRYMHNRYRP NUHWD Q MIXN \SXHNRAHHHI@ W & X W@IL NPIH@dre.P UDGD
KRGDQMH WUpBQMHNREDRMDUHVED QDJODVLWL NDNR SRVWRN
SRNUHWD HNWRERHMPWWLPLPR RJ NDUDNWHUD V RE]JLURP QD W
podlogom(Schmidtbleicher, 1992)2 WRPH YHaH.WLMHpL X QDUHGQRP SRJOL

6 REJLURP QD VWUXNWXUDOQX UDJQROLNRVW VNRNRY
klasifikaciju koji se odnose n& D]OLpLWH QDpPpLQH NRQW BddWBaMaVRSDOD
tog kontakta 3URPDWUDMXUL WDN®R shdRovtM kN PHRAH GDYRIGB SULO
kontakta spodlogom L V N O Mafpddivjdn dijelu stopald OL GD MH RGUD] L]YHGHC
prvi kontakts podlogonprvo SUHNR VW U Qpe@)\w&iték GridCHYQUE H W pidk&R GU D ] D
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SUHGQMHJ GLMHODNVANBR GUXHQIXQYBRBRIRWRYRIVWHRRE DWO
koristti WUHUL QDpLQ N RPQiwdgom pyilixov WiR&EDaE] 8 ddnosi na kontakt s
podliogom FLMHORP SWRWR & DOQPP Q Du &a&sihijbj VAN Xdradgideko prednjeg
dijela. Trajanp odaza, odnosno kontakta stopalaSSRGORJRP VH NOOBDisHIORG RNR
preko 1s. 9UOR NUDWDN NRQWDNW VWRSDOD V SRGORJRP MHV
]ODpDMQR GXaL NRQWDNW NRG QSU VNRND XGDOM V PMHV!

Sukladnatakvoj klasifikacijskoj pogeli postojiskoro R N R UD]J]OLPpLWILK YUVW
od kojih se veliki brogrenutno koriste u kinezidiRaNRM L IL]JLRWHU @ SLMNVRYRHW S U
YHOLNL EURMRNR @ DpRRADRYH L NRG VSRQWIMN@RI LIJUDQMD G|

Tablica 1 Kriterijska Rasifikacija skokova
KRITERIJ MODALITET

NA MJESTU vertikalno

horizontalno naprijed
horizontalno unazad
S MJESTA U KRETANJE -
lateralno ulijevo
lateralno udesno
horizontalno naprijed
horizontalno unazad

U KRETANJU .
lateralno ulijevo

SMJER KRETANJA

lateralno udesno
naprijednazad
lijevo-desno
U KRETANJU S PROMJENAMA SMJE cik-cak
iz horizontalnog u vertikalno ili lateralno
iz lateralnog u vertikalno ili horizontalno

unilateralno
LATERALNOST
bilateralno
I}v vSE] v]
D/al E/ Z «ID Z
le VSE]}w} VvSE] V]
prekoprednjegdijela stopala
E /E <KEd <d 7~dKW > ~ WK | preko *SE Tvi P ]i 0 3} %o ¢

PE I} ]i 0 %}AE“]v +5}9

bezzamaha

UPOTREBA ZAMAHA RUKAMA
sa zamahom
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Kao predmet zn@ VWYHQLK LVWUDALY DQ Mertikalbi MKokb&iintd VX DQ
PMHVWX 1DMpHAaAuUL AHVRKNQMLPROp BIMDXD WONBEPASYVNRN V SUH
SULSUHPIRBRD AFRXQWHU) Bk 3P HiQWaaRelmEg: W]Y AGXELQVN
skokovi® LOL AGHSWK MXPSV3 odraz idvRds nakénvsaskokt RGUHYHQR J
SRYLAHQMD preézngagijeteHEWHD GD PLAIQIDMPRAXH VH 6- &O0- L '- |
u varijantama kod kojih se izolira rad rukartrake oslonjene na bokoxeOd skokova s
mMHVWD X NUHWDQMH QDM VhusthDHQ Y D & \/ W ID QIGL)FHBKREER G & IMOXN
NRG VNRNRYD X NUHWD Qitetalr EkdkdVL a idnildtetavidpbskocM X
horizontalnojravnini.

Slika 3. Gore +CMJ ili skok s predpripremom, dolje6- LOL VNRN L] pXpQMD

Varijante skokova koje s&V DN Ry H D Yo®IM B/NRXMX S U Ina\glskiokaviv W U D & L
NRG NRMLK VH DNW luYagiRtdliR@L &AXV XN R MEK@.FBSLNH RXP S3
kojeg seS U X A5 QHRG QURazXathMV H S Wikl i3dund ptopalima (slika.4)

Slika4. Lijevo tAW XF N, 8eXe58SLNH MXPS?3
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1.2. PLIOMETRIJ A

2EOLN WUHQLQJD X NRMHP GRPLQLUD MpfiorveiRkN RY L VH
trening. 5L Mphbmetrja SRWMHpPpH RG ODWLQVNLK UISWHMHXBGXR}QLD |
APMHUOMLYR SRYHUDQMH3® 7R SRYHUDQMH VH XVaNYDUL F
PLALUD RGQRVQR P ukoliko@PH MLIQHYINY & ) QNRIQHHERW ULPQLP UH?ZE
rada (SSQC)

Profesor Radolfo Margaria iz Milana je prvi u D8#na ukazao na ulogu istezanja
PLALUD QHSRVUHGQR SULMH NRQWUDN F L (@¢avagha, SEbEVE L] D Q M X
Margaria, 1964; Cavagna i Margaria, 1966; Cavagna, Dusman i Margaria, 19@@®meljem
njegovog rada razvijen je tz\vG L M D J Uri2RapetssiilH Q JO  Aéhsiad diagkamd. To
MH RPRJXULOR XVSRUHGEX QDSHWRVWL X PLaALUX NRML MH
PLALUD NRQWUDKLUDQRJ Bvaigasidjel WsgioRIGkerRtiIdd napétdgtapuNeD
PLALU X PRIXURRWYWYWL QLMH WHPHOMHQD VDPR QD QMI
njegovoj prethodnoj aktivnostiTijekom 19606LK JRGLQD SUR&AORJ VWROMHUD
PHWRGD WUHQLUDQMD VH SRpLQMM ZaSierskly @ MdMjdbioSUY R X
rezultate MAUJDULMLQLK LVWUDALYDQMD NDR RVQRYX ]D XQDS
VDpLQMDYDOL HNVFHQWULpPQX PLALUQX NRQpManetNgkLMX 2Q
trening (Zatsiorskiy, 1966) 9RGHMWUDALYDp S OLR RIH&ESRL blo/jpl Rigki WU HQ L (
znanstvenik po imenu Jurij Verkhoshansk§@Q MH SURPDWUDMXUL WURVNRN
VNDNDpPpL NRML SURY RGdhtaRIDQpddtbgant (feRaHapnDrtizacijeodraza
LPDMX EROMH UH]XOWDWH X WURVNRNX =DN®GKdkéemdR MH G
PLALUDMM®XDV GD EXGH HNVFHQWULpPQR VQDabDQ WDNR GD
RSWHUHUHQMH X | D/etkhoghénhBky) VBLL)] DIF. L WekHkhoshansky je razvio
S O L R P HW Ud_pdivarepodvhiizi@ntEtiubinski skokoVi, koje suse kaistle V NRQDpPQLP
FLOMHP SRYHUDQMD EU]JLQH L HKsNkE G)ROL QB4 Wivi puUK VN LK L
REMDYLR UH]XOWDWH VYRMLK LVWUDALYDQMD R WDGD Q
P HW R\@RHoshansky, 1964) 'YLMH JRGLQH LNID\RQ MM HP R\AHEER\OWN D N R
NRMHJ XWHJ VORERGQ RnegjijuGhdja VBeH takoL j@vijp\ascipexhXda se
eksplozivnim pokretomuku uspori padanjepotisne utegttako SRYHUD L]OD]QD vQDJD
gornjeg dijela tijela (Verkhoshansky, 1966)Njegovi su rezultati u brojnimkasnijim
LVWUDALYDQMUP@DSRWHY GXHEQRVNL VNRNRYL pHVWR NRULV\
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XYMHW GD kalitetvidlikvQdefd Wravilno doziraju (visina saskoka, broj ponavljanja i
YDQMVNR RSWH U dtidHQativan ttaRdieMpidzyodhjusnage.

Slika5. 5XVNL DWOHW X|EDR @ Y. R\GbRddinAma
(preuzetos www.findrugbynow.com/2013/09/develegpeedandpowerparti/)

,DNR VX LVWRpPQH JHPOMH NRULVWKORDIOOLEPEW VIHVST R
primjenjivati tek tijekom 1976h. Pojampliometrijaje RG VWUDQH DPHULpNRJ DWO
FredaWitaSUYL SXW NRULaAWHQ QDNRQ awrmgvhdto @ URYHR R
VerkhoshanskodWilt, 1975) On je pliometriju predstavio kao tehniku treniranja koju koriste
HXURSVNL WUHQHUL 3UHWSRVWDYLR MH GD YHOLNX ]DVO>
QD L P QD 20LPSLMVNLP LJUDPD & DQlQF KHDXQLUDQN
VDGUADYDR L SOLRPHWU LI Y9861 godvhel gliBrhetris (eRigy jevpRstdd R
HILNDVQD L pHVWR NRUL&aW H Qesétdk \YoditakaxhijgahkihQRWPI X VSR U
ima George Davies i Kevin Wilk uvodeetting eksplozivnosti u procesu rehabilitag¢ipavies
i Malone, 1992 Davies 1995 Wilk i sur, 1993)

Pliometrijski treningje vrlo popularan oblik kondicijskog treniranja kcd SRUWDaD L
zdravihrekreativacasa ciljem razvoja eksplozivne jakosti ekstrethiV D 7DNRYyHU VH NRLU
WHUDSLMVNH VYUKH NRG RGUHYHQLK SDFLMHQDWD QSU
SRGUD]XPLMHYD L]J]YHGEX VNDNDpPpNLK LOL EDFDpPNLK RGQ
PLALUL NRMdkret ]YBE&HXMX QHSRVDHIGYIRQEDLMHHQONOHVNRP .
SRGUXPIMXWIHNY X YUVWX PLA&aL U @HniN R \QW/ANHIRKYHIQ NRU LRX /G
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66& 6WRJD VH-RRQFHQWULDpPQRB P Lien@gtol piaRp dzvB NFL M D
pliometrijska P L & L kdptiakcija. SSC RPRJX DD ALY p D Q R P-tetivnBrh &usiaR
produkciju YUAWQIHOH X @WR NUDUHP Y (CHRd@sKiNER. P2008D Dakd) Y D O X
SOLRPHWUL MKbNske Radi povdrhicE R HY X M D N R YeWd zhogHEdgddk @ H
YMHAEH L]YRGH EDPRILPHWQH WILIMKKRLPD PRAaH UHUL GD SOLRI
GD VH SUHPRVWL SUD]QLQD L]PHYyX DSBREOWIPR WRONRH/QWLU
NRQWUDNFLML PLALUD-IS\UWMM|PORGIH NHNWRHRQWUHPBQD NRQW
PLALUQH NIRMHNVUIBD N Q D p luNCVRagrai My dhiiaD 1968 Bosco i sur., 1980 Na

taj MH QDpLQ YHUD LVNRULVWLYRVW HQ B-kiV@dinQsdstdd HU J L M
(Asmussen i Bonde Petersen, 1974; Anderson i Pandy,.1983)W LUL VX PRJXa&WD]ORJID
SRYHUDYD SURL]JYHGHQX VLOX L VQDJX PLaAaLUD X RGQRVX Q
HODVWLPpQRM SRWHQFLMDFLML LVNRULAWDYDQMX SRKU]I
potencijaciji, ¢) potencijaciji kontraktilnog aparata i d) viemenuS&ORALYRP ]D SURL]Y
PLALUQH VLOH

(ODVWLpQD SRWHQFLMDFLMD VH RGQRVL QD LVNRUL
SRKUDQMHQDNHWLYQRERWNLYX .DGD MH ULMHpPp R VNRNRY
Ahilovu tetivu. To je sustav koji funkcionira po pQ FLSX RSUXJH RGQRVQR GXC
RPRJXUOLWL L YHOUH VWYDUDQMH VLOH VOLND

Slika6. 3ULQFLS RSUXJH 66MRORVUBDMULPQPORRQWUDNFLMD &21 NRQF
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Pliometrijski trening MH WDNRYHU @akifiDnaurdiiDdRulaknirening?
ORWRULPND NRQWUROD XNOMXpXMXulL LFPHDQWO MR |QQ XL X®HRW
generiranju sile tjekom SS& ODUNRYLU L OLNSONMHUHUHQMH NRMH VH MD
HNVFHQWULPpQH NRQWUDNFLMH MH XHOHPNHELDM D SBLS&IUHD

NRQFHQVROWOQRNFLMX WaRikaRijudv. R RIQWR\PIXDD.SWLPNRJI UHIOHN
(Komi, 2000)

Neophodna je stoga spoznaja o tome kako funkcionira refleks istezanja za
razumijevanje principa pliometrije. Refleks istezBnf X]JURNXMH NRQWUDNFLMX F
LVWHJIQXW L QD WDM QDpLQ VSUMHpPDYD PLaALUH DQWDJRQL
XJURNXMH NRQWUDNFLMX PkolexabNDUEATF H/SHV D XIP HRGEIUPX HBIQ M tHH P
patelarnu tetivu. Taj udarac u MéLY X X]JURNXMH LVWH]DQMH P TXDG
aktivacijom senzoradP LALUQRJ X WPHWIHIXD 2V LP Q$§u reséptorbsi2iwiH W L
na brzinu kojom sePL&L 0 LVWHaHG DQVRIU P DaAkakbI WO H/AH L \dalaked H
GR OHYyQnt iPBOEWH XS XipXishal reakcia 6 FLOMHP GD VH VSULMHE
LVWH]DQMH PLALUD NRMH EL X]JURNRYDOR R]JOMHGX L] OHy
LVWHJQXWL PLALU0 L VSUMH pD Y DodviésQ wkddpakidjenkl (ikdD.aL D DQV

Slika 7. Shematski prikaz putovanaALYpDQRJ RB PL@Y DD GR OHYQH PRAGLQH L
(prema Beachle i Earle, 2008)
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AWRHWNWFHQWULPQD NRQWUDNFLMD RG llesistezahiaH WR N
] Q D p Daktpitatv(Ehu i Cadier, 2000) Na primjer, poznato jejednostavno provjerljivo da
jemoJXUHLAH VNRpL¥Ez SpUDNY QNRSR]JLFLMH QDJOR VSXVWL RS
odnosnomalo flektiraju koljenai kukovi prije nego ihse eksplozivno R S U XJ&dliko se
odrazizvede izjednakoflektirane pozicije DOL EH] SUHWKRG Q Rstexagjalia WD QM D
HNVFHQWULPpQHVNRK WHDRBPWMMWILEHKD QL ]dRazalNareyDALOL L
'"HP HQ\daRed885. godine D PQRJL LVWUDALYDpPL NDVQLMH SRWYUC

PoteQFLMDFLMD NRQWUDNWLOQRJ DSDUDWD VH RGQRYV
SURYHGHQD QD LIJROLUDQLP VQRSRYLPD PLALUQLK YODNDQ
XND]XMX NDNR SRVWRMH UD]JOLNH X PHKDQLpNFRS®NE]OD]X U
Sone i Sands, 2007)2SUHQLWR SRVWRMH GYD WLSD PLALUQLK YOD
PLALUQD YODNQD LOL YODNQD WLSD , VSHFLMDOL]JLUDQD ]I
NRQWUDNFLMH 'UXJL WLS VX EU]RWaIDkoX ko s@ talikijQ D Y OD |
GYLMH SRGYUVWH EU]D RNVLGDWLYQD L EU]D JOLNROLWL
kojem se odvija velika brzina kontrakcije u relativno kratkom vremenskom periodu i
proizvodi velika snagéGreen, 1986; Lieber, 20022 VLP SR NRQWUDNWLOQLP VYRNM
YUVWH PLALUQLK YODNDQD PHYyXVREQR VH UD]JOLNXMX L
svojstvimag(Lieber, 2002) S obzirom na brzinu kontrakcije, vlakna tipa Il kontrahiraju < 2
S X W D odt Wakaha tipa (Botirelli i sur., 1994; Canepari i sur, 2000; Lieber, 200Brzina
NRQWUDKLUDQMD PLALUQLK YODND®DIW,LIDB dok\se) btzitd VH X |
NRQWUDKLUDQMD PLA&LUQ LiktervauDoNODMDio 0/AB4S GarneM Usdrii H X
1979 Botinelli i sur., 1994) Dalje,r D]OLpLW L IMIQER YL.OMINSD QD P KUijuX PoREQR V H
maksimalnof WHWDQLpNR R GDIRIVMHIRRYWHPD VSHFLILPQRM QDSHWR
ILILRORANRP SRSUHPQRP SUHVMHNX ircl popi®p QHL CBIR YNURLQ QY k
P L & L(ligber, 2002) ,VWUDALYDQMD VX SRND]DOD NDNR PL&LUL JL
WLSD ,, LPDMX YHOX VSHFEIIR)CG})R@[DIGPFPWR\UW NRMIFRX GRPL
od vlakana tipa | (145 N/cnf) (Bodine i sur., 1987)Bottinelli, Schiaffino i Reggiani (1991)

VX SRND]DOL NDNR MH PDNVLPDOQL PHKDQLpPpNL L]JOD] VQD
RE]JLURP QD PDNVLPDOQX L]RPHWU L p3putanixS§iHONRYWIN R G Y O
kod vlakana tipa Il (0,068,093).
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SUHPD YUHPHQX UDVSRORALYRP ]DviSuRd PB&AGOMX PLA
razlikuju: a) spri SSC +trajanje dulje od 25@ns i b) bzi SSC:tWUDMDQMH MUDUH RG
(Schmidtbleicher, 1992) 5DJ]OLNXMX VH X WRPH &aVvVpost§eR@ fAZ&RURJ 6
HNVFHQWULpQD LVWH]DQMH WUDQJLFLMVND SULMHOD] L
NRQFHQRWNUPQLYDQMH -aRd&toEedphR thzé Gfred VWH]IDQMD D ULMI
pripremnoj fazi (predDNWLYDFLMD PL&LUD S Wdldyen NURQY/ vdfazd VWRS
MH RG SRVHEQH YDAQRVWL ]D Rrpjefide Rod Iskiskovalsvijetho@eH NV LV V
na mjestu ili u kretanju potrebna je pr&@NW LY D FL M D ninlfléHsardst§oal® pdwkio U
MH FLOM d@WR EUAL RGUD]

8N XS QR JOkHka biMlxraeirijski treningpio djelotvoran i siguran potrebno je
SRAWLYDWL QHND QDpHOD PRGIORFLDDRRIFEBHPD $QWHNRO
x pliometrijski treningtreba provoditi odmorna osoba nakon temeljitog zagrijavanja i to
XYLMHN Q DtreSifgp bkalikbXsa radi o skokovima umjerenog i visokog
intenziteta RVRELWR SULMH YMHAEL MDNRVWL VD XWH]LPD |
X progresija upliometrijskom treninguMH GXJRUR p D ®6 §ddiRdy Kojeg sa
IDJRP XpHQMD WHKQLNpBHMWY HSWEM NVSKEBUWSRD MHU Y|
zahtijevaju i visok stupanj koncentracije
X SUDYLODQ UHGRVOLM Hiatehaldi Hskcokow B Wnidatdralr¥ skidkid; L
vertikalni skokoviz YLAHNUDW QL KR U kEbiRa@rali skaXxavi ¥ MaRiBIR Y L
R SW H U Htdtb@dildkdkovi YMHAEH VEBRYRB B EHL]RI 66&
X SUL RGDELUX SOLRPHWULMVNLK VDGUADMD YRGLWL UD
YMHAEDpD YUVWD VSRUWD UD]LQD WUHQLUDQRVWL G
X pliometrijki treningMH SRAHOMQR NRPELQLUDWL VB GUXJLP PH)
X SRWUHEQR MH NRULVWLWL DGHNYDWQX VSRUWVNX REX
ukoliko se provodi na tvrdoj podlozi
X nakonpliometrijskogtreninga umjerenog i visokog intenziteta netina je adekvatna
regeneracija
X dubinski, a osobito dubinskEDOMLQVNL XQLODWHUDOQL VNRNRY

intenziteta
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=DNOMXpQR VH P RliametNjski] teWingviGt®trénidga snage i jakosti koja
VH WHPHOML QD SULPMMQVY O/NWDH FEN OIRG INRWHJOD @MD L VNUL
V FLOMHP PDNVLPL]JLUDQMDsRJRL]YHGHQH PLALUQH VLOH

121. 8pLQFL SOLRPHWULMVNRJ WUHQLQJD

8 OLWHUDWXUL MH PRJW UB a3l RQ DilloniEttishayQEning @D
na organizamkoja su usanovila da postojgozitivni X p L Q F B LIQUESKRletnii neuro
PLALUQL FXVWDRX iXcaMmLivhEQD VSRVREQRYVWagaNi#aagWR VX
DJLOQRVW L]JGUADWNRYRVW DLMRO RNV W

AWR VH WLpH VN HOWMHWDGR pakexedddplivbetrijski treningima
SRILWLY QH IXPAVORIIHX QNDRMVRIYMX L OLNIRIWWLYQL XpLQFL XRpH
SXEHUWHWVNH GMHFH QHAWR YHUL NRG GMHFH SUHGSXE
XW'Y UsyHk@dlLdjece rane puttetske dobi(Witzke i Snow2000; Heinonen i sur, 2000;

MacKelvie i sur., 2001) = Q D p [2Nst@KRuti ida pliometrijski programi integrirani u sustavu
ANROVWYD SR]JLWLY QiRakoswiddtijp Xoddzcd prigd beNetgke dobiPetit i

sur., 2002; MacKelvie i sur., 2004Weeks i sur., 2008 Kod odraslih ljudi je utjecaj
pliometrijskogtreningg QD JXVWRUX NRVWLMX UD]JOLPpLW V RE]JLURP QI
(1- VX XVWDQRYOMHQL N R Globl @rednelopatzr® G RIN AN 3H
menopauzi nisuX R p KK&d.i sur., 2006;Vainionpaa i sur. 2005).RG LVWUDALYDQMD X
pliometrijskog treningaQ D P L ddtiun sustavWu i sur (2010 su objavili podatkeo
]QDpDMQRP YRVDHDPQMK SHHORDMDIOVIH HEH@ H BhllovdjketigiR KU D Q M
nakon programapliometrijskog treningaod osam tjedana. Isti su autori izvijestili i o
]ODPpDMQRP SRYHUDQMX N WDXioRIMWALU B B L DEDGINRHDREM /M YW L O R
]QDpDMQR SRYHUDQMH NUXWRROW Lte PEMHOBR P M HW X WH.NHS QR | |
NRQFHQWULPpQRM P L 4 tagrRaliomeijskbd.théhingad Bl fe@angBurgess

i sur., 2007)

Relativno e V'HOLNL EURM LV WU Dliom¥tijsRdg Brerfngx@ D QFALYHD Q R
PLALUQL VXVWDY VW pliDridtrysRoQ MeéhinGanaX tvhidtb&&iMil vrsta
PLALGQLK YODND Q Rulat®. Mpr. M@ijak p &0V K2O0B REMDYLOL ]QDpD|
SURPMHQH X SURSRUFLML PHrAdH YOQIDKN Y@ NMDICSD X, D RU 1P L
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ODWHUDOLV XanjJQUDXLEWNDRLOD WD NY KypQilep Dsit.(Q2E05S URP M H
Potteiger i sur., 1999) Kubo i sur.(2007) su X] SRPRUO 05 WHKQRORJLMH L]
pliometrijski SURJUDP RG WMHGDQD PRaH L]D]YDWL SRYHUDQ
fleksora za oko 5%Nadalje, kombiniranpliometrijski treningL WUHQLQJ L]GUAOMLY
WMHGDQD XWMHpPpH QD KLSHUWURIL{VOX (Pette@ér i Bur.Y DWW XV OD
ODUNRYLUO L OLNXOLU VX X SUHJOHGQRP pODQAX |[DNOI
EU]J]LK PLALUQLK YODNDQD WH GD VH MDYOMD PDQMD KLSHU
SURPMHQH X DUKLWHNWXUL PLaLUD WH SREROMAaADQMD NR
SRND]DOD GD SRVWRMHP SRHERMM HNR@WDIJ RRQMLP B QR L K] YSHRANE |
(doskoka, promjena smjera kretanja ifgigwett i sur., 1996; Myer i sur., 2005)

5HODWLYQR MH PDOL EURM LVWUDALYDQMD NRMD S
pliometrijskog treningaQ D 66 & PL&aLUQ@vouhgk QiNdnl BYXe, 199Fatouros i sur.,
2000; ODUNRYLU -XNLU L )0oDujp @et#analize su potvrdile dgliometrijski
treningLPD YHUH SR]LWLY Q Hvexipdlri@dskok® Dpredpript@riogCMJI) nego
kodvertikainogVNRND L] SO XDUNRMDODUNRYLU L OLNXOLU

PRV O M H G L FplionetriisQoD Nréningana performanse potrebne za uspjeh u
sportskim aktivnostima su porast u sposobnostima: brzine-Z%d(Rimmer i Sleivert, 2002;
ODUNRYLU L OLNEBOHJUGH 9LOODUUHdMID, 2@GH,TagHQdD Za & 5%

ODUNRYLU L OLAsAdDiLsilr., 201§ visine vertikalnog skoka za £10% ODUNRYLU

2007) MDNRVWL L VQDJH PL&KOH ROUNXBDPD LOQRINK QD i GH ¢
sur., 2010) U H]X O W [rive Da Xretvije pidge za45 % 6DXQGHUV L VXU 0D U

OLNXOLU EU]JLQH ORSWH SULOLNRP XGDUFD QRUIRMROLU LLJELC
OLNXOLU

,] VYHIJD QDYHGHQRJ VH PRaH ] Dpliddeattixkog WdningaD NR M H
SRGUXpMLPD SULPMHQMHQH NLQH]JLRORJLMH DOL L IL]JLRW
UDQLMH QDYHGHQLK SU L glisrhekipk&UreringdoRébnbl j@ bhijeitivite Q M D
kvantificirano poznavatiLQWHQ]LWHW k&iS3& Hawljd ipridikpma pliometrijskog
treninga Zato UH VOMHGHUH SRJODYOMH GDWL XYLG X LVWUDALY
mjerenjemintenzitetaR S W H U H (pho@&ripskbigRréninga
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1.3. 237(5(0(1-( .2' 3/,20(75,-6.,+ 9-(4%,

Poput ostalih metoda treniranjdizajniranje, odnosno programiranje pliometrijskog
WUHQLQJD SRGUD]XPLMHYD SR]|QDYDQMH UD]OLPpLWLK IDN
RSWHUHUHQMD ErjeR&omRiapiogrédia QiMedzitezivedbe(Potach i Chy
2000) 8VSUNRV QMIMERW BMDOHWLPpQRM SULPMHQL LQIRUPDFLM
koja se javljaju tijekom pojedine vrste skokova te doprinosu pojedinog modaliteta izvedbe u
NLQHWLpPNRP ODQFX XNXSQRP PLHHKD Q HIGNRR'RR Q MODRPAKX Y MR/ R
limitra opWLPL]DFLMX WUDQVIRUPDFLMVNRJ SURFHVD X VPLVO.;
UL]JLN QDVWBNRDVPIQILKI RROMHGD L VLQGURPD SUHQDSUH]D
VNDNDpPNLK , WWHRAIQWDQMD YH]DQD X] REMHNWki@&R XWYUY
X N O M&ipXMMX W H E LR P HK D @lekirbnhi¢grafip fHKihetiRuv D

(OHNWULPQL VLIQDOL NRML SULWRHYRQH G HaAMW QIDp @ OB N(
tehnika njihove registracijeslektromiografija, a njihov zapis se zovelektromiogam
(EMG). (0* SUXaD LQIRUPDFLMH R DNWLYQRVWL YUHPHQX L
proizvode pokre{slika 8) Bates i suadnici(2013) suprocijenjivali intenzitet pliometrijskih
skokova putem elektromiografieRH] X OWDWL VX SRND]pdput dainskhHNH Y M
VNRNRYD |D NRMH VH PLVOLOR GD VX YLVRNRLQWHQ]LYQL
razliku od drugih za koje sempirijski smatralo da su niskointenzivni kod kojih se pokazalo
VXSURWQR (OHNWURPLRJUDIL M {adrigepsa, Uliicgps® DemQiBa PLALUL

gastrocnemiusa koji sudjeluju u svim skokovima

Slika 8. EMG aktivacija m. gastrocnemiusa tijekom dubinskog skak& & )$=% HNVFHQWULpPQD ID]D
)$=$ NRQFHQWULDPQD ID]D PREILJ2HABUDQR SUHPD %DWHYV
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Dalje, u LV W U D &tronin@ekaXi suradnikg2013 MH GRND]DQR GD MHG
VNRNRYL YLA&RLB hlivwdusriaxinbukd dbiceps femoris & W Rrimjédicevrlo bitno
]D SUHYHQFLMX R]JOMHGD S AboGdarkteH 3ursdniia0Q4 su prilikod P H Q W D
YDQMVNRJ SRYHUDY D Q Nubinskils Bkekovel i B QWMD) ONRGWLK YLVLQD
SRYHUDQX HNVFHQWULpPRKXA(OGTRDNGVILYVGIBYWP X dadjpl @G ORALO
SRYHUDQMH LQWHQ]JLWHWD RVLP SRYHUDYDQMBRWIRALQH V
utega upotrebaH O DV W L p Q\LIXN RAUHDUN Bedruld Li VsQr&dnici(2013) su proveli
LVWUDALYDQMH R DNWLYDFLML \PNREIDFHS3V S, RskBKHUSIO\QIM DS U
predpripremom(CMJ) i PRWRULPNRJ ]D GiaskokaNiyl. VAIERJADIN L QY ssSSKDV H 3
ciiem mMfHUHQMD (0* X UD]OLHFAMELBQRHAUPIGD 5H]PQDWDWQ RV X
manjuaktiveciju PLALUD X NRQFHQW UL p Gdvirdkdkald predpiip@momegoQ R M D]
X HNVFHQWUL s@¢IdddRdiaL DR GN R Q FH Q W Udkpka § MS RID]X p X [RGM D
Rezultati sugeriraju da je koskoka s predpripremomY HU D VYi&t¥ zbQdDefikasnijg
LVNRUL B ODWNWINDR H H Q-tétivddnMkivuX PLALUQR

1D X]JRUNX YUKXQVNLK VNDNDpD XGDOM NRMLPD MH P
nogu prilikom izYRYHQMD YLVRNR L Q\akighibh YuQilatéral®@hX BkokpywaN R
LIPMHUHQD MH DNWLYQRVW®WLPHSLIDHB R BW\KDirEQiBSRIMQ B L
u prvoj fazi odraza, an. gastrocnemiusa za vrijeme trajanja odraza i na kraju odraza.
(AnteNRORYLUO 5H]XOWDWL VXJHULUDMNWLDDFRW\WNW KD JIK QNFH®™ L
PLALUQH NAgXWVARNFIOH VW IHNIWHGEWULPQRM IDidzultia, SRV UH G
odnosno duljine skoka 8] YLVRNX UD]JLQX MDNRVWIXGDGN MHKX WHKRQ W
QDMYL&HP @ hihBvd izwddHa dubinskdaljinskih skokovazasigurnousmjerena
prema maksimalnom rezultatuRYRP VOXpDMX GXOMLQL VNRND

'DNOH HOHNWURPLRJUDILMD PR&H SUXAaLWL XYLG X Y
akivDFLMH PL&ALUD SULOLNRP VNRNRYD DOL QH PRaH PMHL
PRIJXUH REMHNWLYQLMH NYDQWLILFLUDWL XNXSQR RSWHU
skokova.

Stoga, U LVWUDALVEQMDPBLOMHP REMHNWLYQRJ NYDQW
RSWH U H U MisteRin H b#iaimetri. Oni VH PMHUH X] SRPRiU RIEHUQLK S
VOXBHPMHUHQMH VLOD UHDNFLMH SRGORJH NRG YHOLNRJ E
JLEDQMX KRG WU pD Q Frihje@Rlutiorimba mémdriensile réakzije podloge
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MH P Rikod bilateralnih RGUD]D NDUDNWHULVWLpPQLK ]D DOSVNH
NREZDUND&H LWG |DWLP NRG PLURYDQMD Lelscd pritikéiH ULFH R
JD Y D(Q@ddvBdi.DVRY L.

DosadDaQML SRNQGEDMMYAINHWLILNDFLMH LQWHQ]JLWHWD RS
XNOMXpLYDOL VX PHKDQLpPpNH YHOLPpLQH YH]DQH X] ID]X
amortizacije i odrazna faza), ali su obuhvatila relativno mali broj, uglavhom vertikalnih
skokova(5-7 vrsta skokovajFlanagan i Comyns, 2008; Flanagan i sur., 2008; G8aspson,

Alkureishi i Price, 2002; Jensen i Ebben, 2007; Walsh i sur., 20864 UHOHYDQWQLK LVW
skokova tri su se bavila vremenom kontakta stopala s podlogom i amodkemadaze, te

reaktivnog indeksa jakos{Flanagan i Comyns, 2008; GeSampson, Alkureishi i Price, 2002;
Walsh i sur., 2004 &LOM LP MH ELR RGUHYyLYDQMH RSWLPDOQRJ WU
L DPRUWL]DFLMVNH reBKkiMnogWdeékshl kbt kedd i@ddj€ne pliometrijske

izvedbe. Rezultati su pokazali da se kontakt s podlog V L NUDUL VP@&aWUD EU]
reaktivni indeks jakosti koji se dobiva iz omjera visine dubinskog skoka i vremena kontakta
stopala s SRGORJRP PR & kho Sdarivula Xza Lkwantifikaciju pliometrijske izvedbe

(Flanagan i Comyns, 2008 Drugi rezultati su pokazali da trenirana grupa ispitanika kod
SURYHGEH SOLRPHWULMVNLK YMHAEL SRVWLa&H NUDUL NR(
visinama skoka u odnosu @ HWUHQLUDQH LVSLWDQLNH a4WR ]QDpL G|
HILNDVQLMH NRULVWHNRQRBX®W UHNEYHAH @ WalskeBampddiR Q W U D N
Alkureishi i Price, 2000 U GY D L V Vd prBcgehjivdan@eMeaktivni indeks jakosti i vrijeme
stabilizacije prilikom dubinskog skokéFlanagan, Ebben i Jensen, 2008; Ebben i sur, 2010)

Rezultati su pokazali da je reaktivni indeks jakosti pouzdana mjera dok procjena vremena
stabilizacije nije pokazala dovoljnu pouzdano¥tfalsh i suradnici(20049 su u svmn
LVWUDALYD GWMXVERWND||®WPL WRP L]YHGERP WHKQLNH SOLRPH
efekti. Rezultati sugeriraju da trajanje kontagtapalaV SRGORJRP XWMHpH QD WUI
X VNDNDpPNRP WUHQLQJX 7L UH]XOWDWRDWQ D RLysdlg] S RIKGE K |
nego visinaleta U studiji Deckera i McCawa (2012) je dokazano da ne postoji razlika u
parametrima kontaktstopalaV SRGORJRP L] P kbypepomerRd4D, &U 8D cm koje

se S U H Viikbpséskoka sasanduka visine 60 crtb DJ]OLNH L]PHYyX VLOH UHDNFL
YLVLQH L VPMHUD L]PHYX Y HatevdlhiN BeRo@a.dokaraR suLVWRIGC&ID O Q L K
suradnici(2010 & W Rrimdjétice YUOR ELWQR ]D VSHFLILPQRVW SRMHGLC
SRVOXAaLWL L UanjX QoD & prokedsvad) spdredba sile reakcije podloge kod
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dubinskog skoka, vertikalnog skoka, skoka udaipjestai uzastopnih vertikalnih skokova
(Ashby i Heedgaard, 2002)

Jensen i Ebben (2007) su kvantificinalienzitet pliometrijskog skoka puteprocjene
VLOH UHDNFLMH SRGORJH YHOLPLQH HNVFHQWULpPQH VLOH
RGQRVX QD WMHOHVQX WHALQX YHOLpPpLQH VLOH UHDNFLMI
VLOH QD ]JJORE NROMHQD X]HEBD®MX U5 H] XFROBEN DW W M X C8-RWDNA L
NYDQWLWDWLYQH UD]JOLNH L]PHYyX SOLRPHWULMVNLK YMH3Z
UD]JOLND L]JPHYX VLOD NR M HznGevehb@2Aika X ir@eDzilet® R & HN B R RIRIIQLD
prilikom programiranja pliomtgijskog treninga(Meylan i sur., 2010) 8 VOLpQRP LVWUDalI
GRND]DQR MH GD GXELQVNL VNRNRYL L]DJLYDMX QDMYHUX
intenzitetu na samom vrhu, ali ujedno i pokazuju najbolji osteogenski pote(ihjadn,
Simenz i Jesen, 2008 Bitno je istaknuti dareba biti oprezan s pliometrijskim skokovima i
SUDYLOQR RGUHGLWL L (liviie@cELNVRHGN GRVBHNAFHHU R R & ML DIYINHDUW L
kostiju (Bobbert, 1990 Za maksimiziranje izlazne snage kddbinskih skokovaotrebno je

individualno odrediti visinu saskoka za svakog pojedi@é&iminiani i Petricola, 2016)

Slika 9. Vertikalna sila reakcije podlogevisina R S Udétramasetijela kodvertikalnogskoka s
predpripremom(CMJ) ECGRFD = gradijent sile tjekom & VFH QW U L p @R+ M &era&ria sila
WLMHNRP NRQFHQWULpQH Udifaye, WegReBTlohiblesdpZDQHR SUH P D

26



‘D SRVWRML UD]JOLND L]JPHYyX PHKDQLpPpNRJ L]OD]D X S
pliometrijskih skokova dokazano jejednojstudii, aWR MH ELWQR |]D RGUHYLYD
RSWHUHUHQMD X SR NSHgBdkiQ QladaViNEBieHRY, 201B8 VOLPQRM VW XG
dokazano jslase makV LPDOQL L SURV MHplGbbvil& BEeaWkokd @ikuje
NRG L]YHGEH VWUDS&SQMMH H (pXP K@ NPnaR<BnaRe iR/&lbelRM) u
RGQRVX QD SOLRPHW UdulisdkNiLsul, 12649 U §hBdaQxdjeDse javja u
JJOREX NXND NROMHQD LOL JOH &@d bielaQ RSURPNDHDG [ IQIKDQRJIX R
SRVOXAaLWL LNRDR REMGWWILFLUDQL SRND]DWHOM RSWHUHU
NRULAWHQLK VNRN RahRiexholt HskirD FOLAPddié Dévijaibidija je pokazala
da vertikalni, horizontalni i kombinirani vertikalni i horizontalni skokovi uzrokuju poze
XPLQNH QD HNVSOR]LYQH efkéshiju bpasbbnodi har@vianjad atxrtnib
ubrzanja. No,istaknuto e GD VX QDMYHUL S®DLW UYIQQ XuKkiiiapdelQ M D
kombiniraju vetikalni i horizontalni skokovi(RamirezCampilla i sur., 2015)Isti je autor sa
suradnicima UGUXJRP LVWDDRN&®IMWXPQRXNDNR Y HAORUJUNDZDIE VNRNF
X p L QN i#vedbD vertikalnog skoka @MJ), dubinskih skokovai agilnosti, ali nemaju
SR]ILWLY QH izxdubiQu\téstusprinta na 20m.X VX WDINNRGMXpLOL GD MH S
provoditi i horizontalne skokFk H NDNR EL VH SRVWLJptintS(Rahtird¢ LY QL X[
Campillo i sur., 2014) Lateralni skokoviprimjerice SREROMAaDYDMX VQDJX L MDN
ODWHUDOQL EU]JL UDG QRIXIXSRERAGVRADL /3D B D WEQX LV RQF
(Ebben i sur., 2011).

Meylan i sur. (2015) suN R U Livoiletidijdko (silabrzinasnaga)estirane]DNOMXpLOL
dase takoPRA4H GDWL YULMHGDQ XYLG X QHXURPLELU@H VSRVI
kod djece pubertetske dobiAutori tvrde da e DNYLP WHVWLUDg@bhetaRo PRJIX U F
SURPDWUDWL VSHFLILPQH WUHQD&QH XpLQNH RGQRVQR DG

6 PHKDQLpNH WRpNH JOHGL&AWD L]J]YHGED EU]JLK SRNUH
REUDVFX YDQMVNH Yehkaije¢ pddioBe dMUR uMLH 0D W@ BrElikisje broj
LVWUDALYDQMD R XpLQFLPD YDQMVNRJ RSWHUHUHQMD QD
VNRNRYD -DULGO L ODUNRYLU VX X SUHJOHGQRP pODQN
RSWLPD O @rife pritkantHzveétiie maksimalnih vertikalnih skoko¥akusirali su se na
YHOLPLQX RSWHHREAPICHOMDP LNIRWDNL PHKDQLpNL L]OD] 8WYU
RSWHUHUHQMH NRG EDOLVWLPNLK SRNUHWD QRJX NRMH RP
ekstremitetasamatjelesna masae H] RE]JLUD QD UD]JLQX MDNRVWL $OL VX
X QHNLP VOXpDMHYLPD RSWLPDOQR RSWtdddpak®@iMbl QHaAWR
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razini jakosti. To se odnosi na trenirane oselile YHURP U D] L QfRa&yeMeBNdB V W

sur., 1999;Driss i sur., 2001) 3SRVWXSQR SRYHUDYDQMH YDQIdoUdNRI RSWH
predpripremom¢MJ) UH]XOWLUD SRYHUDQMHP VLOH makskBIiRreL MH SR
brzine te smanjenjem maksimalne visine skoRD UNR-YDLUILLD /HRQWLMHYLUO L VXU
9XN ODUNRYLUO L MRULRG YHOLNH MH YDaQRVWL XWMHFDM
PHKDQLpPNL L]OD] VQDJH NRG YHUWLNDQRJY VADB DRWNDH p5QH]
izlaz snage ili oba skupa u uvijetin NDGD QHPD YDQMVUYNBNRREWHUBWUHQMD
LOL NDGD MH UHODWLYQR PDOR QMukPDWArkR/YQ D RLSIW. kst HUHQ M F
su rezultati izmjereni kogkoka s predpripremontCMJ) L NRG VNRND LEBIPROXpX]

0D UNR YOLUIL L E 6X]RYLU LDWXWOMH PHKDQLpPNL L]OD] VQDJ
masiWLMHOD MH YDADQ MHU MH SsRoXaH{DQPYR YLWXULQRP Y HDWN
L -DULU E 1HGHOMNR maksimaMXWsinu skoka potrea je maksimalna

NROLPLQD Jk&hDieyapmizvodRj@ike sile i brzine AWR X NRQDpPQLFL PDN\
PHKDQLpPNL (Jam&rinod @D 2042)

Slikal0. 2PMHU YDQMVNRJ RSWHUHUHQMD L PHKDQLpNRU=EHERBD]D VQDJH |
predpripremom, CMJA = skok s predpripremo@ SNRUL&WHQMHP ]DPDXDQUMNIRP BSWHUHUHQ
RPMHUX QD W Mrib@ifitivaQoxS WHHRR QR ULG L ODUNRY LG

Na temeljuuvida u literaturuP RaH VH ]D N O Mpliprhetvijski NéhiNdRp M MW R
NRULVWL X SRGUXpMLPD SULPMHQMHQH NLQH]JLRORJLMH L |
X b L (phbkhetrijskog treningana organizam kojisu pozitivni u funkciji performansi,
rehabilitacije iprevencije, te tako potvrdili opravdanost R U L goome&rijdkdg treninga
, VW U D a LiYDeQdnizmiXpliometrijskog radkao i XWMHFDM UD]JOLpPLWLK YU\

28



RSWHUHZHOMDQLXRL QHIJDWLYQLK QD PHKDKRRNH ilL] CEOJR®
LVWUDALPR MDD MHD XWYRHKYQOMLK L]OD]D SULOLNRP L]
skokova QDMpH&aUH ELODWHUDOQL VNRN L] SROX\bXPLHIWD QL VI
UD]JOLPpLWL XpL kéd_ndtreRitdi{h) @QrijgrBrio treniranih i visokotreniranih osoba.
Primjerice, bog kompleknosti izvedbe, ali i organizaci® MHUHQMD PDOR MH LVWU
VX SURXpDYDOD PHKDQLpPNH L]OD]H SULO®OKdtaRj®? zA kdjseGEH KR
VPDWUD GD VX WDNRYHU HILNDVQR VUHGVWsolBto]d® t D]YRM
odnasi navisokeWUHQLUDQH VSRUWDAaH NRML X] YHUWLNDOQX PR.
RSUHJ FHQWUD QPO WVHDWDMMWQBDBLPVNWLRBPpPKNXSDQ PHKDQL
zasiguno] QDpDMQR YHiUL WH EL VSR]QDMH R P HapbdonijpldlRP L]OL
UD]XPLMHYDQMX Xb L Q Dphometrijgkégkren@dgd DP D NR G

6YD QDYHGHQD GRVDGD&AQMD LV \WigDsvegabrgdDi OLP LW
modalitetomanaliziranih skokova i (b) nedostatkom spoznafd/dRPH NRMH NLQHWLpPpNH
razlikuju grupe skokovgprema modalitetu izvedbd) pojedine skokove 2YR LVWUDALYDQ!
usmjere upravo prema tom problemu pa stoBeE XKYDUD JRWRYR VYHaWLSLPpQF
njihove varijacije (njih 195 2PRJIXUGHWXYLG X NLQHWY pEsieYWIEAMRGC QR V V
gradjenta sile iimpulsa sile unormaliziranim vrijednostima po kilogramu tjelesne make
]JDVLIXUQR PR&H SRVOXALWL N DiRpnNgr BtMhbd\PHW DYQ b NKRR N L
R S W H U Svig BuWKli&inosti izmjerenigoo smjeru djelovanja sl &j&\pRsebnoY DAQR D
optimizaciju transformacijskog i rehabilitacijskog procesa, ali i u funkciji prevencije o4ljeda
sindroma prenaprezanj@ DaQR MH ilMWMM@QXWX GD VX VYH YULMHGQR\V
na RSWHUHUH Q Mdzi SRV RMiei&@RNWY RIX LWL XWYUYLYDQMH PHKI
LIPHYyX SRMHGLQH QRJH NRG Q Hskbkdvdtd idievdlhitdkdkoasak DV LPH
promjenama smjera7H UH VSR]QDMH WDNRYyHU tr&RiBrRadicijskdg RSWLPL
rehabilitacijskog procesali i utjecatinaSRYHUDQMHR WIRIPQIDLMDUL]LFLPD ]D R]
sindrome prenaprezanjg2 YR UH LVWUDALYDQMPRDBUMBLWLNRMLP VH

varijablama s obzirom na smjer djelovanja sile razlikuju pojedine vrste skok6WAlRJD UH

njegovirezuliati LPDWL ]QDp DM B@stRI@SUNWHLDIQL GRSULQRYV
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2. CILJEVI | HIPOTE ZA

Temeljni cilj ove disertacijeje utvrditi YULMHGQRVWL X NLQH®LpNLP
opisujupojedine vrste skokovdasificiranesob] LURP QD VOMHGHUH |DGDQH NUL

1) lateralnost,

22 NRULAWHQMH ]DPDKD UXNDPD

3) UHARPALUQRJ UDGD

4) smjer kretanja

U tom smislucilj je XW Y U G L W prupdrskeéko@alklagiFicirane na temelju zadanih
NULWHULMD ]QDpDMQR UD]JOLNRYDWL X iijeQriostVY. p BilgiPl YD UL M
reakcije podloge Y U a&dratlijenta silei impulsa sile,te u varijabli koja se odnosi na

trajanje odraza.

Dodatni ciljevi LVWUDALYDQMD VX
X utvrditi razlike u varijablama kojepisuju intenzitet skokoviarazlikuju grupeskokova

na tenelju zadanih kriterija,
X XWYUGLWL GRSULQRV UDGD UXNX NLQHWLPpNRP ODQFX
X XWYUGLWL UD]JOLNH X gnipagskbkbv@ MX RGUD]D L]JPHYVYX

Hipoteza NRMD UH RYLP LVWUDALY.DQMHP ELWL WHVWLUDQD

H-1: Varijable izvedene iz sile reakcije podidd ] Q D piCHdz(kBvati pojedine

grupe skokovaklasificirane temeljem odabranih kriterija

30



3. 0(72'( ,675%$4,9%$1-%

3.1. ISPITANICI

8]RUDN LV SilWj®a3métdyridgp iskusnih KUYDWVNLK DWOHWLPpDUD
AHQRG NRMLK VH &aHVWH U Bvoje BinterdinD AtiBtpkivi Bisciflinama
Ispitanici subili ili su trenutno aktualni p O D (hRafdke nacionalneatletske selekcije s
iskustvom nastupanja faojnimi YHOLNLP PHyXQDUR GTakvwsuQ$pemvceHFD QM L
odabraniiz razloga 8 WIRW @KW L\bN D N D p IN W RY SWUYLROMV MALlikhEDvelixa. SURFH
iskustvo u izvedbi brojnihVNDNDpPpNLK VYDGHH®WOR X NDNDpPpNH uVDGUAaD!
visokom intenzitetu teW HKQLPpNL Y UG R NNRY BsRUsMetolpQzRati sUD]J]OLpLWLP
modalitetimaL]YHGEH V N D N Dijadaljk s \oiridob ddrdjadje eksperimentagliki
broj skokova L W W baksirqalan intenzitet izvedm potrebe mjerenja YUKXQVNL DWOH\
VNDNDpPpL L VSULQW H UdpitsnikaN/\DD DWW M I/ O IQa WiBRERSIGQA- L MV N H
QMLK VH RpHNLYDR P DWsgkaPR.DDJ DQ DL Qi@ [Apddibé W stzakom
ponavljanju jiekom izvedbe mjerenih skokovB URVMHpPQD GRE LVSLWDQLND ]D
LIQRVLOD MH JRGLQX SURVMHR®DSYRWIMHD QWL WBOD WL
72,8 kg(tablica 2)

Tablica2. Osnovni podacidDWOHWLpDULPD

spranicl] spoL DOB TV ™ ATLETSKA | NAJBOLJI
(godine) (m) (kg) DISCIPLINA| REZULTAT
Ve. Du. M 22 172 688 400m:400mH 50725
Ba. Ho. o 31 178 713 400m 54,14s
Skok udalj 7,99 m
Ma. Ba. M 31 186 797
a.ba 100m 200m 1075 s:21,80s
Go. Ra. M 27 181 783 Skok udal 7,16 m
Skok udalj 792 m
Iv. Pu. M 30 181 74,0 L00m 1081
Ma. Ba. . 31 1,65 583 Troskok 12,99 m
Skok udalj 8,12 m
Lu. Ar. M 32 184 899
u- AT 100m: 200m 10,86 $21,73 S
Ma. Da. . 21 1,69 618 LI 5,94 m
100mH 15,59 s
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=D YULMHPH IDWWOMHRG Lshf DI Ivkfdvni natjecatelji nalazili su se na
]IDYUGHWNX JLPVNRJ QDWMHFDWHOMVNRJ SHWIR&WR I DR NWRM

bi mogle utjecati na rezultate mjereneDGRYROMDYDMXuL JGUDYVWYHQL VW
HNVWUHPLWHWD X SRVOMHGQMLK JRGLQX GDQD ELR MH NU

1 D N R Qsu&biV Rpoznati sa ciljevimajzicima i koristima L VW U D ®IWOBW IDp D U L
SRWSLVDOL SLVPHQL SULVWDQDN ]D VXGMHORYDQMH X H
PLQMHQLFRP GD X ELOR NRMHP WUHQXW N XNakanhjgrer§d Y D Q M D
osnovnih antropometrijskih mjeraf O H Wdu bl Udoznati sprotokolom mjerenja te im je
prije njihove izvedbe svaki zadatdREMDaQMHQ L GHPRQVWULUDQ

,VWUDALYDQMH MH SURYHGHQR X VNODGX VD +HOVLQ4A4
SURWRNRO SRWYUVJHQ RG VW UDXQH G-H)D\OW WDY H Q®RH ] LR OMRIAHN
BYHXPLOLAWD X =DJUHEX
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3.2. UZORAK ENTITETA -SKOKOVA

Skokovi su za potrebglaniranjai organizacijeeksperimentgrvenstvendlasificirani
temeljemsmjera kretanja5DGL ODNAaHJ SUD UHQ M Dodnbraxiv pdédinegd PMHU I
skoka su sastavljenako da u svormazivu VDGUAaH R]JQDNH N Rifed kkétanR, GQR V H
lateralnostzvedbe NRULAWHQMH | Rrft®OKIDA IUIXNRDIA $1eDk@ntakta stopala s
podlogom prilikom odrazalemeljem take klasifikacije izveden je 159vrsta skokovaNo,
ukupan broj entiteta je 195 zbog normalizramgeS WHUHUHQMD. $B W B G Q\RHM QIR
EURM HQWLWHW Bbo§ Ra¥eHnilDRjerhD analiz8 UHGQMH L VkédUDAQMH
asLPHWULPQLK VNRN R Vadjsk/ hbgekQdXskokbed spMijenama smjera u

frontalnojravnini.

Prvi dio kodnog nazivge ULPV NL E UR tje kiipMuu IB®Gj deHskok nalaz

obzirom nasmjeru kojem sazvodio:

l. Skupina izvedba u vertikalnom smjeru s mjesta
Il. Skupina izvedba u horizontabm smjerus mjestgprema naprijed ilunazad
Il. Skupina izvedba s mjesta u lateralnom smjefigevo ili udesno

V. Skupina izvedba u horizontalnom kretanju prema naprijedniazad

V. Skupina izvedba u lateralnom kretanidijevo ili udesno
VI. Skupina izvedbas promjenama smjerasagitalnojravnini (naprijednatrag)
VIl.  Skupina izvedba glijagonalnim A F E® Nbfomjenama smjerasagitalnoji

frontalnojravnini
VIIl.  Skupinazizvedba promjenama smjera iz horizontalnog kretanja u lateralno
IX. Skupina tizvedba promjenama smjera iz lateralnog kretanja u horizontalno

X. Skupinatizvedba promjenama smjerafoontalnojravnini(lijevo-desno)

Lateralnostizvedbeodnosisena M H G Q RiQuRilatéralnite G Y R QiR Gil&&ralni
modalitet Prema kiteriju zamaha rukamadva su modalitetes NRULaW HEGIMINRRULAWHQ M
zamaha rukama&ada je izvedba skokov&E LOD EH] NR U & akaraspitBni¢ibh® o K
dana XS XW D GeDoslork @aDhdkove. Kod klasificiranja skokova prem& VWL PLALUQR
rada, tri su modalitetaaNRQFHQWULPQR V-S3NRUR HHOM0 BIDMNMBIz Q R
H NV F H QR HHRW,2504). Qi&kon provedenog mjerenja temeljem varijable trajanje
NRQWDNWD VWRSDOD V SRGORJRP VNRNRYL VX VPMHaAWHQL
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U tabliad 3. su prikazani popisi skokova koji su za potrebe organizacije i provedbe mjerenja

svrstani u skupine na temelju kriterija smjera izvedbe, te su tim redoslijedom mjereni.

Tablica 3 Popis skokova po skupinartBl = bilateralno, UNI= unilateralno, CON= NRQFHQWULpPpQL
PLALUQL U3>GHNewRH QNRWILHHORW UL P QL P I02bAsEBCBB G B\ KFOHVRLWRIGE p Q R
NRQFHQWULPQL PLEASQRRL UDG NUDUL RG

I. SKUPINAIZVEDBA U VERTIKALNOM SMJERU S MJESTA

Redni
broj

1.
2.

3.

21.

22.

23.

24,

25,

LATERAL ZAMAH

KODNI NAZIV NOST = RUKAMA
I_S_CON_CUC BI ZAM
I_S_BZ_CON_CUC BI BEZ
_.S_CON_CUC as 1 BI ZAM
I_S CON_CUC as 2 Bl ZAM
|_S_BZ_CON_CUC_as_ BI BEZ
|_S_BZ_CON_CUC_as._ BI BEZ
|_S_SSC_Coul Bl ZAM
|_S_BZ_SSC_COuU1 BI BEZ
|_S_SSC_Cou3 BI ZAM
I|_S_BZ_SSC_COU3 BI BEZ
|_S_SSC_COU_as_1 BI ZAM
|_S_SSC_COU_as_2 BI ZAM
|_S_BZ_SSC_COU_as_ Bl BEZ
|_S_BZ_SSC_COU_as_ Bl BEZ
|_S_SSC_TuC1 BI ZAM
|_S_SSC_TuUC3 BI ZAM
|_S_SSC_PIK1 BI ZAM
|_S_SSC_PIK3 BI ZAM
|_S_FSC_FOOT BI ZAM
|_S BZ FSC_FOOT BI BEZ
|_S_FSC_FOOT as_1 BI ZAM
|_S_FSC_FOOT _as_2 BI ZAM
|_S BZ_FSC_FOOT as_1 BI BEZ
|_S_BZ_FSC_FOOT_as_2 BI BEZ
I|_S_FSC_CUC_PS Bl ZAM

Mla/ E

RAD
CON
CON

CON
CON
CON

CON

SsC_s
SsC_s
SSC_S
SsC_s
SSC_s
SsC_s
SsC_s
Ssc_s
SsC_s
SsC_s
SSC_S
SSC_s

SsC B

SsC B

SsC B

SsC B

SSC_B

SSC_B

SsC_s

OPIS IZVEDBE

1skokiz %o} o W(SJ)
1skokil %o}opu p Vi
1skokiz %o }op p viuUs Gsay,]
prednja noga

1 skok]l %o}ou,peyu 3 Eslay,]
«SE Tvi V}P

1skok]l %o}ou peyi § Esjaw,]
prednja noga

1 skok]l %c}op peyi 8 Estay,]
«SE Tvi Vv}P

1 skok(CMJ)

1 skok(CMJ)

3 povezanaskoka

3 povezanaskoka

i «I}IU +]Ju SE] v] *8 AU
i «I}IU +]Ju SE] v] *8 AU
i *1}IU +]Ju SE] v] *5 AU
i *1}IU +]Ju SE] v] *5 AU
i cSp 1IN <1}

3povezanacSp |~ o1}

i pike”skok

i % }A T v c%]l ~ oI}

4 povezana skoka samo na prednjen
dijelu stopala

4 povezana skoka samo na prednjen
dijelu stopala

4 povezana skoka samo na prednjen
]Ji op *8}% o U <]Ju SE]
prednja noga

4 povezana skoka samo na prednjemn
]Ji op *8}% o U <]Ju SE]
«SE Tvi Vv}P

4 povezana skokamo na prednjem

]Ji op *8}% o U <]Ju SE]
prednja noga

4 povezana skoka samo na prednjerr
]Ji op *8}% o U <]Ju SCE]
«SE Tvi V}P

4 povezana skoka samo na cijeloj

%o } AiBBtopala

~N-o
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26. |_.J CON_CUC UNI ZAM CON  { *I}I ]I %}ou p vi
27. | 1.J_BZ_CON_CUC UNI BEZ CON | i «I}I ]I %}opu p vi
28. | 1_J_SsSC_coul UNI ZAM SSC_S 1 skok
29. | 1.J SSC _Ccou3 UNI ZAM SSC_S | 3 povezana skoka
30. |1.J BZ_SSC_coul UNI BEZ SSC_S 1 skok
31. | |J FSGEOOT UNI ZAM ssc. s 4npovezana skoka samo na prednjern
dijelu stopala
32. 1.J FSC_TUC3 UNI ZAM SSC.S T %}A i v c&u I™ <[}
33. | 1_J_BZ FSC_FOOT UNI gEz | Ssp @ POCZENG SEIE S mel preehen
dijelu stopala
Il. SKUPINAIZVEDBA U HORIZONTALNOM SMJMBESS A PREMA NAPRIJED ILI UNAZAD
Redni LATERAL ZAMAH | D/al E
broj KODNI NAZIV NOST @ RUKAMA RAD OPIS IZVEDBE
34. | II_S_CON_CUC nap Bl ZAM CON *1}1 1 %o}opu U vi % E u
35 | 1I_S_CON_CUC_naz BI ZAM CON | I} 11 %o}op p vi pv I
36. 1I_S BZ CON_CUC na BI BEZ CON eI}l 11 %o }op p Vi % E u
37. | I_S_BZ CON_CUC na BI BEZ CON | I} ]I %o}op p vi pv i
38. | II_S_SSC_COU _nap BI ZAM SSC_S | skok prema naprijed (SDM)
39. | II_S_SSC_COU naz BI ZAM SSC_S | skok unazad
40. 1I_S_BZ _SSC_COU na BI BEZ SSC_S | skok prema naprijed
41 | 1I_S_BZ_SSC_COU na: BI BEZ SSC_S | skok unazad
42, 1I_J_CONCUC UNI ZAM CON I} 11 %o}op p Vi % E u
43. | 1I_LJ BZ CON_CuUC UNI BEZ CON | <1}l ]I %o}op B Vi % E u
44. | 1I_J SSC_CoOu1l UNI ZAM SSC_S skok prema naprijed
45, | 1I_J_BZ_SSC_COU1 UNI BEZ SSC_S | skok prema naprijed
I1l. SKUPINAZVEDBA U LERALNOM SMJERU S MJESTA
Redni LATERAL ZAMAH D/al E
broj KODNI NAZIV NOST = RUKAMA RAD OPIS IZVEDBE
o 1 o i e ]
46.  1l_S_BZ CON_CUC lat vi BI BEZ CON no'g; I Sog @ 0wl s
. 1 9 i b ]
47. | I_S_BZ_CON_CUC_lat_ u BI BEZ CON n;;; Il %o}ou p vi tunuidrga
48. | IS _SSC _COU van; Bl ZAM SSC_S  skok u stranut vanjska noga
49, | IS SSC_COU_unu BI ZAM SSC_S | skok u stranut unutarnja noga
50. | IS BZ SSC_COU va BI BEZ SSC_S skok u stranut vanjska noga
51. | LS BZ SSC_COU ur Bl BEZ SSC_S | skok u stranut unutarnja noga
L] I 0 1 I
50 Ill_J CON_CUC lat UNI ZAM CON I}I 11 %o}op p vi g u Ji
smjeru
L] I 0 1 I
53, Ill_J BZ CON_CUC_lat UNI BEZ CON I}I 11 %o}op p vi g u Ji
smjeru
54. 1lI_J_SSC_COU_lat UNI ZAM SSC_S  skok u medijalnom smjeru
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IV. SKUPIN-1ZVEDBA U HORIZONTALKBETANJBREMA NAPRIJED ILI UNAZAD

Redni
broj

55.
56.

57.

58.

59.
60.
61.

62.
63.

64.
65.
66.
67.
68.

69.
70.
71.
72.
73.
74.
75.

76.

77.
78.

79.
80.

81.
82.

83.

KODNI NAZIV
IV_S_CON_CUC_naz
IV_S_SSC_OOnaz

IV_S_FSC_FOOT_naz

IV_S_BZ_FSC_FOOT_r

IV_S_CON_CUC
IV_S_BZ_CON_CUC
IV_S_SSC_COU

IV_S_FSC_FOOT
IV_S BZ FSC_FOOT

IV_S_BOU
IV_J_ CON_CUC
IV_J_ALT_CON_CUC
IV_J_SSC_COU
IV_J FSC_COU

IV_J_FSC_BOU
IV_S_DROP_COU30_3(
IV_S_DROP_BOU30_3(
IV_S_DROP_COU50_5!
IV_S_DROP_BOU50_5(
IV_J_DROP_COU30_3(
IV_J_DROP_BOU30_3C

IV_J_DROP_BOU30_100_| UNI

IV_S FROG
IV_S_SPRINT_prednja

IV_J_INDI_odrazna
IV_S_STEP

IV_J_SNN
IV_J_SNN_FAST

IV_J_MAX

Bl
Bl

Bl

Bl

Bl
Bl
Bl

Bl

Bl

Bl
UNI
UNI
UNI
UNI

UNI
Bl
Bl
Bl
Bl

UNI

UNI

Bl
Bl

UNI
Bl

UNI

UNI

UNI

LATERA ZAMAH
LNOST | RUKAMA RAD

ZAM
ZAM

ZAM

BEZ

ZAM
BEZ
ZAM

ZAM

BEZ

ZAM
ZAM
ZAM
ZAM
ZAM

ZAM
ZAM
ZAM
ZAM
ZAM
ZAM
ZAM

ZAM

ZAM
ZAM

ZAM
ZAM

ZAM

ZAM

ZAM

D/a/ E OPIS IZVEDBE

CON
SSC_S

SSC_B

SSC_B

CON
CON
SSC_S

Ssc_ B
Ssc B

SSC B
CON
CON
SsC s
SSC B

SSC B
SsC s
SSC B
SsC s
SSC B
SsC s
SsC s

SsC B

SsC_S
SSC_s

SSC_B
SSC_B

SSC_B
SSC_B

SSC_B

Napako su 4 skoka,sBok je mjeren

d I}l ]I %}op p vi pv I

4 skoka unazad

4 skoka unazad samo na prednjem dijel
stopala

4 skoka unazad samo na prednjem dijel
stopala

d <1}l ]I %o} o pwremawiapdfed

d I}l ]I %}op B Vi % E u
4 skoka prema naprijed

4 skoka prema naprijed na prednjem
dijelu stopala

4 skoka prema naprijed na prednjem
dijelu stopala

0 C }uv N eI}l % E u Vv %ol
prednjem dijelu stopala

d I}l ]I %}op B Vi % E u
4 skokasnogenangg ]l %}op p Vv
prema naprijed

4 skoka prema naprijed

4 skoka prema naprijed na prednjem
dijelu stopala

0 C Juv "N e}l % E u Vv %ol
prednjem dijelu stopka

C E}% ipu%”™ 1l u

C }uv E}% iHUR™ V %o E
stopala sa 30cm

C E}% ipu%”™ o ni u

C }uv REJUU%N V %o E Vi
stopala sa 50cm

C E}% ipu%”™ « 1l u

C }uv E}% iHUR™ V %o E
stopala sa 30cm

C }uv E } %o i hari%oritanim
Ui EJu } E T %opviu %o }AC
stopala sa 30cm (100cm do platforme)
d c(E}P~ Jo] ¢l oi ~ I}

d Z}YE]I}vE ov c*% E]vE E
prednja noga

0 c]v ]i vel N %o}el}l

0 C*S %™ I}l v % E viu
4 skoka s noge na nogkontakt punom

% }AE“]VIu *8}% O

d oI}l < Vv}P v Vv}Pp ~ EI]
kovd I8 %opviu % }AE“]viu e
d I} U I}vS I3 %opviu % }A
stopala
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84.

T . ° 9 IS S o
IV_J_S2_MAX UNI  zAM  ssc.p | JTome e 1(] v S0 Sl

ol | U OilpA]e ceA I] X |
% J(1AI T 11 {todmaiz
85. | IV_J IMITACIJA UNI ZAM SSC_B' nakon zaleta, doskok nh u “vpogu i
ve3 Al SE vi
V. SKUPINAZVEDBA U LATERALNKRETANJULIJEVO ILI UDESNO
Redni LATERAL ZAMAH D/a/ E OPIS IZVEDBE
broj KODNINAZIV NOST | RUKAMA| RAD Nap: ako su 4 skoka, 3. skokijgeren
86 | V.S BZ CON_CUC un BI BEZ CON d oI}l 11 %}opu p vi U pvj
87. | V_S BZ CON_CUC va BI BEZ CON | & I} ]I %}opu p vi U A v
88 | V_S_CON_CUC_unu BI ZAM CON d I} 11 %}opu p vi U pvj
89 | V_S_CON_CUC_vanj ] ZAM CON | & I} 11 %}ou p vi U A\
90 | V.S SSC _COU unu BI ZAM SSC_S 4 skoka, unutarnja noga
91 | V_S SSC_COU_vanj BI ZAM SSC_S | 4 skoka, vanjska noga
92 | V_S BZ SSC _COU_un BI BEZ SSC_S | 4 skoka, unutarnja noga
93 | V.S BZ SSC COU va BI BEZ SSC_S | 4 skola, vanjska noga
94 V'S FSC FOOT unu Bl ZAM SSC B 4skoka_na prednjem dijelu stopala,
- = = - — | unutarnja noga
95 | V_S_FSC_FOOT vanj BI ZAM cap @ O OE TR PR ElE ot
- - - - — | vanjska noga
o A . . -
96 V_S_TUC_ unu BI 7zaM | ssc p| 8 CSK 17 *1}l v %@E viy
— = - — | stopda, unutarnja noga
“ A W 0 -
97 | V_S_TUC_vanj BI ZAM szp w2 €51 1% oljl v EHas i
- - - — | stopala, vanjska noga
98 VS BZ FSC FOOT u Bl BEZ SsC B 4skoka_na prednjem dijelu stopala,
- = = - - — | unutarnja noga
99 |V_S BZ FSC_FOOT vi Bl EEZANIE - CHE I el R
- = = - - — | vanjska noga
. 19 i
100 V_J_CON_CUC L_med UNI ZAM con O cHH Il %ejop pwviowou
— = - - smjeru
. 19 i
101 | V_J_CON_CUC D latel  UNI ZAM con | 8l ID%e}op woviojo
— = - - = smjeru
102 | V_J SSC COU_L_med UNI ZAM SSC_S 4 skoka u medijalnom smije
103 | V_J SSC_COU_D_later  UNI ZAM SSC_S | 4 skoka u lateralnom smjeru
104 V_J_FSC_FOOT L_medi UNI ZAM  ssc_s 4 skokaumedijainom smieru na
- = - - = — | prednjem dijelu stopala
105 | V_J_FSC_FOOT D later, UNI ZAM | ssc_g | 4skokaulateralnom smieru na
- = - - = — | prednjem diglu stopala
< A . 3
106 V_J_TUC_L_medial UNI zAM  ssc.s O CSH M e}l pou i oviy
—= - —  na prednjem dijelu stopala
- A . -
107 | V_J_TUC_D_lateral UNI zAM | ssc.s| O CSHI™ eI} W0 S E ov
- = - = — | prednjem dijelu stopala
108 | V_S DROP_COU30 30 v¢ BI ZAM SSC S ¢ o ipuIcm, vanjska noga
109. | V_S_DROP_COU30_30_uy BI ZAM SSC_S | ¢ E}% i4B0¢ unutarnja noga
110. | V_S DROP_TUC30 30 vz BI ZAM SSC B cSu | @&} % 3QecmPvanjska noge
111. | V._S_DROP_TUC30 30 ur BI ZAM SsC_B ncosg;‘ ] OB SR
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VI. SKUPINAIZVEDBASA PROMJENAMA SMIERRAGITALNCRAVNINI
(NAPRIJEDNAZADI UNAZAENAPRIJED)

Redni
broj

112.
113.
114.
115.
116.
117.
118.
119.
120.
121.
122.
123.
124.
125.
126.

127.

LATERAL ZAMAH
RUKAMA

KODNI NAZIV N
VI_S_TUCK_nap BI
VI_S_TUCK_naz BI
VI_S_BZ_TUCK_nap BI
VI_S_BZ_TUCK_naz BI
VI_S_FSC_FOOT nap B

VI_S_FSC_FOOT _naz BI
VI_S BZ FSC_FOOT.r B

VI_S BZ FSC_FOOT r  BI

VI_J_TUCK_nap UNI
VI_J_TUCK_naz UNI
VI_J BZ_TUCK_nap UNI
VI_J_BZ_TUCK_naz UNI

VI_J_FSC_FOOT _nap UNI
VI_J_FSC_FOOT _naz UNI
VI_J_BZ_FSC_FOOT_n  UNI

VI_J BZ_FSC_FOOT_n  UNI

ZAM

ZAM

BEZ

BEZ

ZAM

ZAM

BEZ

BEZ

ZAM

ZAM

BEZ

BEZ

ZAM

ZAM

BEZ

BEZ

D/al E

RAD
SSC B
SSC B
SSC B
SSC_B
SSC_B
SSC_B
SSC_B
SSC B
SSC_S
SSC_S
SSC_S
SSC_S
SsC_s
SsC_s
SsC_s

SSC_S

OPIS IZVEDBE

nap = promjeiaunazad premaprijed
naz = promjeimenaprigd premanazad
i %}A 1 v]Z cdp I~ «IHIA
naprijed

0 %}A 1 v]Z cdp I~ «I}IHA
unazad

i %}A 1 v]Z cdp I~ «IHIA
naprijed

i %}A 1 v]Z cSp I~ «I}IA
unazad

5 povezanih unazadaprijed skokova
na prednjem dijelu stpala

6 povezanih naprijedinazad skokova
na prednjem dijelu stopala

5 povezanih unazadaprijed skokova
na prednjem dijelu stopala

6 povezaih naprijedunazad skokova
na prednjem dijelu stopala

i %}A 1 v]Z cdp I~ «IHIA
naprijed

0 %}A 1 v]Z cdp I~ «1}IHA
unazad

5povezanZ c3p 1N «1}I}A - pv
naprijed

0 %}A 1 v]Z cdp I~ «I}IHA
unazad

5 povezanih unazadaprijed skokova
na prednjem dijelu stopala

6 povezanih naprijecuinazad skokova
na prednjem dijelu stopala

5 povezanih unazadaprijed skokova
na prednjem dijelu stopala

6 povezanih naprijedinazad skokova
na prednjem dij&u stopala
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VII. SKUPINAZVEDBA SA DIJAGONALNIM PROMJENAMA SMJERA

Redni
broj

128.
129.
130.
131.
132.
133.
134.

135.

136.

137.

138.

139.

140.

141.

142.

143.

A&&s$.3

LATERAL ZAMAH @ D/a/ E
KODNINAZIV NOST | RUKAMA  RAD
VI_S_CON_CUC DG va BI ZAM CON
VI_S_CON_CUC_DG_ur  BI ZAM CON
VI_S_UC_DG_vanj BI ZAM SSC_S
VI_S_TUC_DG_unu BI ZAM SSC_S
VI_S_FOOT_DG_vanj BI ZAM SSC_S
VII_S_FOOT_DG_unu Bl ZAM SSC_S
VI_S_COU_DG_vanj Bl ZAM SSC_S
VII_S_COU_DG_unu BI ZAM SSC_S
VI_J_CON_SNN_DG UNI ZAM CON
VII_J_CON_DG UNI ZAM CON
VI_J_CON_X_DG UNI ZAM CON
VII_J_SNN_COU_DG UNI ZAM SSC_S
VI_J_COU_DG UNI ZAM SSC_S
VII_J_COU_X_DG UNI ZAM SSC_S
VI_J_SNN_FOOT DG UNI ZAM SSC_S
VII_J_FOOT_DG UNI ZAM SSC_S

OPIS IZVEDBE

T eI} 11 %}op p vi & ¢ |
promjenom smjerat vanjska noga

T el}l 11 %}op p vi I& ¢ |
promjenom smjerat unutarnja noga

O cSp 1IN eI} - 1€ B E}ui
smjera t vanjska noga

O cSp 1IN eI} - 1€ BbE}ui
smjera t unutarnja noga

0 c-]IIN <} v % E jeli u
stopala t vanjska noga

0 c-]1I™ oI} v % E viu
stopala t unutarnja noga

O I}l e -c [ %o E&}ui v}iu
smjera t vanjska noga

41} o e JIN % E}ui viu
smjera t unutarnja noga

i eI}l ]I %}op p vi e v}
e Cc-]II" % E}ui viu eui G
medijalnom pravcu

i el}l 11 %Yo p vi v Je
c HMal® % E}ui viu cui E
medijalnom pravcu

i 1}l 11 % }o0 s nogeina nogu
e C-]1I" % E}ui Viuwui
lateralnom pravcu

T oI} o VvIP v V}IRuIN ¢
promjenom smjeral medjalnom
pravcu

i el}l v ]e8}i v}H ¢~ c ]I
promjenom smjeral medijalnom
pravcu

T eI}l ¢ v}P v v}iRpl" c
promjenom smijera u lateralnom
pravcu

4 skoka s noge na nogu na prednjem
]Ji o 8} % 06 PN &olE} Ui
smjera u medijalnom pravcu

4 skoka na istoj nozi na prednjem

]Ji O *S$}1% 6 PN Go]E}uUi
smjera u medijalnom pravcu
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VIII. SKPINAHZVEDBA SA PROMJENAMA SMJERA 1Z HORIZONTALNOG (PREMA NAPRIJED ILI

LATERALNO KRETANJE

Redni
broj

144.
145.
146.

147.

148.

149.

150.

151.

152.
153.

154.

155.

156.

157.

158.

159.

LATERAL ZAMAH | D/a/ E OPIS IZVEDBE
SR IN M NOST | RUKAMA  RAD Nap: 3. skokjejeren
VII_S_SSC_COU_nap_vi Bl ZAM ssc_s 3 skoka; 21aprued pa 3. u lateralnom
pravcu t vanjska noga
VII_S_SSC_COU_nap_u Bl ZAM ssc_s 3 skoka; 2 naprl!ed pa 3. u lateralnon
pravcu t unutarnja noga
VIIl_S_SSC_COU_naz_u BI 7 | sse.g | OOE A UL PR ¢k U [ERIe
- = - - = — | pravcu tunutarnja no@
VIl S SSC COU naz vi Bl ZAM SsC s 3 skoka; 2 u.nazad pa 3. u lateralnom
— = - - = — | pravcu tvanjska noga
3 skokana prednjem dijelu stopala; 2
VIII_S_FOOT_nap_vanj BI ZAM SSC_B  naprijed pa 3. u lateralnom pravcu

vanjska noga

3 skokanaprednjem dijelu stopala; 2
VIII_S FOOT _nap_wn BI ZAM SSC_B | naprijed pa 3. u lateralnom pravcu

unutarnja noga

3 skokana prednjem dijelu stopala; 2
VIII_S_FOOT_naz_unu BI ZAM SSC_S unazad pa 3. u lateralnom pravau

unutarnja noga

3 skokana prednjem dijelu stopala; 2
VIII_S_FOOT_naznya Bl ZAM SSC_S | unazad pa 3. u lateralnom pravadu
vanjska noga
3 skoka s noge ha nogu; 2 naprijed p

VIII_J_SNN_COU_nap UNI ZAM SSC_S .
3. u medijalnom pravcu
VIll_J_COU_L_nap UNI ZAM SSC_S 3 squa na istapozi; 2 naprijed pa 3. L
medijalnom pravcu
Vill_J_COU_D_nap UNI ZAM SSC_S 3 skoka na istoj nozi; 2 naprijed pa 3.

lateralnom pravcu
3 skoka s noge na nogu na prednjem
VIII_J_SNN_FOOT _nap UNI ZAM SSC_S | dijelu stopala; 2 naprijed pa 3. u
medijdnom pravcu
3 skoka na istoj nozi na prednjem
VIll_J_FOOT_L nap UNI ZAM SSC_S dijelu stopala; 2 naprijed pa 3. u
medijalnom pravcu
3 skoka na istoj nozi na prednjem
VII_J FOOT_D_nap UNI ZAM SSC_S | dijelu stopala; 2 naprijed pa 3. u
lateralnom pavcu
3 skoka na istoj nozi na prednjem
VIlIl_J COU_L naz UNI ZAM SSC_S | dijelu stopala; 2 unazad pa 3. u
medijalnom pravcu
3 skoka na istoj nozi na prednjem
VIII_J COU_D naz UNI ZAM SSC_S | dijelu stopala; 2 unazad pa 3. u
lateralnom pravcu
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IX. SKUPINAIZVEDBA SA PROMJENAMA SMJERA 1Z LATERALNOG U HORIZONTALNO KRETAN

NAPRIJED ILI UNAZAD)

Redni
broj

160.
161.
162.

163.

164.

165.

166.

167.

168.
169.
170.

171.

172.

173.

174.

175.

LATERAL ZAMAH | D/al E

KODNINAZIV NOST | RUKAMA| RAD

IX_S_SSC_COU_nap_u BI ZAM SSC_S
IX_S_SSC_COU_nap_v Bl ZAM SSC_S
IX_S_SSC_COU_naz_u BI ZAM SSC_S
IX_S_SSC_COU_naz_v Bl ZAM SSC_S
IX_S_FOOTap_unu BI ZAM SSC_S
IX_S_FOOT_nap_vanj BI ZAM SSC_S
IX_S_FOOT_naz_unu Bl ZAM SSC B
IX_S_FOOT_naz_vanj Bl ZAM SSC B
IX_J _COU_L_nap UNI ZAM SSC_S
IX_J COU_L_naz UNI ZAM SSC_S
IX_J COU_D_nap UNI ZAM SSC_S
IX_J COU_D_naz UNI ZAM SSC_S
IX_J_FOOT_L_nap UNI ZAM SSC_S
IX_J FOOT_D_nap UNI ZAM SSC_S
IX_J FOOT_L_naz UNI ZAM SSC_S
IX_J_FOOT_D_naz UNI ZAM SSC_S

OPIS IZVEDBE
Nap: 3. skok je mjeren

3 skoka; 2 u stranu, 3. u horizontalno
pravcu naprijedt unutarnja noga

3 skoka; 2 u stranu, 3. u horizontalno
pravcu naprigd tvanjska noga

3 skoka; 2 u stranu, 3. u horizontalno
pravcu unazad unutarnja noga

3 skoka; 2 u stranu, 3. u horizontalno
pravcu unazad vanjska noga

3 skoka na prednjem dijelu stopala; 2
u stranu, 3. u horizontalnom pravcu
naprijed tunutarnja noga

3 skoka na prednjem dijelu stopala; 2
u stranu, 3. u horizontalnom pravcu
naprijed tvanjska nog

3 skoka na prednjem dijelu stopala; 2
u stranu, 3. u horizontalnom pravcu
unazad tunutarnja noga

3 skoka na prednjem dijelu stopala; 2
u stranu, 3. u horizontalnom pravcu
unazad t vanjskanoga

3 skoka; 2 u medijalnu stranu, 3. u
horizontalnom pravcu naprijed

3 skoka; 2 u medijalnu stranu, 3. u
horizontalnom pravcu unazad

3 sloka; 2 u lateralnu stranu, 3. u
horizontalnom pravcu naprijed

3 skoka; 2 u lateralnu stranu, 3. u
horizontalnom pravcu unazad

3 skoka na prednjem dijelu stopala; 2
u medijalnu stranu, 3u horizontalnom
pravcu naprijed

3 skoka na prednjem dijelu stopala; 2
u lateralnu stranu, 3. u horizontalnom
pravcu naprijed

3 skoka na prednjem dijelu stopala; 2
u medijalnu stranu3. u horizontalnom
pravcu unazad

3 skoka na prednjem dijelu stopala; 2
u lateralnu stranu, 3. u horizontalnom
pravcu unazad
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X. SKUPINAIZVEDBA SA PROMJENAMA SMIERONTALNAIAVNINI (LIJEMIESNO)

Redni
broj

176.
177.

178.
179.
180.

181.

182.

183.

184.
185.

186.
187.
188.

189.

190.

191.

192.

193.

194.

195.

KODNI NAZIV

X_S COU_single_vanj
X_S COU_single_unu

X_S COU_double_vanj
X_S COU_double _unu
X_S FOOT _single_vanj

X_S FOOT_single_unu

X_S FOOT_double_unt

X_S_FOOT _double_var

X_S_TUC single_vanj
X_S_TUC single_unu

X_S_TUC_double_vanj
X_S TUC double_unu
X_J _COU_single

X_J_COU_double

X_J_COU_L

X_J_COU_D

X J _FOOT single

X_J_FOOT_double

X_J_FOOT_L

X_J_FOOT_D

Bl
Bl

Bl

Bl

Bl

Bl

Bl

Bl

Bl
Bl

Bl

Bl

UNI

UNI

UNI

UNI

UNI

UNI

UNI

UNI

LATERAL ZAMAH
NOST | RUKAMA

ZAM
ZAM

ZAM

ZAM

ZAM

ZAM

ZAM

ZAM

ZAM
ZAM

ZAM

ZAM

ZAM

ZAM

ZAM

ZAM

ZAM

ZAM

ZAM

ZAM

D/a/ E OPIS IZVEDBE

RAD

SSC_S
SSC_S

SSC_S
SSC_S
SSC_S

SSC_S

SsC_s

SSC_S

SSC_S
SSC_S

SSC_S
SsC_s
SsC_s

SsC_s

SSC_S

SSC_S

SsC_s

SSC_S

SsC_s

SSC_S

Nap.: posljednji skok je mjeren

2 skoka; vanjska noga
2 skoka; unutarnja noga

3 skoka; 2 u stranu, 3. promjena
smiera t vanjska noga

3 skoka; 2 u stranu, 3. promjena
smjera t unutarnja noga

2 skoka na prednjem dijelu stopala;
vanjska noga

2 skoka na prénjem dijelu stopala;
unutarnja noga

3 skoka na prednjem dijelu stopala;
2 u stranu, 3. promjena smjera
unutarnja noga

3 skoka na prednjem dijelu stopala;
2 u stranu, 3. prmjena smjerat
vanjska noga

T cSp I~ <1}V A viel V}F
T cSp 1IN eI}V pvps Evi
T cSp IN oI} V1T p SE v
smjera t vanjska noga

T cSu IN oI} VT pu SE v
smjera t unutarnja noga

2 skoka; 1. s noge na nogu, 2.
promjena smjera u medijalnom pravc
3 skoka 2 u lateralnu stranu, 3.
promjena smjera u medijalnom pravc
2 skoka na istoj nozi; 1. u lateralnom
pravcu, 2. promjena smjera u
medijalnom pravcu

2 skoka, promjena smjera u
lateralnom pravcu

2 skoka na prednjem dijelu stopala; 1
S noge na nogu, 2. promjena smjera |
medijalnom pravcu

3 skoka na prednjem dijelu stopala; 2
u lateralnu stranu, 3. promjena smjer;
u medijalnom pavcu

2 skoka na istoj nozi na prednjem
dijelu stopala; 1. skok u lateralnom
smjeru, 2. skok promjena smjera u
medijalnom pravcu

2 skoka na istoj nozi na prednjem
dijelu stopala; 1. skok u medifeom
smjeru, 2. skok promjena smjera u
lateralnom pravcu
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3.3. UZORAK VARIJABL |

3.3.1. Uzorak EL R P H K Dv@arijgb L K

Skup E LR P H K DvarligbN koie opisuju entitete (skokove) odnose setragnje
faze kontakta stopala podlogomili faze odrazae na NLQH W L p N lizvedéne izMilaE O H
reakcije podlogeTo su vrijednosti Y U asPeHreakcije podlogeu vertikalnoj, sagitalnoj i
frontalnoj ravnini, te vektorskarezultana triju ravning zatim Y U a@dralijenta sileu
vertikalnoj, sagitalnoj ifrontalnoj ravnini te vektorskeezultana triju ravninai impulsa sileu
vertikalnoj, sagitalnoj i fratalnojravnini. Trajanje kontakta stopalagodlogomL]UD&aHQR MH X
sekundama, ak su ostale varijable normalizirang odnosu naukupnu W H atijelaXi
RSWHUHUHQMH SR MHGQRM QR]JL EH] REJLUD UDGLOR VH R
(tablica 9.

Tablica4 6NXS NLQHWL({@EN BdkuNdaTUI;hfblbﬁ]@WH)‘iLQ D
redni

broj VARIJABLA OZNAKA MJ. JEDINICA
1. Trajanje kontakta stopala sa podlogom Tcont s
2. s  “silau frontalnoj ravnini Fmax_F TT
3. s (E “silau sagitalnoypavnini Fmax_S TT
4. s  “silau vertikalnoj ravnini Fmax_V TT
5. s (E “sila kao vektorskeezultan@atriju ravnina Fmax R TT
6. s E Yva[dijent sileu frontalnojravnini RFD_F TTs
7. s (E Yrvaldijent sileu sagitalnoyavnini RFDS TTs
8. s (E Yrva[dijent sileu vertikalnoj ravnini RFDV TTs
9. s E Yvadijent silekao vektorskaezultania triju ravnina RFDR TTs
10. Impuls sileu frontalnojravnini FILF TFs
11. Impuls sileu sagitalnojavnini FILS TTFs
12. Impuls sileu vertikalnoj ravnini FlLV TFs
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3.3.2. Uzorak kriterijskih varijabli

Skup kriteijskih varijabl predstavljgu 4 kriterija sa ukupno 1grupa skokov&ojima
UH VH GLVNULPLQLUDWL HQWLWHWL SR NLQHWL [sMjeP YDULM
izvedbe(modalitet prema ravnini kretanjajaterainost PRGDOLWHW N RahhasaWHQMD
ruku PRGDOLWHW NRULaAWHQEKDIQDXP NRBPBREDO®PIMXY PLALUIQRI
rada(tablica 9.

Tablica 5 Skup kriterijskih varijabli

redni KRITERIJSKA OZNAKA
broj VARIJABLA GRUPA GRUPE

vertikalno s mjesta l.
horizontalno s rjesta prema naprijed i unazad Il.

lateralno s mjesta 1.

u horizontalnom kretanju prema naprijed i nazad \VA

u lateralnom kretanju V.
1. Smijer izvedbe

promjene smjeral sagitalnoj ravnini VI.

dijagonalne promjene smjera VII.

promjene smjera iz frontalog kretanja u lateralno VIII.

promjene smjera iz lateralnog u frontalno kretanje IX.

promjene smjerai frontalnoj ravnini X.

A}v}iiv} BI

2. Lateralnost -

i viv}ilv} UNI

bez zamaha rukama BEZ
3. Zamah rukama

sa zamahom rukama ZAM

<}v Vv8E] v] u]“]l v] & 1u & CON
4. Z 1lu u]“] VIP 2%}E] |« MIE]VEXE] v] R250ls1 E SSCS

Ei] I+ viIE] WSE] v] G280s Y  SSCB
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3.4. MJIERNI INSTRUMENT

Mjerenje NLQHWLpPNLK VLJQDODu 8vijeRlatibBrid £aRmjdvidrje SiRP R U
reakcije podlogeproi]YRYyDpPpD LMW QWWH UW KX U modeY I9OEGDANG N D
laboratorijskim uvietimaVSRUWVNH GYRUDQH .W@H BLYRHOXXPA KR 3 W D NX OA
(slika 17). .RUL&W H Q Hplatffagrmer#dL Mjetenjaparametargpojedine noge prilikom
bilateralnih skokova3 ODW IR UP H E L @iMavrirte (fiohtdiQaB3ayithing vertikalna),
dimenzija su 500 mm x 600 mmDs PP P HgiogVrRzmaka, dok je frekvencija
X]JRUNRYDQMD +] 30O0DWIRUPH VX ELOH SRVWDYOMHQH ¢
njihovi gorni rubovi bili u istoj razini spodlogom ostatka dvoran® H MH WDNR RPRJX
VLIXUQR L]YRYHQMH VYLK VNRNRYD

Slika 11. Ispitanik stoji na platformama za mjerenje sile reakcije podloge
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3.5. PROTOKOL TESTIRANJ A

Mjerenje je prove@no usportsko GYRUDQL .LQH]JLROR&NRJ IDNXOW
=DJUHEX VD VWDOQLP WHPSH UZbdg XRpGI INA YWENKDEHIWLRD RG f
opteU H 0 H Q M D br&jaskbRovVahiperenje organiziranaijekom sedam dana unutar kojih
je bilo pet eksperimentalnihdana (oko 35 vrsta skokova po danmjerenjg. U svakom
ekserimentalnomdanu se prije mjerenja provodigtandardizirani protokol zagrijavin
odnosno pripreme ispitank 8URWRNRO VH VDVWRMDR RG PLQXWD N
minuta unutar kojih su ispitanidzvodii NRPSOHNV SULSUHPQLKVYWDHAIERANG I Q
LVWH]DQMDVH SRHAEMHAEH UHSHW LWikné@kdstMibg.RVWL WUXSD

Razmak izmHy X H NV S H UdaRdbiQ j&/mirhtalhd 24 satde 48 sati nako dva
uzastopna eksperimentalna dan@eNDNDYBRG WJED BIRWUHEH LVWUDALYDQMD
u 10 grupaprema mjeru kretanja: a) vertikalno mjesta,b) horizontalno prema napeil i
natrag s mjesta, c) lateralnargesta, d) horizontalno prema naprijed i natrag u kretanju, e)
lateralno u kretanju, f) horizontalrfa sagitalnnoj ravninipromjene smjera prema naprijed i
natrag, g) dijagonalne promjesejera, h) promjene smjera iz horizontalnog kretanja (prema
naprijed i natrag) u lateralno kretanje, i) promjene smjera iz lateralnog kretanja u horizontalno
kretanje (prema naprijed i natrag) j) mediolateralnepromjene smjeréu frontalnoj ravnini)
U svim kategorijama skokovi su se izvodil X UD]OLpLWLP a)PoiRa@R@2@diWHWLPD
unilateralng b) sa i bez zamaha rukam@) V NRQFHQWULpPQLRRQHANYWHIQ WQIL
PLALUQLP UH ad) B RRtaktdrGspala i podloge putem pred L O Ljey delaD a Q
stopala WH SXQRP SRYUALRRRJDWSRIIHIDYDQMD VHNMR&NIRYD XQ)
MHGQRJ HNVSHULPHQWDOQRJ GDQD YRGLOR VH UDpXQD L
PRGDOLWHW L]YHGEH VNRND 7DNR V 3koWdViRa\NRRYQ F PIEROVWUHL p QLS
odraom) ELOL X SUYRP GLMHOX VYDNRJ PMHUHQMD GRN VX RC
drugom dijelu kada sematraloda je svaki ispitanik optimalno zagrijan i pripremljdu.
tablici 6. je prikazan raspored skupina skokova i volurpeema eksperimentalnim danima.
SULMH SRpHW BviHtMrart skbkeow Qili stsnimljeni video kamerom i dani
LVSLWDQLFLPD QD XYLG X FLOMX da8WR EROMH SULSUHPH ]D
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Tablica 6 Distribucija L YROXPHQ VNDNDpPpNLK Vabhig\daninID SR HNVSHUI

SKUPINA UKUPAN BROJ
EKSPERIMENTALNI D; BR KOKOVA BROMDDRAZA
S SKOKOVA OJ SKOKO oD ODRAZA

l. 31 91

1. 115
1. 12 24
M. 14 28

2. 160
V. 31 132

3. DANODMOR

V. 17 51

4, 139
VI. 16 88
VII. 11 64

5. 136
VIII. 12 72

6. DANODMOR

IX 12 64

7. 138
X. 14 74

UKUPNO: 170 688 688

3.6. METODE OBRADE PODATAK A

$NYLJLFLMD ILOWULUDQMH L REUDGD NLQHWLpPNLK VLJ
SDNHWD 0DUV .LVWOHU Vrat@fittirhbjajesabthiag0L.0pDpiozd)D

3.7. STATIS7,y.$ 2%5%'$ 32'$748.

Za obradu prikupljenih podataka koristio se programski pSkaistica ver. 12.0 for
Windows Putem deskriptivhe statisttke u BWRM YDULMDEOMHGUWD p XYIMWOLP N ¥
DULWPHWLPND VUHGLQD $6 VWIPPQ®MLG@D1GHYQM M NIHND
(MAX). Normalnost distribucije varijabli testirana je KolmogofSwmirnovljevim testom.
5D]OLNH X NLQHWLpNLP YDULMDEODPD L]PHYyX SRMHGLQL
oblikovanih skupinaskokova X W'Y Usy M@tiMarijatnan analizom varijance (MANOVA)e
VHULMRP XQLYDULMDWQLK DQDOL]D YDU pdodthag kestove$ 129$ L
RazinaVWDW LV W L p N pbsiaylipeDnii <R L M H
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4. REZULTAT |

IDMYHUD SURVMHPQD YULMHGQRVW WiEGIu Y&akEileMDEOL |
podloge LIQRVL : 70 WH MH XWYUYHQD X YHUWLNDO
HNVFHONVROHDHERWULPQLK XQLODWHUDOQLK RGUD]D X KRUL]F
VWRSDOD V SRGORJRP IS SHRK NFH MPDIitakid Stepklidd hMlbyom od

“ . W aatijentsile LJUDPpXQDW QD WHPHOMX SURVMHND L]
XWYUyHQ NDR YHNWRUVND UH]XOWDQWD WUL UDYQLQH
HNVFHONVROHDHERWULPQRJI REBDYPMHWOWHUDNRULAWHQMD ]
1D M Nrhpiils sileL]QRV L : 70 V WH MH XWYUyHQ X YHUWL
XQXWDUQMRM QR]JL SULOLNRP ELODWHUDOQRJ NRQFHQWUL|
]DPDKD UXNDPD 1RMEMNUBGIQRGQD] MH WUDMDR “
brzih unilateralnih alternativnih skokova (skokovi s noge na nogu) koji se izvode kontaktom
VWRSDOD V SRGORJRP SUHNR FLMHOH SRYUALQH
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4.1. LATERALNOST

Klasifikacija temeljem kriterija koji se odnosha lateralnost izvedbeezultirala je
dvjema grupama skokova: bilateralni skokovi (Bl; n = 118) i unilateralni skokovi (UNI; n =
77.

Deskriptivni parametriSRND]XMX YLAH YULMHGQRVWL X VYLP LVYV
skokova koji se izvode unilateralnoodnosu na bilateralne skokove. U varijablama koje se
odnose naYU4QX VLOXWYRIPHQH VX QDMYLA&AH S udRturskéspeQ H Y UL M

reakcije podlogeKmax R 81, “ 77 L %, , Zatimu vertikalnoj

ravnini (Fmax_\ UNI “ 77 L %, “ 77 GRN VX QLaH
sagitalnojravnini )PD[B6 81, ¢ 77 L %, : 77 L ITURQ
)PD[B) 81, “ 77 L %, “ 77 6 XNODGQR YUL
SURQR HpDWWNALGIL JU D G LM M® WV D INGRH tH )i Ve kiof dhe&xezultante

triju ravnina 5)'B5 81, “ 77 V L %, “ 77 V WH
ubDYQLQL 5)'B9 81, “ 77 V L %, u vrijednosti 77 V
XWYUyHQH X VDJLWDOQRM UDYQLQL 5)'B6 81, “ 7

GRN VX QipdM@GiLAHURQWDOQRM UDYQLQL 5)'B) 81, “
8,18 TT/s)(tablica?).

IDMYLAL S8ripiRsvsNeHEDP MH XWYUYHQ X YHUWLNDOQRM UDYQL

77 VL %, “ 77 V. 9UOR QLVNH SURVMHpPQH YULN
X IJURQWDOQRM ),B) 81, “ 77V L %, “ 77
),B6 81, “77 V L %, “ (tablica7y. v

Trajanje kontakta stopala s podlogdiicont)y NRG XQLODWHUDOQLK VNRNR
QHAWR GXOMH RG WUDMDQMD NRQWDNWD NRG ELODWHUDO
“ V. WDEOLFD

49



Tablica7. Osnovni deskriptivni parametprema kriteriju lateralnosti

VARIJABLA
Fmax_F
Fmax_S

TT
Fmax_V
Fmax_R
RFD_F
RFD_S
TT/s
RFD_V
RFD_R
FI_F
FI_S TT*s

FIV

Tcont S

mjerna jedinica

GRUPA

Bl
UNI
Bl
UNI
Bl
UNI
Bl
UNI
Bl
UNI
Bl
UNI
Bl
UNI
Bl
UNI
Bl
UNI
Bl
UNI
Bl
UNI
Bl
UNI

AS
0,31
0,39
0,37
0,61
3,13
4,37
3,10
4,49
7,83
8,30
13,25
14,27
36,08
46,37
37,21
48,53
0,00
0,01
0,00
0,02
0,51
0,87
0,499
0,505

SD
0,29
0,35
0,25
0,58
1,88
1,85
151
1,88
8,18
4,39
14,99
5,85
23,28
20,80
23,86
20,72
0,09
0,12
0,06
0,10
0,22
0,43
0,365
0,415

Legenda UNI = unilateralno, Bl= bilateralno, ASS DULWPHWL p N B stahtdréba QdvijadaFmax =
YUAQD VLOD UHDNFLMH SRGORJH 5)Uuls sieUTeqnt = irdjénfe kdnhtdkipvetopalaCsal
podlogom, F = frontalna ravnina, S = sagitalna ravnina, V = l@ina ravnina,R = vektorska rezultanta

UD]OLNH diijePsdupke skokova UNI i BIl) temeljem kriterijalateralnosti izvedbe

(Wilks lambda = 0,393F = 23,418p = 0,000).

81,

UHDNFLMH SRGORJH X VDJLWDOQRM UDYQLQL

UDYQLQL YUEGQD UH]XOWDQWQD VLOD UHDNFLMH

),

Serije univarijatnih analiza varijance pokazale su da se bilateralni (Bl) i unilateralni

LF

Rezultatimultivarijatne analize varijanc6Ss RND]DOL VX GD SRVWRMH VWI

VNRNRYL VWDWLVWL pNH BHYHFM RRablida HELCKRALOXD XV V O D
Y L

)PD[BO

)PD[B6

vertikalnoj ravnini (RFD_V), v&QL UH]XOWDQWQL JUDGLMHQW VLOH
vertikalnoj ravnini (FI_V). U navedenim varijagplPD VX YULMHGQRVWL
unilateranihVNRNRYD ELOH YL&H R&hiR®ralKihgkokevaGatlidas)H Q L K
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Tablica8. Rezultati anake varijanceza grupe skokova klasificiranememelju kriterija lateralnosti

VARIJABLA | mjerna jedinica| AS grupe UNI

Fmax_F
Fmax_S
Fmax_V
Fmax_R
RFD_F
RFD_S
RFD_V
RFD_R
FI_F
FI_S
Fl_V
Tcont
/I[HIJHQGD )PD]

0,39

0,61

4,37

4,49

8,30

14,27

46,37

48,53

0,01

TT*s 0,02
0,87
s 0,505

TT

TT/s

YuaQbD VLOD UHDNFLMH SRGORJH

AS grupe BI

0,31
0,37
3,13
3,10
7,83
13,25
36,08
37,21
0,00
0,00
0,51
0,499

[
3,033
15,522
20,311
32,679
0,216
0,328
9,885
11,598
0,125
2,748
59,817
0,013

p
0,083
0,000
0,000
0,000
0,643
0,567
0,002
0,001
0,724
0,099
0,000
0,908

5)

YUAQL JUDGLME

kontakta stopala sa podlogom, F = frontalna ravnina, S = sagitalna ravnina, V = vertikalna ravnina,

R = vektorska rezultanta
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4.2. ZAMAH RUKAM A

Klasifikacijatemeljem kriterija koji se odnosinlRULaAWHQMH |DPDKD UXNDP
je dvjema grupama skokova: skokovi bez zamaha rukama (BEZ; n = 41) i skokovi sa
zamahom rukama (ZAM; n = 154).

Deskriptivni parametrpokazujuda suu svim varijablama koje se odnose rau a8 Q X VL O X
reakcije podloggFmax) XWY UYH&H SUR V M H pkQdHgripe skdkeva QaRzerahom

UXNDPD )PD[B) =$0 “ 77 %(= “ 77 )YPD[B®6
77 %(= “ 77 BIMD[B9 = 77 %(= “ 77
)PD[B5 =$%$0 “ 77 %(= “ 77 QHJR NRG VNR

Sukladno vrijednostna Y U &heakcije podlogeS U R V WH. ¥ @ R@dijent sile (RFD)
MH W DAWRY Hddhkpkova sa zanmmm rukama u svim varijablama (RFD_F: ZAM =

“ 77V %(= “ 77 V 5)'B6 =%$0 “ 77 V
“ 77 V 5)'B9 =%0 “ 77V %(= “ 77 V 5
“ 77 V %(= TT/S) (tablica9).

IDMYLAL SURVMHpQXWHIUXYEIQ WKLréudibi YL WIAAMIERON9

“0, 77 V L %(= “ NiskkSUBURVMHPpQH YULMHBWRVWAQHP S
u frontalnoj (FI_F ZAM =0,00 “0,12 TT*s i BEZ=0,0 *“ %Y i sagitahoj ravnini
),B6 =%$0 “ 77=V L % (= *8)Atablica9).

Trajanje kontaktastopalas podlogom (Tcont) kod skokovEH] NRUL&AWHQMD ]D
rukamaSURV M HHERIH RGQRVX QD VNRNRYH VD NRULAWHQMHF
“ V QDVSUDP =3%0 (tablica9). Vv
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Tablica9. Osnovni deskriptivni paramet$ UHPD NULWHULMX NRULAWHQMD ]DF

VARIJABLA | mjernajedinica| SKUPINA AS SD
BEZ 0,22 0,15
Fmax F
- ZAM 0,37 0,34
BEZ 0,34 0,25
Fmax_S
- T ZAM 0,50 0,46
BEZ 2,53 1,16
Fmax_V
- ZAM 3,91 2,03
BEZ 2,60 1,18
Fmax R
- ZAM 3,93 1,83
BEZ 5,96 11,47
RFD F
- ZAM 8,56 5,00
BEZ 9,34 6,30
RFD_S
- ZAM 14,80 13,13
TT/s
BEZ 29,87 23,45
RFD V
- ZAM 42,88 21,95
BEZ 30,35 23,91
RFD R
- ZAM 44,70 22,24
BEZ 0,02 0,05
FI F
- ZAM 0,00 0,12
BEZ 0,02 0,08
FI'S TT*s
- ZAM 0,00 0,07
BEZ 0,53 0,25
Fl V
- ZAM 0,69 0,38
BEZ 0,509 0,348
Tcont S
ZAM 0,499 0,394

Legenda % (= EH] IDPDKD UXNDPD =%$0 VD ]DPDKRP UXNDPD @#a DULWPH
devijacija, )P D[ YUaQD VLOD UHDNFLMH SRGORJH 5)' YUuaQL JUDGLMHQW
kontakta stopala sa podlogom, F = frontalna ravnina, S = sagitalna ravnina, V = vertikalna ravnina,

R = vektorska rezultanta

Rezultati multivarijabe analize varijance/ X SRND]DOL GD SRVWRMH VWI
UD]OLNH dujePdip&X skokova ZAM i BEZ) temeljem kriterja NRULAWHQMD ]JDPI
rukama (Wilks lambda = 0,821; F = 3,2%65 0,000).

Serije univarijatnih analiza varijance pokazale su da se skokovi sa zdmeaha
UXNDPD VWDWLVWLpPpNL ]QDpDMQR UD]JOLNXMX X VOLMHGHTU
YPD[ L YUAQL JUDGLMHQW V L@keultahiriae Xmpuis lsike uvBrivk@nof) D P D
ravnini (FI_V). U navedenim varijablama su vrijednosti zadiRHQH NRG VNRNRYI
NRULAWHQMHP ]DPDKD UXNDPD =%$0 ELOH YLaAH RG RQLK ]D
zamaha rukama (BE{}ablical0).
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Tablical0. Rezultati analize varijancea grupe skokova klasificiranelh WHPHOMX NULWHULMD

zamahaukama

VARIJABLA Mjerna jedinica | AS grupe ZAM AS grupe BEZ F p

Fmax_F 0,37 0,22 7,280 0,008
Fmax_S - 0,50 0,34 4,685 0,032
Fmax_V 3,91 2,53 17,398 0,000
Fmax_R 3,93 2,60 19,631 0,000
RFD_F 8,56 5,96 4,631 0,033
RFD_S — 14,80 9,34 6,661 0,011
RFD_V 42,88 29,87 11,044 0,001
RFD_R 44,70 30,35 13,046 0,000
FI_F 0,00 0,02 1,616 0,205
FI_S TT*s 0,00 0,02 0,938 0,334
FI_V 0,69 0,53 5,778 0,017
Tcont S 0,499 0,509 0,021 0,884

/HIJHQGD )PD[ YUAQD VLOD UHDNFLM Hsils,FFG=OMRpLIS silB,) Tconty=Utéa@rje JUD G L M +
kontakta stopala sa podlogom, F = frontalna ravnina, S = sagitalna ravnina, V = vertikalna ravnina,
R = vektorska rezultanta
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43. 5(4,0 5$'$ 0,a,08%

Klasifikacijatemeljem kriterija koji se odnosind HALP UDGD PLALUD UH]XOV
JUXSH VNRNRYD VNRNRYL V NRQFHQWULpPQLP &sp&imiQLP UD
HNVFHQVWROQHPHERWULPpQLP PLALUQLP UDGRP 66&B6 Q
HNVFHOVROHHERWULPQLP PLALUQL R4)UWD @bk 11 kst suQ
rezultati deskriptivneanalize ]|D VYDNX RG NODVLILNDFLMVNH JUXSH V
PLALUQRJ UD G bajarf§e kbhtdkia EsOdala sa podlogo(icont) MH NRUL&AWHQD
klasificiranje skokova u dvije od tri grupeVSRUL HNVNRIQMHOWQRPpQL UHAL
66&B6 NRML MH GXOML RG -NRQWF HQEWUJIL pHON.V B H @ MPU U PG
NUDUL RG V 6XNODGQR WRPH UH]XOWDWL SRND]XMX GI
JUXSH QDMNUDUOH $6V 'XOMH WUDMDQMH RGUD]D MH NRG
“ V GRN MH S URrdjdhjd pdpeRaNOOM & XD MKHX SH $6 “ \

U varijablama koje se odnose na rezultité) &sEeakcije podloggFmax) QDMY LaH
su vrijednost u vertikalnoj sili reakcije podloggFmax_V)te vektorski(Fmax_R) U tri od
PHWLUL YDULMDEOH QDM YX@WH $JURIGVBNREHEY D[IBMHG QRVWL V
0,69 TT; Fmax_\V=4,49 “227TT; Fmax R=4,59 “2,33 TT),zatim QLaH YULMIHGQRVW
SSC Sgrupe (Ffmax_S=0,440 “0,25TT; Fmax_V=3,45“1,74 TT, Fmax R=3,44 “ 1,34
TT D QDMQLAH NRGna& Bt QXS TT; Fmax V=3,00 “1,8 TT;
Fmax R = 3,17 “ 2,00TT). Kod rezultataY U &k frontalnoj ravnini (Fmax FXWYUyHQL
VX QDMQLAL UH]XOWDW LL MWH QD MPOM RP2 U OTOIIECRP=

“ 7%C B=0,34 “0,25 TT) (taldica 11).

9 U aggedijent sile(RFD) MH QDM YSGIR JINURKGH D QDMQLAL NRG &2:
svimravninama 1D MY L & Hnosirezuliantidd GU adyRadijenta sile (RFDR: CON =
18,91 “ 15,51 TT/s, SSC S=40,32 “ 20,64 TT/s SSC B=62,88"“154 77 V  I1sHaWR
QLAH YULWIHERRI}eMAY OH XWYUYHQH X YHUWIOOROIJRBM UDYQL
“14,3% TT/s SSCS = 38,47 “19,85TT/s; SSC B = 61,2 “ 15,56TT/s). -R& L &H
vrijednosti Y U aapRudijenta sileX W Y U ysElg@athoXravnini (RFD_SCON = “

77 V 66&B6 “ 77 V 66&B% GRN VX SIZRWMHPQH
vrijednostiut Y U y H ffoHtakojravnini (RFD F: CON = “ 77 V 66&B6 “
77 V 66&B% 9 (tablicad}. V

55



Tablicall. Osnovni deskriptivni paramet$ UHPD NULWHULMX UHALPD PLALUQRJ I

VARIJABLA mjerna jedinica GRUPA AS SD
CON 0,25 0,24
Fmax_F SSC_S 0,37 0,35
SSC_B 0,34 0,25
CON 0,47 0,42
Fmax_S SSC_S 0,40 0,25
SSC_B 0,65 0,69
i CON 3,09 1,98
Fmax_V SSC_S 3,45 1,74
SSC_B 4,49 2,27
CON 3,17 2,00
Fmax_R SSC_S 3,44 1,34
SSC_B 4,59 2,33
CON 5,06 4,83
RFD_F SSC_S 8,08 5,19
SSC_B 10,11 10,70
CON 11,49 9,36
RFD_S SSC_S 12,87 5,94
TT/s SSC_B 17,40 22,16
CON 17,73 14,36
RFD_V SSC_S 38,47 19,85
SSC_B 61,92 15,56
CON 18,91 15,51
RFD R SSC_S 40,32 20,64
SSC_B 62,88 15,42
CN 0,01 0,11
FI F SSC_S 0,01 0,12
SSC_B 0,00 0,04
CON 0,03 0,07
FI_S TT*s SSC_S 0,00 0,08
SSC_B 0,00 0,06
CON 0,92 0,68
Fl_V SSC_S 0,65 0,21
SSC_B 0,45 0,14
CON 0,924 0,578
Tcont S SSC_S 0,488 0,259
SSC_B 0,210 0,029

LegendaCON= konce QW ULPpQL PLESA GLVSRYLPHNVFRQMHQWQRPQLSFABL QL UHAL
EUJL HNVFMROFHPWELPQL PLALUQL UHALP $6 DULWPHWED&E VUHGLQTL
YUAQD VLOD UHDNFLMH SRGORJH 5npuls silé) dcpth= thdjad|6 kowiték@ WlopalaG H ), L
podlogom, F = frontalna ravnina, S = sagitalna ravnina, V = l@ina ravnina,R = vektorska rezultanta
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Impuls sile ), SURVMHpPQR QD MW YAk Khaiikalhdj-Ha QR (FIW:L
CON=0,92 “0,68TT*s; SC S=0,65 “0,21TT*s; SSC B = 0,21 “ 0,03 TT*s) dok su
QLAH Y UDLMWHGLRd@eioj (FI_F: CON=0,01 “0,11 TT*s; SSC S=0,01 “0,12
TT*s; SSC B = 0,00 “ 0,04 TT*9 i sagitalnojravnini (FI_6 &21 “ 77 V
SSC_S =0,00 77 8C B=0,00"“0,06 TT*s) (tablica 1).

5HIXOWDWL PXOWLYDULMDWQH DQDOL]H YDULMDQFH V
UD]JOLNH L]JPHYyX WUL JUXSH VNRNRYD &21 66&B6 L 66&B%
rada (Wilks lambda = 0,41 F = 8,445; p = 0,00008NXSQRM VWDWLVWLpPNL ]JQL
doprinose tri varijagbleYU&aQH VLOH UH iNskditMnd] iSver@kalmdj Favnini te
rezultantno. Zatim tri varijableY U a&)gradlijenta sile:u frontalnoj i vertikalnoj ravnini te
rezutantno 8 QDYHGHQLP YDULMDEODPD VX YULMHGQRVWL XWY
YLAH RG RQLK XWYUVHQLK NRGXSNRNRDDPDMGQGH X\IkddGDY]IOM N H
impulsa sileu vertikalnom smjeruL]PHY X VYLK DIWXISSAH VX YULRkb@ QRV WL
&21 JUXSH D QDMQLAH NR G TéfHa#je RonthkiaXstodaly N ddg ddpe
MH SURVMHpPQR QDMGXOMH NRG &21 JUXSH D QDMNUDUOH
]QDpDMQRM UD]JOLFL L]PHygfugaZtabliéa6lg B6 L 66 & B %

Tablica 12RezX OWDWL DQDOL]JH YDULMDQFH ]D JUXSH VNRNRYD NOD!
PLALGQRJ UDGD

VARIJABLA mjerna AS grupe | AS grupe | AS grupe = b
jedinica CON SSC_S SSC_B

Fmax_F 0,25 0,37 0,34 1,763 0,174
Fmax_S 0,47 0,40 0,65 5,590 0,004
Fmax_V " 3,09 3,45 4,49 6,378 0,002
Fmax_R 3,17 3,44 4,59 8,660 0,000
RFD_F 5,06 8,08 10,11 5,354 0,005
RFD_S 11,49 12,87 17,40 2,899 0,058
RFD_V T 17,73 38,47 61,92 58,384 0,000
RFD_R 18,91 40,32 62,88 53,436 0,000
FI_F 0,01 0,01 0,00 0,215 0,807
FI_S TT*s 0,03 0,00 0,00 2,026 0,135
Fl_V 0,92 0,65 0,45 19,593 0,000
Tcont S 0,924 0,488 0,210 50,086 0,000

/IHIJHQGD )PD] YUEQD VLOD UHDNFLMH SRGORJH 5)' YUAQL JUDGLME
kontakta stopala sa podlogom, F = frairia ravnina, S = sagitalna ravnina, V = vertikalna ravnina,
R = vektorska rezultanta
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8VSRUHYyXMXiuL JUXSH VNRNRYD PHYyXVREQR X YDULM
VWDWLYMLPMQ R ViiMaOje MaX &di XrrijednostiY UAQH VL Opedibge kN FL M H
66&B% JUXSH |D 77 SURVMHpPQR YLAH RG 66&B6=JUXSH X
8 YHUWLNDOQRM UDYQLQL 66&B% JUXSD LPD SURVMH
od CON odnosno SSC_S grupe (Fmax_\, @004 i p= 0,007), dok 8 razlike u vrijednosti
UH]XOWDQWH YUAQH VLOH QDM]QDpDMQLMH JRACONiL 77
SSC_S grupu (p = 0,00{tablica 13).

9 U adpadijent sile (RFD)MH J1QDpDMQR YHUL NRG 66&B% JUXSH
SSC_S grupu u vertikalnogvnini i rezultantno (RFD_V i RFD_R; p=0,000), te je u istim
YDULMDEODPD J]QDpDMQR YL&AD YULMHGQRVW 66&B6 RG &2
S 66&B% JUXSD LPD |D L 77 V YL4AH YULMHGQ
rezultantno, za 44,19 i 23,48V/s u vertikalnoj ravnini, te za 5,06 TT/s u frontalnoj ravnini
RG &21 JUXSH S 66&B6 JUXSD LPD ]D L 77 VO

gruperezultantno, te za 20,74 TT/s u vertikalnoj ravnini (tabli8a

Impuls sile (F)MH ]Q D p DRdAdQI®NYgrupe u odnosu na SSC_S i SSC_B grupu
1D L 77V X YHUWLNDOQRM UDYQLQL ),B9 S G
YHUL LPSXOV VLOH NRG 66&B6 X RG Qtablicd 19)D 66&B% JUXSX !

S3RAWR MH trdjanj¢L hamdakt® Btogla s podlogom(Tcont) SRVOXALOD ND|
NULWHULMVND ]D NODVLILFLUDQMH VNRNRYD X 66&B6 L
VWDWLVWLPNL ]QDpDMQH UD]JOLNH L]JPHYyX VYH JUXSH P
SURVMHpPpQR WUDMDQMH RGUDI@®E&EBCOMBEI®OB% JUXSH WHR G
JUXSD LPD SURVMHpPQR V GXOMH (twlie®MD QMH RGUD]D RC
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Tablicald 5DJOLNH LIWHPHWRPNLK VUHGLQD

VARI | Grupa
JABLA (a)

CON

SSC_¢

Fmax F

SSC_E

CON

SSC_¢

Fmax S

SSC_E

CON

SSC_S

Fmax V

SSC_E

CON

SSC_¢

Fmax R

SSC_E

CON

SSC_S

RFD_F

SSC_E

CON

SSC_¢

RFD_S

SSC_E

/JHIJHQGD )PD]

Grupa
(b)
SSC_¢
SSC_E
CON
SSC_E
CON
SSC_¢
SSC_¢<
SSC_E
CON
SSC _E
CON
SSC_¢<
SSC_¢S
SSC_E
CON
SSC_E
CON

SSC_<

ASaASh

-0,11
-0,08
0,11
0,03
0,08
-0,03
0,07
-0,18
-0,07
-0,25
0,18
0,25
-0,37
-1,41
0,37
-1,04
1,41
1,04
-0,27
-1,42
0,27
-1,15
1,42
1,15
-3,03
-5,06
3,03
-2,03
5,06
2,03
-1,37
-5,91
1,37
-4,53
5,91
4,53

0,187
0,740
0,187

0,740
1
1
0,196
1
0,003
0,196
0,003
0,979
0,004
0,979
0,007
0,004
0,007
1
0,001
1
0,001
0,001
0,001
0,069
0,004
0,069
0,276
0,004
0,276
1
0,101
1
0,106
0,101
0,106

VARI
JABLA

RFD_V

RFD_R

FILF

Fl_V

Tcont

Grupa
(@)

CON

SSC_S

SSC_E

CON

SSC_¢

SSC_E

CON

SSC_S

SSC_E

CON

SSC_S

SSC_E

CON

SSC_S

SSC_E

CON

SSC_<

SSC_E

Grupa
(b)
SSC_¢
SSC_E
CON
SSC_E
CON
SSC_¢
SSC_¢<
SSC_E
CON
SSC _E
CON
SC_S
SSC_¢
SSC_E

SSC_S

ASaASh

-20,74
-44,19
20,74
-23,45
44,19
23,45
21,41
-43,97
21,41
-22,56
43,97
22,56
-0,01
-0,01
0,01
0,01
0,01
-0,01
0,03
0,03
-0,03
0,01
-0,03
-0,01
0,27
0,48
-0,27
0,21
-0,48
0,21
0,44
0,71
-0,44
0,28
0,71
0,28

YuaQbD VvLOD UHDNFLMH SRGORJH
kontakta stopala sa podlogom, F = frontalna ravnina, S = sagitalna ravnina, V = vertikalna ravnina,
NRQFHQWULpPQL PLALUQL UHALMNREFHBBW ULPRULP HAL

R = vektorska ezultanta &2 1

UHALP 66&B%

E UJN RIQ\WHFGIVG WILBLPIQ RLAL QL UHALP

p

0,000
0,000
0,000
0,000
0,000
0,000
0,000
0,000
0,000
0,000
0,000
0,000
1

NN

1
0,225
0,187
0,225

1
0,187
1
0,000
0,000
0,000
0,001
0,000
0,001
0,000
0,000
0,000
0,000
0,000
0,000

5)

iSEC BUXSD &21 66&B

YUAQL JUDGLME
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4.4. SMJIER KRETANJA

Klasifikacija temeljem kriterija koji se odnosi remjer kretanja rezultirala je s deset
grupaskokova (tablica 1%

Tablical4. Klasifikacijske grupe prema kriteriju smjera kretanja, oznaka grupe i broj skokova po

grupi
GRUPE SKOKOVA OZNAKA N
vertikalno s mjesta l. 33
horizontalno s mjesta prema naprijed ili unazad I 12
lateralno s mjesta ulij@o ili udesno Il. 9
u horizontalnom kretanju prema naprijed ili unazad V. 31
u lateralnom kretanju ulijevo ili udesno V. 26
S promjenama smjera gagitalnojravnini
(naprijed-natrag) Vi 1o
s dijagonalnim promjenama smjera sagitalnoj i
frontalnoj ravnini ~c -] 1 [~ Vi 10
s promjenama smjera iz horizontalnog kretanja u
lateralno Vil 1o
S promjenama smijera iz lateralnog kretanja u
horizontalno X 10
s promjenama smjera frontalnoj ravnini « 20

(ljevo-desno)

U tadicama 15a i 1B prikazani su rezultati desktivne statistike za svaku od 10

klasifikacijskih grupaemeljemsmjera kretanja

U varijablama koje se odnose n# U agjiX reakcije podlogeQDMYLAD SURVMH
vrijednostR G ¢ u fromalnoj ravnini (Fmax F) X W'Y UegkédsRokova grupe X
VNRNRYL V SURPMHQDPD VPMHUD X IURQWDOQRM UDYQLQI
TT kod skokova grupe Il (horizontalno s mjesta premagrifed ili unazad). Usagitalnoj
ravnini (Fmax_S)QDMYL&aD SURVMHpQD YULMHGQRVW RG u * 7
horizontalnom kretanju prema naprijed ili unazadD QDMQLA&D “ 77 NRG
(lateralno s mjesta ulijevo ili udesno*UXSD ,9 LPD XWYUyYyHQH QDMYLaH SU
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“ L “ YHUWKXNDOQRM Yid EegQuRaMna(in@x VDY QL QL
Fmax R),GRN VX X REMH YDULMDEOH QDMQL&H YULMHGQRVWL

kod grupe Il fiorizontalno s mjesta prema naprijed ili ungzgablica 15a).

1DMYLAL SURVMHNGER LL JJUIIDpKLICMDHVEW WRORYHI) ' NNRG JUXS
horizontalnom kretanju prema naprijed ili unazadD L]J]QRVL “ rezultanth@ V
W H . u vertikdinoj ravnini 1DMQLaD YULMHGQRVW RG “
77 V XW vdltpidik@ D vertikalnoj ravnini je kod grupe 1l (horizontalno s mjesta prema
naprijed ili unazad). Wagitalnoj ravniniMH QDMYLAD YULMHGQRV Wena “
NRG JUXSH 9 X ODWHUDOQRP NUHWDQMX XOLMHYR LOL XG
TT/s) kod grupe Il lateralno s mjesta ulijevo ili udesndJ frontalnoj ravnini MH QDMYLAaD
YULMHGQRVW “ 77 V. Xs\prothjeRa@DsmieR GfrahtdlKdp H
ravnini GRN MH QDMQLAD “YULMHGWYRNRG JUXSH ,, KRUL]JRQ\

prema naprijed ili unazaddablica 15a)

IDMYLAL SURYV M impulsRsild {Fy)DXMXYQUDMEYtiKeliD] Pavnini (F1_V)
kod grupe VIl § A FIEND Wrdbmjenama smjera D L]QRVL “ 77 V. GRN M
UDYQLQL QDMQL & pranhi@malsxjSraisa@italnojravnini +naprijednazad)te
LIQRVL “ frahfalNoj ra&mini (FI_F) MH WDNRyYyHU QDMYLaAL NRG JU
77V D QDMQLAL “ L “ 77 Vsaghbhhoj]NRG JU >
ravnini (FI_.S) QDMYL&X YULMHGQRVW RG “ 77 V LPD JUXS
SUHPD QDSULMHG LOL XQD]DG GRN QDM Q (udater&rem “
kretanju)(tablica 15b)

aWR Virhjahja pddaza(Tcont), SURVMHpPQR QDMNUDUGH WUDMDQMH
XWYUVyHQR N R@roinjelatnd sthjerasagitalnojravnini), dok je najdulje kod grupe
Il (lateralno s mjesta ulijevoiliwdno D LJ]QRVL (tablica 15b)V

61



Tablical5a. Deskriptivni parametrprema kriteriju smjera kretanja

VARIJABLA GRUPA| AS SD | VARIJABLA GRUPA AS )
I 0,20 0,14 I 3,48 2,56

I, 0,12 0,04 I, 1,14 0,27

m 0,46 0,16 i, 2,20 0,50

Frmax F V. 0,34 0,17 =) 2 V. 7.27 3,54
m V. 0,42 0,27 (TTs) V. 9,32 2,51
VI, 0,19 0,09 Vi, 9,20 17,42

Vi, 0,13 0,30 Vi, 11,73 3,62

vill, 0,45 0,44 VI, 10,63 3,55

IX. 0,31 0,29 IX. 8,76 2,26

X, 0,76 0,44 X, 15,07 5,50

I 0,36 0,21 I 7,94 6,15

I, 0,15 0,19 I, 6,90 3,58

I, 0,12 0,02 . 1,87 0,25

Fmax S V. 0,91 0,76 RED S V. 18,20 6,68
m V. 0,44 0,11 (TTs) V. 23,55 27,67
VI, 0,41 0,31 Vi, 13,67 3,45

Vi, 0,66 0,22 Vi, 12,30 3,19

Vi, 045 0,37 VI, 14,56 4,03

IX. 0,44 0,21 IX. 14,98 3,17

X. 0.27 0,19 X. 11,74 3,08

I 2,91 253 I 28,16 23,67

I, 1,37 0,35 I, 5,68 0,67

m 1,39 0,29 m 6,48 1,99

Fmax v | IV. 5,87 2,40 RED V V. 53,69 25,39
M V. 3,70 0,76 (TTs) V. 45,35 17,45
VI, 3,44 0,60 Vi, 51,29 8,03

Vi, 4,28 1,25 Vi, 41,47 17,92

Vill, 3,93 0,99 vill, 48,59 13,53

IX. 3,32 0,60 IX. 43,07 13,62

X, 3,19 0,74 X, 48,91 15,08

I 2,46 113 I 29,50 23,79

I, 1,45 0,38 I, 5,96 0,77

m 1,45 0,33 m 6,04 2,68

Fmax R | V. 5,97 2,45 (VN V. 54,76 25,02
) V. 3,82 0,79 (TTs) V. 46,40 17,28
VI, 3,54 0,60 Vi, 53,16 9,02

Vi, 4,40 1,26 Vi, 43,92 18,65

ViIl, 4,07 0,93 ViIL, 51,20 13,43

IX. 3,45 0,60 IX. 44,66 1411

X. 342 0,73 X. 51,85 16,64

Legendal = vertikalno s mjestal = horizontalno s mjesta prema naprijed ili unazéti= lateralno s mjesta
ulijevo ili udesno 1V = u horizontalnom kretanju prema naprijed ili unazat= u lateralnom kretanju ulijevo
ili udesng VI = s promjenama smjerasagitalnojravnini (naprijednatrag) VIlI= V GLMDJRQBFO®EP AFLN
promjenama smjetaVIll = s promjenama smjera iz horizontalnog kretanja u lateralXo= s promjenama
smjera iz lateralnog kretanja u horizontaln$ = s promjenama smjera frontalnoj ravnini
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Tablical5b. Deskriptivni parametrprema kriteriju smjera kretanja

VARIJABLA GRUPA|  AS SD
. 0,02 0,03

Il 0,03 0,02

. 0,13 0,06

Fl E V. 0,00 0,01
(TT*s) V. 0,00 0,07
VI. 0,00 0,02

VL. -0,15 0,13

VI 0,01 0,14

IX. -0,01 0,09

X. 0,05 0,19

. 0,00 0,02

I. 0,14 0,08

. -0,01 0,01

Fl S V. 0,05 0,03
(TT*s) V. 0,00 0,01
VI. -0,05 0,13

Vil -0,03 0,01

VIl 0,00 0,09

IX. -0,02 0,13

X. -0,02 0,01

. 0,57 0,24

I. 0,62 0,36

. 0,61 0,29

FIV IV. 0,75 0,41
(TT*s) V. 0,74 0,53
V. 0,49 0,16

VI, 0,94 0,60

VI 0,59 0,13

IX. 0,59 0,16

X. 0,57 0,18

. 0,499 0,270

Il 0,731 0,368

. 0,735 0,273

Tcont V. 0,498 0,500
) V. 0,605 0,522
VI. 0,262 0,088

Vil 0,754 0,567

VI 0,327 0,061

IX. 0,351 0,096

X. 0,380 0,126

Legendal = vertikalno s mjestal = horizontalno s mjesta prema naprijed ili unazéti= lateralno s mjesta
ulijevo ili udesno 1V = u horizontalnom kretanju prema naje ili unazad V = u lateralnom kretanju ulijevo
ili udesnq VI = s promjenama smjerasagitalnojravnini (naprijednatrag) VIl= V GLMDJRQBFO®EP AFLN
promjenama smjetaVIll = s promjenama smijera iz horizontalnog kretanja u lateralXo= s promj@mama
smjera iz lateralnog kretanja u horizontaln$ = s promjenama smjerafwontalnoj ravnini
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Rezultati multivarijabe analize varijance/ X SRND]DOL GD SRVWRMH VWI
U D] OL N H1Qgrapaiskokoveemeljem kriterijasmjera kretanja (Wilks lambda = 0,055; F
=5,782; p = 0,000).

S3UHPD NULWHULMX VPMHUD NUHWDQMD XNXSQRM VWL
skokova doprinos sve LIPMHUHQH NLQH 8Ve pviarijably © U &idBrEaRdie
podloge,YUa QR J JU D G imguts & aheD swinh. @whinamaVarijablatrajanje kontakta
stopala s podlogoptn W DNRYHU SULGRQRVL XNXSQRtebliicaM®@ WLVWLPNL ]¢

Tadical. =QDpDMQRVW UD]J]OLND SR YDULMDEODPD

VARIJABLA df F p

Fmax_F 9 10,065 0,000
Fmax_S 9 8,505 0,000
Fmax_V 9 13,291 0,000
Fmax_R 9 22,878 0,000
RFD_F 9 9,626 0,000
RFD_S 9 5,609 0,000
RFD_V 9 13,669 0,000
RFD_R 9 14,422 0,000
FI_F 9 7,760 0,000
FI_S 9 10,537 0,000
FI_V 9 2,461 0,011
Tcont 9 3,810 0,000

/IHIHQGD )PD]| YuaQD VLOD UHDNFLMH SRGORJH 5)' YUAQL JUDGLML
kontakta stopala sa podlogom, F = frontalna ravnina, S = sagitalna ravnina, V =kabra ravnina,
R = vektorska rezultanta, df = stupnjevi slobode

U tablicama Yado 170 SULND]DQH VX PHYyXVREQH UD]JOLNH SR ¢
GR ; WHPHOMHP NULWHULMD VPMHUD NUYNHWQ QfWdah8iVSRUHY .
ravnini (Fmax F) PRAH VH XRpLWL GD ¢ prédngdhadaNstieiR fidhtajnoj
ravnin) imastDOWLVWLpPpNL JQDpDMQR YLAH YULMHGQd&evalWldsRG VYL
mjesta ulijevo iliudesno =QDpDMQR YL&AH YULMHGQRVWL LPmL JUXSI
VIl od grupe VII (tablica 13).
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U tablici 1 koja se odnosi na varijably Ueds(e u sagitalnojravnini (Fmax_S)se
YLGL ]QDpDMQR UD ] QulhNrRon@2alQoi Krefad)X fréma daprijed ili ungzad
svih grupa osimod grupeVIl (s promjenama smjera sagitalnojravnini =QDpDMQR YLa
vrijednosti ima i grupa VII od grupk (horizontalno s mjesta prema naprijed ili ungzak

(lateralno s mjesta ulijevo ili udesno).

U Y U a QeRikblnoj sili reakcije podloge(Fmax_V) (tablica 17 QDMYHUL EUR
PHYXVREQLK UD]JOLND VD GUXJL® hdridzot@abdDkrdtahjipreidd X SD |9
naprijed ili unazad NRMD VH ]QDpDMQR UD]JOLNXMH RG &/YLK JU
promjenama smjera gagitalnojravnini JGMH MH UD]JOLND QD JUDQLFL ]QI

=QDPDMQR YLAH YULMHGQRVWL MRA LP DtMgtupa VibX §kped 9,, L
I.

U varijabli Y U &€xlitant sila (Fmax_R)grupa IV (1 horizontalnom kretanju prema
naprijed iliunazad LPD VWDWLVWLpPpNL J]QDpDMQR YL&H YULMHGQR)\

9,, 9,,, L ,; LPDMX ]QDpDM Q RpaILI&iHil, YeltulleH/GIXQ ®Ri\gipa IRG  J U
Il (tablica 17).
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Tablical7a 5D]JOLNH LIWHPHWRPNLK VUHGLQD $6 JUXSD , GFR

VARI | Grupa | Grupa (@b) Grupa | Grupa (@b)
JABLA  (a) ) | BE}eilop @ | (o) | Erilop
razlika AS razlika AS
1. 0,08 1 l. -0,01 1
1 0,27 | 0,370 1. 0,08 1
\Y2 -0,14 1 . 0,27 | 0,664
V. 0,23 | 0,062 \Y2 -0,15 1
l. VI. 0,01 1 VI, V. 0,23 | 0,296
VII. 0,07 1 VII. 0,06 1
VIII. 0,25 | 0,104 VIII. 0,25 | 0,321
_ IX. -0,11 1 IX. 0,12 1
> X. 0,56 | 0,000 X. 0,56 | 0,000
> l. -0,08 1 l. -0,07 1
< 1 0,35 | 0,149 1. 0,01 1
i \Y2 0,22 | 0,607 . 0,33 | 0,122
_ V. 0,31 | 0,048 \Y2 0,21 | 0,445
- 1. VI. -0,08 1 VII. V. 0,29 | 0,026
= VII. -0,01 1 VI. -0,06 1
vl VIII. 0,33 | 0,058 VIl 0,32 | 0,037
> IX. 0,19 1 IX. -0,18 1
’g X. -0,64 | 0,000 X. 0,63 | 0,000
= l. 0,27 | 0,370 l. 0,25 | 0,104
= 1. 0,35 | 0,149 1. 0,33 | 0,058
\Y2 0,12 1 . -0,02 1
o V. 0,04 1 \Y2 0,11 1
. 1. VI. 0,27 | 0,664 VII. V. 0,02 1
- VII. 0,33 | 0,122 VI. 0,25 | 0,321
: VIII. 0,02 1 VII. 0,2 | 0,037
Y IX. 0,15 1 IX. 0,14 1
< X. 0,29 | 0,277 X. 0,31 | 0,026
s l. 0,14 1 l. 0,11 1
é' I, 0,22 | 0,607 I, 0,19 1
c 1. 0,12 1 . -0,15 1
L V. -0,08 1 V. -0,03 1
V. VI. 0,15 1 IX. V. 0,11 1
VII. 0,21 | 0,445 V1. 0,12 1
VIII. -0,11 1 VII. 0,18 1
IX. 0,03 1 VIl -0,14 1
X. -0,42 | 0,000 X. -0,45 | 0,000
l. 0,23 | 0,062 l. 0,56 | 0,000
1. 0,31 | 0,048 1. 0,64 | 0,000
1 -0,04 1 1. 0,29 | 0,277
V. 0,08 1 V. 0,42 | 0,000
V. VI. 0,23 | 0,296 X. V. 0,33 | 0,002
VII. 0,29 | 0,026 VI. 0,56 | 0,000
VIII. -0,02 1 VII. 0,63 | 0,000
IX. 0,11 1 VIII. 0,31 | 0,026
X 0,33 | 0,002 IX. 0,45 | 0,000

Legendal = vertikalno s mjestal = horizontalno s mjesta prema naprijed ili unazéti= lateralno s mjesta
ulijevo ili udesng 1V = u horizontalnom kretanju prema naprijed ili unazatl= u lateralnomkretanju ulijevo
ili udesnq VI = s promjenama smjerasagitalnojravnini (naprijednatrag) VIl= V GLMDJRQBFO®EP AFLN
promjenama smjetaVIll = s promjenama smjera iz horizontalnog kretanja u lateralXo= s promjenama
smjera iz lateralnog kretga u horizontalng X = s promjenama smjerafwontalnoj ravnini
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Taica 1. 5D]OLNH LIWHPHWRPYNLK VUHGLQD $6 JUXSD , GF

VARI | Grupa | Grupa (@b) Grupa | Grupa (@b)
JABLA  (a) ) | BE}eilop @ | (o) | Erilop
razlika AS razlika AS
Il. 0,21 1 l. 0,05 1
1. 0,24 1 1. 0,26 1
V. 0,56 | 0,000 1. 0,28 1
V. -0,08 1 V. 0,51 | 0,001
l. VI, -0,05 1 VI. V. -0,03 1
VII. -0,30 | 0,334 VII. -0,26 1
VIII. -0,09 1 VIIL. -0,04 1
IX. -0,08 1 IX. -0,04 1
~ X. 0,09 1 X. 0,13 1
= l. -0,21 1 l. 0,30 | 0,334
< 1. 0,02 1 1. 0,52 | 0,014
V. 0,77 | 0,000 1. 0,54 | 0,025
S V. -0,29 1 V. -0,25 1
= 1. VI. -0,26 1 VII. V. 0,22 1
= VII. 0,52 | 0,014 VI. 0,26 1
e VIIL. -0,30 1 VIIL. 0,21 1
o IX. -0,30 1 IX. 0,22 1
o X. -0,13 1 X. 0,39 | 0,082
. l. -0,24 1 l. 0,09 1
5 Il. -0,02 1 1. 0,30 1
V. 0,79 | 0,000 1 0,32 1
o V. -0,32 1 V. -0,47 | 0,003
. M. VI. -0,28 1 VI V. 0,01 1
S VII. 0,54 | 0,025 VI. 0,04 1
- VIIL. -0,32 1 VII. 0,21 1
Y IX. -0,32 1 IX. 0,01 1
<< X. 0,15 1 X. 0,18 1
5| l. 0,56 | 0,000 l. 0,08 1
x 1. 0,77 | 0,000 1. 0,30 1
c 1. 0,79 | 0,000 1. 0,32 1
L V. 0,48 | 0,000 V. -0,47 | 0,002
V. V1. 0,51 | 0,001 IX. V. 0,00 1
VII. 0,25 1 VI. 0,04 1
VIIL. 0,47 | 0,003 VII. -0,22 1
IX. 0,47 | 0,002 VIIL. -0,01 1
X. 0,64 | 0,000 X. 0,17 1
l. 0,08 1 l. -0,09 1
1. 0,29 1 1. 0,13 1
1. 0,32 1 1. 0,15 1
V. -0,48 | 0,000 V. -0,64 | 0,000
V. VI. 0,03 1 X. V. -0,17 1
VII. 0,22 1 VI. -0,13 1
VIII. -0,01 1 VII. 0,39 | 0,082
IX. 0,00 1 VIIL. -0,18 1
X. 0,17 1 IX. 0,17 1

Legendal = vertikalno s mjestal = horizontalno s mjesta prema naprijed ili unazéti= lateralno s mjesta
ulijevoili udesnq IV = u horizontalnom kretanju prema naprijed ili unazatl= u lateralnom kretanju ulijevo
ili udesnq VI = s promjenama smjerasagitalnojravnini (naprijednatrag) VIl= V GLMDJRQBFO®EP AFLN
promjenama smjetdVIll = s promjenama smijariz horizontalnog kretanja u lateralpndX = s promjenama
smjera iz lateralnog kretanja u horizontaln$ = s promjenama smjerafwontalnoj ravnini

67



Tablicalt. 5D]JOLNH LIWHPHWRPNLK VUHGLQD $6 JUXSD , GR

VARI | Grupa | Grupa (@b) Grupa | Grupa (@b)
JABLA  (a) ) | BE}eilop @ | (o) | Erilop
razlika AS razlika AS
Il. 1,54 | 0,179 l. 0,52 1
1. 1,52 | 0,469 1. 2,06 | 0,031
V. 2,96 | 0,000 . 2,05 | 0,089
V. -0,79 1 \Y2 2,43 | 0,000
l. VI. -0,52 1 VI, V. -0,27 1
VII. 1,36 | 0,212 VII. -0,84 1
VIII. -1,02 1 VIII. -0,50 1
~ IX. -0,41 1 IX. 0,12 1
= X. -0,28 1 X. 0,25 1
,:: l. 1,54 | 0,179 l. 1,36 | 0,212
1. -0,02 1 1. 2,90 | 0,000
Y V. -4,50 | 0,000 . 2,89 | 0,001
— V. 2,33 | 0,001 V. 1,59 | 0,051
> 1. VI, 2,06 | 0,031 VI V. 0,58 1
) VII. 2,90 | 0,000 VI. 0,84 1
= VIII. 2,56 | 0,001 VIII. 0,35 1
) IX. 1,95 | 0,061 IX. 0,99 1
< X. 1,82 | 0,78 X. 1,09 1
< l. 1,52 | 0,469 l. 1,02 1
5 I. 0,02 1 I. 2,56 | 0,001
\Y2 -4,48 | 0,000 . 2,54 | 0,006
o V. 2,31 | 0,008 \Y2 -1,94 | 0,004
o 1. VI, 2,05 | 0,09 VI | V. 0,23 1
- VII. 2,89 | 0,001 VI. 0,50 1
: VIII. 2,54 | 0,006 VL. -0,35 1
y IX. 1,93 | 0,157 IX. 0,61 1
< X. 1,80 | 0,208 X. 0,74 1
=~ l. 2,96 | 0,000 l. 0,41 1
o 1. 450 | 0,000 1. 1,95 | 0,061
& 1. 4,48 | 0,000 . 1,93 | 0,157
LT V. 2,17 | 0,000 V. -2,55 | 0,000
V. VI, 2,43 | 0,000 IX. V. -0,38 1
VII. 1,59 | 0,051 VI. -0,12 1
VIII. 1,94 | 0,004 VL. -0,96 1
IX. 2,55 | 0,000 VIII. -0,61 1
X. 2,68 | 0,000 X. 0,13 1
l. 0,79 1 l. 0,28 1
1. 2,33 | 0,001 1. 1,82 | 0,078
1. 2,31 | 0,008 . 1,80 | 0,208
\Y2 2,17 | 0,000 V. -2,68 | 0,000
V. VI, 0,27 1 X. V. -0,51 1
VII. -0,58 1 VI. -0,25 1
VIII. -0,23 1 VII. -1,09 1
IX. 0,38 1 VIl -0,74 1
X. 0,51 1 IX. -0,13 1

Legendal = vertikalno s mjestal = horizontalno s mjesta prema naprijed ili unaz#ti= lateralno s mjest
ulijevo ili udesno 1V = u horizontalnom kretanju prema naprijed ili unazatl= u lateralnom kretanju ulijevo
ili udesnq VI = s promjenama smjerasagitalnojravnini (naprijednatrag) VIl= V GLMDJRQBFO®EP AFLN
promjenama smjetdVIll = s promjemma smjera iz horizontalnog kretanja u laterglig = s promjenama
smjera iz lateralnog kretanja u horizontaln$ = s promjenama smjerafwontalnoj ravnini
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Tablica 18. 5D]OLNH LIWHPHWRPYNLK VUHGLQD $6 JUXSD , GF

VARI | Grupa | Grupa (@b) Grupa | Grupa (@b)
JABLA  (a) ) | XE}eilop @ | (o) | Erilop
razlika AS razlika AS
1. 1,01 | 0,857 l. 1,09 | 0,242
- 1 1,00 1 1. 2,10 | 0,001
= \Y2 3,51 | 0,000 . 2,09 | 0,005
,<>E V. -1,37 | 0,003 \Y2 2,43 | 0,000
l. VI. 1,09 | 0,242 VI V. 0,28 1
Y VII. 1,94 | 0,000 VII. -0,85 1
—_ VIII. 1,61 | 0,002 Vill. | -0,53 1
Y IX. 0,99 | 0,501 IX. 0,10 1
v X. 0,96 | 0,372 X. 0,13 1
" l. 1,01 | 0,857 l. 1,94 | 0,000
> 1 -0,01 1 1. 2,95 | 0,000
@ \Y2 -4,52 | 0,000 . 2,94 | 0,000
L'_;: V. 2,38 | 0,000 \Y2 1,58 | 0,003
= 1. VI. 2,10 | 0,001 VI V. 0,57 1
y VII. 2,95 | 0,000 VI. 0,85 1
VIII. 2,62 | 0,000 VIl 0,33 1
— IX. 2,00 | 0,002 IX. 0,95 1
H.J X. 1,97 | 0,001 X. 0,98 | 0,997
- l. -1,00 1 l. 1,61 | 0,002
0 Il. 0,01 1 1. 2,62 | 0,000
< \Y2 4,52 | 0,000 . 2,62 | 0,000
N V. 2,37 | 0,000 \Y2 1,90 | 0,000
1. VI. 2,00 |0,005| vi. | V. 0,25 1
VII. 2,94 | 0,000 VI. 0,53 1
o VIII. 2,62 | 0,000 VL. 0,33 1
Yo IX. 1,99 | 0,010 IX. 0,62 1
- X. 1,96 | 0,007 X. 0,65 1
; l. 3,51 | 0,000 l. 0,99 | 0,501
Y 1. 4,52 | 0,000 1. 2,00 | 0,002
< 1. 452 | 0,000 . 1,99 | 0,010
¥ v 215 | 0,000 \Y2 2,52 | 0,000
é' V. VI. 2,43 | 0,000 IX. V. -0,38 1
£ VII. 1,58 | 0,003 V1. -0,10 1
- VIII. 1,90 | 0,000 VL. -0,95 1
IX. 2,52 | 0,000 Vill. | -0,62 1
X. 2,56 | 0,000 X. 0,03 1
l. 1,37 | 0,003 l. 0,96 | 0,372
1. 2,38 | 0,000 1. 1,97 | 0,001
1 2,37 | 0,000 1. 1,96 | 0,007
V. 2,15 | 0,000 V. 2,56 | 0,000
V. VI. 0,28 1 X. V. -0,41 1
VII. -0,57 1 VI, 0,13 1
VIII. -0,25 1 VL. 0,98 | 0,997
IX. 0,38 1 VIl. | -0,65 1
X. 0,41 1 IX. -0,03 1

Legendal = vertikalno s mjestal = horizortalno s mjesta prema naprijed ili unazdtl = lateralno s mjesta
ulijevo ili udesno 1V = u horizontalnom kretanju prema naprijed ili unazatl= u lateralnom kretanju ulijevo
ili udesnq VI = s promjenama smjerasagitalnojravnini (naprijednatragy MIl= V GLMDJRQBFO®EP AFLN
promjenama smjeta/Ill = s promjenama smijera iz horizontalnog kretanja u lateralXo= s promjenama
smjera iz lateralnog kretanja u horizontaln$ = s promjenama smjerafwontalnoj ravnini
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U tablici 17 su prikazane re 2 LNH L]PHYy X JUX$ D a@idjéntaBild O M X
frontalnoj ravnini (RFD_F) U toj varijabli grupa X(promjene smjera u frontalnoj ravnini)
LPD VWDWLVWLPNL ]QDPpDMQR VYL gdupé SkokbirbGsQrigewti)lV RG JU X
(kretanje u sagitabj ravnin) 7DNRYyHU ]J]QDpDMQR YLAH YULMHGQRVWL
JUXsb, ,,L,,, GRN JUXSH 9, L ,; LPDMX ]QDpDMQR YL&H Y
irazlkaL]PHYyX JUXSH 9 L JUXSD , L ,,

U varijabli Y U @@dijentsile u sagitahoj ravnini (RFD_S)]QDpDMQR YL&H YULM
ima grupa V(kretanje u frontalnoj ravnindd grupa I, II, Il i X, te grupa IV od grupa | i lll.
(tablica 17).

U varijabli Y U &@dijentsile po vertikalnojravnini (RFD_V) VW D WILQ/WMPIDPMNQ R Y L & H
vrijednosti imaju grupe 1V, V, VI i X(grupe skokova u kretanjwd grupa I, Il i 11l (grupe
skokova u mjestuy) GRN JUXSH 9,, L ,; LPDMX J]QDpDMQR YL&H YUL
1DGDOMH JUXSD , LPD ]QDpDMQRbIaEY. YULMHGQRVWL RG J

U variabli Y U @Rdijent silekao vektoska rezultanta tri ravnine (RFCR) |]QDpDMQR
YL&AH YULMHGQRVWL LPDM XgrapeXi@kbvau k@targed grypa ILI1j 11
(grupe skokova u mjestuy GRN VH JUXSH , 9,, L ,; JooupdiiDIM@Rice DJ]OLN X
17h).
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Tablicalz2 5DJOLNH LIWHPHWRPNLK VUHGLQD $6 JUXSD , GFR

VARI | Grupa | Grupa | | (@b) Grupa | Grupa | , (@b)
JABLA  (a) ) | BE}eilop @ | (o) | Erilop
razlika AS razlika AS
1. 2,34 1 l. 572 | 0,071
. 1,28 1 1. 8,06 | 0,018
\Y2 3,79 | 0,466 . 7,00 | 0,207
V. 5,84 | 0,009 \Y2 1,93 1
. VI, 5,72 | 0,071 VL. V. 0,12 1
_ VL. 8,25 | 0,000 VL. 2,54 1
> VIII. 7,15 | 0,004 VIl | -1,43 1
> IX. 5,28 | 0,156 IX. 0,44 1
< X. 11,59 | 0,000 X. 5,87 | 0,143
Y l. 2,34 1 l. 8,25 0,000
= . -1,06 1 1. 10,59 | 0,000
> \Y2 6,13 | 0,107 . 9,53 | 0,006
V. 8,18 | 0,004 V. 446 | 0,637
N 1. VI, 8,06 | 0,018 VIL. V. 2,41 1
E VL. 10,59 | 0,000 VI, 2,54 1
= VIII. 9,49 | 0,002 VIII. 1,10 1
5 IX. 7,62 | 0,036 IX. 2,98 1
X. 13,92 | 0,000 X. -3,33 1
2 l. -1,28 1 l. 7,15 | 0,004
‘ Il. 1,06 1 Il. 9,49 0,002
2 \Y2 5,07 1 . 8,43 | 0,030
- V. 7,12 | 0,087 V. 3,36 1
— 1. VI, 7,00 | 0207 VII. V. 1,31 1
Y VL. 9,53 | 0,006 VI, 1,43 1
o VIII. 8,43 | 0,030 VL. 1,10 1
~ IX. 6,56 | 0,352 IX. 1,87 1
: X. 12,86 | 0,000 X. 4,43 1
S} . 3,79 | 0,466 . 528 | 0,156
; I, 6,13 | 0,107 I. 762 | 0,036
o . 5,07 1 . 6,56 | 0,352
L V. 2,05 1 \V2 1,49 1
o \Y2 VI, -1,93 1 IX. V. -0,56 1
VL. 4,46 | 0,637 VI, 0,44 1
VIII. -3,36 1 VII. 2,98 1
IX. -1,49 1 vill. | -1,87 1
X. 7,79 | 0,000 X. 6,31 | 0,070
l. 584 | 0,009 l. 11,59 | 0,00
1. 8,18 | 0,004 1. 13,92 | 0,000
. 7,12 | 0,087 . 12,86 | 0,000
\Y2 2,05 1 \V2 7,79 | 0,000
V. VI, 0,12 1 X. V. 5,74 | 0,052
VL. 2,41 1 VI. 587 | 0,143
VIII. 1,31 1 VL. 3,33 1
IX. 0,56 1 VIII. 4,43 1
X 5,74 | 0,052 IX. 6,31 | 0,070

Legendal = vertikalno s mjestal = horizontalno s mjesta prema naprijed ili unazéti= lateralno s mjesta
ulijevo ili udesng 1V = u horizontalnom kretanju prema naprijed ili unazat= u lateralnom kretaju ulijevo
ili udesnq VI = s promjenama smjerasagitalnojravnini (naprijednatrag) VIl= V GLMDJRQBFO®EP AFLN
promjenama smjetaVIll = s promjenama smjera iz horizontalnog kretanja u lateralXo= s promjenama
smjera iz lateralnog kretanja u himontalng X =s promjenama smjerafwontalnojravnini
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Tablica17. 5D]JOLNH LIWHHWRPNLK VUHGLQD $6 JUXSD , GR

VARI | Grupa | Grupa (@b) Grupa | Grupa (@b)
JABLA  (a) ) | BE}eilop @ | (o) | Erilop
razlika AS razlika AS
1. 1,04 1 l. 5,73 1
1. 6,07 1 Il 6,76 1
V. -10,26 | 0,013 M. 11,79 0,517
V. -15,61 | 0,000 V. -4,54 1
l. VI. -5,73 1 VI. V. -9,89 0,249
VII. -4,36 1 VII. 1,36 1
= VIII. -6,62 1 VIII. -0,89 1
= IX. -7,04 1 IX. -1,31 1
<L X. -3,82 1 X. 1,90 1
Y l. -1,04 1 l. 4,63 1
_ 1. 5,03 1 . 5,40 1
= V. -11,30 | 0,139 . 10,43 1
o V. -16,65 | 0,001 V. -5,90 1
@ . VI. -6,76 1 VII. V. -11,25 | 0,074
E VII. -5,40 1 VI. -1,36 1
~ VIII. -7,66 1 VIII. -2,25 1
= IX. -8,08 1 IX. -2,68 1
X. -4,86 1 X. 0,54 1
2 . -6,07 1 . 6,62 1
w 1. -5,03 1 Il. 7,66 1
> V. -16,33 0,006 . 12,69 0,298
= V. -21,68 | 0,000 V. -3,65 1
1. VI. -11,79 | 0,517 | VIIL. V. -8,99 0,517
Y VII. -10,43 1 VI. 0,89 1
o VIII. -12,69 | 0,298 VII. 2,25 1
= IX. -13,11 | 0,227 IX. -0,42 1
g X. -9,89 1 X. 2,80 1
< ] 10,26 | 0,013 | 704 | 1
» Il 11,30 0,139 1. 8,08 1
DI 1. 16,33 0,006 . 13,11 0,227
L V. -5,35 1 V. -3,23 1
o V. VI. 4,54 1 IX. V. -8,57 1
VII. 5,90 1 VI. 1,31 1
VIII. 3,65 1 VII. 2,68 1
IX. 3,23 1 VIII. 0,42 1
X. 6,44 1 X. 3,22 1
l. 15,61 0,000 l. 3,82 1
1. 16,65 0,001 1. 4,86 1
1. 21,68 0,000 M. 9,89 1
V. 5,35 1 V. -6,44 1
V. VI. 9,89 0,249 X. V. -11,79 | 0,020
VII. 11,5 0,074 VI. -1,90 1
VIII. 8,99 0,517 VII. -0,54 1
IX. 8,57 0,715 VIII. -2,80 1
X. 11,79 0,020 IX. -3,22 1
Legendal = vertikalno s mjestal = horizontalno s mjesta prema najed ili unazad Il = lateralno s mjesta

ulijevo ili udesno 1V = u horizontalnom kretanju prema naprijed ili unazatl= u lateralnom kretanju ulijevo
ili udesnq VI = s promjenama smjerasagitalnojravnini (naprijednatrag) VIl= V GLMDJR Q-DINFLP AFLN
promjenama smjetaVIll = s promjenama smjera iz horizontalnog kretanja u lateralXo= s promjenama
smjera iz lateralnog kretanja u horizontaln$ = s promjenama smjerafwontalnoj ravnini
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Tablica 1. 5D]JOLNH L WHPSHWDR PN L KgMpaH@IXQD  $6

VARI | Grupa | Grupa (@b) Grupa | Grupa (@b)
JABLA  (a) ) | BE}eilop @ | (o) | Erilop
razlika AS razlika AS
1. 22,48 | 0,014 . 23,13 | 0,002
1 21,68 | 0,078 Il 45,62 | 0,000
V. -25,53 | 0,000 . 44,82 | 0,000
V. 17,19 | 0,017 V. -2,38 1
. i 2313 | 0,002 VI. V. 5,94 1
- VL. -13,31 | 0,760 VL. 9,82 1
2, vill. | -20,43 | 0,013 VI 2,70 1
= IX. 14,91 | 0,314 IX. 8,26 1
X. -20,75 | 0,004 X. 2,39 1
= . 2248 | 0,014 l. 13,31 | 0,760
= 1 -0,80 1 I, 35,80 | 0,000
s V. -48,01 | 0,000 . 35,00 | 0,000
_ V. -39,67 | 0,000 V. | -12,22 1
@ . V. 4562 | 0,000 VI. | V. -3,88 1
B VL. -35,80 | 0,000 i -9,82 1
= VIIL. -42,92 | 0,000 viL | 7,12 1
iy IX. -37,39 | 0,000 IX. -1,60 1
X. -43,23 | 0,000 X. 7,43 1
° l. 21,68 | 0,078 l. 20,43 | 0,013
y 1. 0,80 1 Il 42,92 | 0,000
2 V. -47,21 | 0,000 . 42,12 | 0,000
— V. -38,87 | 0,000 V. -5,10 1
- 1. V. 44,82 | 0,000/ VII. | V. 3,24 1
Wy VL. -35,00 | 0,000 i -2,70 1
o Vill. | -42,12 | 0,000 VIl 7,12 1
= IX. -36,59 | 0,000 IX. 5,53 1
: X. -42,43 | 0,000 X. -0,31 1
S l. 25,53 | 0,000 l. 14,91 | 0,341
N I. 48,01 | 0,000 I. 37,39 | 0,000
>, . 47,21 | 0,000 . 36,60 | 0,000
o V. 8,34 1 V. | -10,62 1
x V. V. 2,40 1 IX. V. -2,28 1
VL. 12,22 1 i -8,23 1
VI 5,10 1 VIl 1,60 1
IX. 10,62 1 vil. | -5,53 1
X. 4,78 1 X. 5,84 1
. 17,19 | 0,017 l. 20,75 | 0,004
1. 39,67 | 0,000 Il 43,23 | 0,000
. 38,87 | 0,000 . 42,43 | 0,000
V. -8,34 1 V. -4,78 1
V. V. -5,94 1 X. V. 3,56 1
VL. 3,88 1 VI, -2,39 1
VI -3,24 1 VI 7,43 1
IX. 2,28 1 VI 0,31 1
X -3,56 1 IX. 5,84 1

Legendal = vertikalno s mjestal = horizontalno s mjesta prema naprijed ili unazéti= lateralno s mjesta
ulijevo ili udesno 1V = u horizontalnom kretanju prema naprijed ili unazatl= u lateralnom kretanju ulijevo
ili udesnq VI = s promjenama smjerasagitalnoj ravnini (naprijednatrag) VIl= V GLMDJRQBFO®EP AFLN
promjenama smjetaVIll = s promjenama smjera iz horizontalnog kretanja u lateralXo= s promjenama
smjera iz lateralnog kretanja u horizontaln$ = s promjenama smjerafuontalnoj ravnini
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Tablica1h. 5D]OLNH LIWHPHWRPYNLK VUHGLQD $6 JUXSD , GF

VARI | Grupa | Grupa (@b) Grupa | Grupa (@b)
JABLA  (a) ) | BE}eilop @ | (o) | Erilop
razlika AS razlika AS
1. 23,54 | 0,008 l. 23,66 | 0,002
. 23,46 | 0,036 Il 47,20 | 0,000
V. 25,26 | 0,000 . 47,20 | 0,000
V. 16,90 | 0,024 \Y2 -1,60 1
. VI, 23,66 | 0,002 VI. V. 6,76 1
VL. 14,42 | 0,466 VIl 9,24 1
VIII. 21,70 | 0,006 VI 1,97 1
IX. 15,16 | 0,319 IX. 8,50 1
X. 22,35 | 0,001 X. 1,31 1
l. 23,54 | 0,008 l. 14,42 | 0,466
Q) 1 -0,08 1 1. 37,96 | 0,000
E \Y2 -48,80 | 0,000 . 37,88 | 0,000
2 V. -40,44 | 0,000 IV. | -10,84 1
S I, il 47,20 | 0,000/ VI. | V. -2,48 1
© VL. -37,96 | 0,000 VI, -9,24 1
= VIII. -45,23 | 0,000 Vil | 7,27 1
s IX. -38,70 | 0,000 IX. -0,74 1
s X. 45,89 | 0,000 X. | -7,93 1
2 l. -23,46 | 0,036 l. 21,70 | 0,006
0 1. 0,08 1 1. 45,23 | 0,000
g \Y2 -48,72 | 0,000 . 45,15 | 0,000
Q V. -40,36 | 0,000 V. -3,57 1
g 1. i 47,12 | 0,000/ VII. | V. 4,80 1
3 VL. 37,88 | 0,000 VI, -1,97 1
3 VIII. 45,15 | 0,000 VIl 7,27 1
£ IX. -38,62 | 0,000 IX. 6,53 1
X. 45,81 | 0,000 X. -0,66 1
E l. 2526 | 0,000 l. 15,16 | 0,319
_ 1. 48,80 | 0,000 1. 38,70 | 0,000
> 1. 48,72 | 0,000 . 38,62 | 0,000
m V. 8,36 1 Iv. | -1010 | 1
< \Y2 VI, 1,60 1 IX. V. 1,74 1
x i 10,84 1 VI, -8,50 1
o VIII. 3,57 1 VIl 0,74 1
% IX. 10,10 1 Vill. | -6,53 1
X. 2,91 1 X. 7,19 1
l. 16,90 | 0,024 l. 22,35 | 0,001
1. 40,44 | 0,000 1. 45,89 | 0,000
1 40,36 | 0,000 . 45,81 | 0,000
V. -8,36 1 V. 2,91 1
V. i 6,76 1 X. V. 5,45 1
VL. 2,48 1 VI, 1,31 1
VIII. -4,80 1 VL. 7,93 1
IX. 1,74 1 VIII. 0,66 1
X 5,45 1 IX. 7,19 1

Legendal = vertikalno s mjestal = horizontalno s mjesta prema naprijed ili unazéti= lateralno s mjesta
ulijevo ili udesne IV = u horizontalnom kretanju prema naprijed ili unazatl= u lateralnom kréanju ulijevo
ili udesnq VI = s promjenama smjerasagitalnojravnini (naprijednatrag) VIl= V GLMDJRQBFO®EP AFLN
promjenama smjetaVIll = s promjenama smjera iz horizontalnog kretanja u lateralXo= s promjenama
smjera iz lateralnog kretanja lnorizontalng X = s promjenama smjerafwontalnoj ravnini
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U tablici 17L VX SULND]DQH UD]OLNH injpuldy 3ileivoxktadldoj QD WHP
ravnini (FI_F). U toj varijabli grupa lll(lateralno s mjestaL. PD VWDWLVWLpPNL ]J]QD¢{
YULMHGQRVWL RG JUXSD ,9 9 9,, L ,; GRN RG JUKS&H 9,, L

vrijednosti.

U varijabliimpuls sile usagitalnojravnini (FI_S)grupa Il(horizontalno s mjestajna
VWDWLVWLPpNL |QDpDMQR YL&H YULMHGQRVWL RG VYLK RVW
VX 1QDpDMQR YLaAH X RGQ RabKaQ®). JUXSH 9,, ,; L ;

U varijabli impuls sile u vertikalnoj ravnini (FI_V) grupa VIl (sa A FIEND N 3
promjenama)LPD VWDWLVWLpNL ]QDpDMQR YL&H YULMHGQRVWL
grupanHPD ]QDpDMQH ULXJOLNH WDEOLFD

U varijabli koja se odnosi ntiajanje kontakta stopala s podlogom (TcoMW DWLVWLDpN
]QDpDMQR NUDUH W U(prompeeNidjetaRi BagitdlXoSrBvrdog grupa Il i VII,
te grupa VIII od grupe Vl(tablica 17).

75



Tabica 1. 5D]OLNH LIWHHWRPYNLK VUHGXQD $6 JUXSD , GR

VARI | Grupa | Grupa
JABLA (1) (b)

1.

M.

V.

V.

l. VI.
VII.
VIII.

IX.

X.

I

II.

V.

V.

. VI.
VII.
VIII.

IX.

1.
V.

Il. VI.
VII.
VIII.

puls sile u frontalnoj ravnin{TT*s)

FI_Ftim

VII.
VIII.
IX.
X.
Legendal = vertikalno s mjestal =

(a-b)

%0 (E } i
razlika AS

-0,01
-0,10
0,02
0,02
0,02
0,18
0,02
0,04
-0,03
0,01
-0,10
0,03
0,03
0,03
0,18
0,02
0,04
-0,02
0,10
0,10
0,13
0,12
0,12
0,28
0,12
0,14
0,08
-0,02
-0,03
-0,13
-0,01
0,00
0,15
-0,01
0,01
-0,05
-0,02
-0,03
-0,12
0,01
0,00
0,16
0,00
0,02
-0,04

o
@
a1

o
PR ORRPRORR R

o
o

1

Grupa | Grupa

(@)

VII.

VIII.

(b)

l.
Il.
[I.
V.
V.
VII.
VIILI.

VIILI.

VII.

[l
V.
V.
VI.
VII.
VIII.
IX.

(a-b)

%0 (E } i
razlika AS

-0,02
-0,03
-0,12
0,00
0,00
0,15
-0,01
0,02
-0,05
-0,18
-0,18
-0,28
-0,15
-0,16
-0,15
-0,16
0,14
0,20
-0,02
-0,02
-0,12
0,01
0,00
0,01
0,16
0,02
-0,04
-0,04
-0,04
-0,14
-0,01
-0,02
-0,02
0,14
-0,02
-0,06
0,03
0,02
-0,08
0,05
0,04
0,05
0,20
0,04
0,06

o
PO RRRPRRLRRRPR

00

1

horizontalno s mjesta prema naprijed ili unaz#itl= lateralno s mjesta
ulijevo ili udesno 1V = u horizontalnom kretanju prema naprijed ili unazad = u lateralnom kretanju ulijevo
ili udesnq VI = s promjenama smjerasagitalnojravnini (naprijednatrag) VIl= V GLMDJRQBFO®EP AFLN
promjenama smjetdVIll = s promjenama smjera iz horizontalnog larga u lateralng IX = s promjenama
smjera iz lateralnog kretanja u horizontaln$ = s promjenama smjerafwontalnoj ravnini
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Tablica1l]. 5D]OLNH LIWHSHWRPYNLK VUHGLQD $6 JUXSD , GR

VARI | Grupa | Grupa (@b) Grupa | Grupa (@b)
JABLA  (a) ) | BE}eilop @ | (o) | Erilop

razlika AS razlika AS
Il. -0,14 | 0,000 l. -0,06 | 0,158
1. 0,01 1 1. -0,19 | 0,000
V. 0,04 | 0,227 . -0,05 1
V. 0,01 1 V. -0,10 | 0,000
l. VI. 0,06 | 0,158 VI V. 0,05 | 0,504
VII. 0,03 1 VII. -0,03 1
VIIL. 0,01 1 VIIL. -0,05 1
IX. 0,03 1 IX. -0,03 1
X. 0,02 1 X. -0,04 1
l. 0,14 | 0,000 l. -0,03 1
1. 0,15 | 0,000 1. -0,17 | 0,000
V. 0,09 | 0,001 1 -0,02 1
V. 0,14 | 0,000 V. 0,07 | 0,009
1. VI. 0,19 | 0,000 VIL. V. -0,02 1
VII. 0,17 | 0,000 VI. 0,03 1
@ VIIL. 0,15 | 0,000 VIIL. -0,02 1
E IX. 0,16 0,000 IX. 0,00 1
= X. 0,16 | 0,000 X. -0,01 1
z l. -0,01 1 l. -0,01 1
= I. -0,15 | 0,000 I. -0,15 | 0,000
< V. -0,05 1 . 0,00 1
=4 V. 0,00 1 V. 0,05 | 0,366
© 1. VI. 0,05 1 VI | V. 0,00 1
> VII. 0,02 1 VI. 0,05 1
= VIIL. 0,00 1 VII. 0,02 1
o IX. 0,02 1 IX 0,02 1
3 X. 0,01 1 X. 0,01 1
= . 0,04 | 0,227 . 0,03 1
& . 0,09 | 0,001 1. -0,16 | 0,000
T 1. 0,05 1 1. -0,02 1
V. 0,05 | 0,140 V. 0,07 | 0,018
V. VI. 0,10 | 0,000| IX. V. -0,02 1
VII. 0,07 | 0,009 VI. 0,03 1
VIII. 0,05 | 0,366 VII. 0,00 1
IX. 0,07 | 0,018 VII. -0,02 1
X. 0,06 | 0,023 X. -0,01 1
l. -0,01 1 l. -0,02 1
1. -0,14 | 0,000 1. -0,16 | 0,000
1. 0,00 1 1. -0,01 1
\2 0,05 | 0,140 V. -0,06 | 0,023
V. VI. 0,05 | 0504 X. V. -0,01 1
VII. 0,02 1 VI. 0,04 1
VIIL. 0,00 1 VII. 0,01 1
IX. 0,02 1 VIIL. -0,01 1
X 0,01 1 IX. 0,01 1

Legendal = vertikalno s mjestal = horizontalno s mjesta prema naprijed ili unazéti= lateralno s mjesta
ulijevo ili udesno 1V = u horizontalnom kretanju prema naprijed ili ureed V = u lateralnom kretanju ulijevo
ili udesnq VI = s promjenama smjerasagitalnojravnini (naprijednatrag) VIl= V GLMDJRQBFO®EP AFLN
promjenama smjetaVIll = s promjenama smjera iz horizontalnog kretanja u lateralXo= s promjenama
smjeraiz lateralnog kretanja u horizontaln = s promjenama smjerafwontalnoj ravnini
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Tablica1k. 5D]JOLNH LIWHPHWRPNLK VUHGLQD $6 JUXSD , GF

VARI | Grupa | Grupa (@b) Grupa | Grupa (@b)
%o E}ei p %o E }ei p
JABLA - (a) () razlika AS @ (b) razlika AS
Il. -0,05 1 l. -0,08 1
1. -0,04 1 1. -0,13 1
V. -0,18 1 1. -0,12 1
V. -0,17 1 V. 0,26 | 0,799
l. VI. 0,08 1 VI. V. -0,25 1
VII. 0,37 | 0,030 VII. 0,45 | 0,017
VIIL. -0,02 1 VIIL. -0,10 1
IX. -0,02 1 IX. -0,10 1
X. -0,01 1 X. -0,09 1
l. 0,05 1 l. 0,37 | 0,030
1. 0,02 1 1. 0,32 | 0,870
V. -0,13 1 1. 0,33 1
V. -0,12 1 V. 0,19 1
1. VI. 0,13 1 VII. V. 0,20 1
VII. 0,32 | 0,870 VI. 0,45 | 0,017
2 VIIL. 0,03 1 VIIL. 0,35 | 0,237
E IX. 0,04 1 IX. | 035 |0,235
£ X. 0,05 1 X. 0,37 | 0,099
3 l. 0,04 1 l. 0,02 1
= I. -0,02 1 I. -0,03 1
= V. -0,14 1 1 -0,02 1
= V. -0,13 1 V. -0,16 1
g 1. VI. 0,12 1 VI | V. -0,15 1
5 VII. -0,33 1 VI. 0,10 1
2 VIIL. 0,02 1 VII. 0,35 | 0,237
e IX. 0,02 1 IX. 0,00 1
2 X. 0,03 1 X. 0,02 1
E l. 0,18 1 l. 0,02 1
>'I 1. 0,13 1 1. -0,04 1
T 1. 0,14 1 1. -0,02 1
V. 0,01 1 V. -0,16 1
V. VI. 0,26 | 0,799| IX. V. -0,15 1
VII. -0,19 1 VI. 0,10 1
VIIL. 0,16 1 VII. 0,35 | 0,235
IX. 0,16 1 VIIL. 0,00 1
X. 0,18 1 X. 0,02 1
l. 0,17 1 l. 0,01 1
1. 0,12 1 1. -0,05 1
1. 0,13 1 1. -0,03 1
\2 -0,01 1 V. -0,18 1
V. VI. 0,25 1 X. V. -0,17 1
VI -0,20 1 VI. 0,09 1
VIIL. 0,15 1 VII. -0,37 | 0,099
IX. 0,15 1 VIIL. -0,02 1
X. 0,17 1 IX. -0,02 1

Legendal = vertikalno s mjestal = horizontalno s festa prema naprijed ili unazadll = lateralno s mjesta
ulijevo ili udesno 1V = u horizontalnom kretanju prema naprijed ili unazatl= u lateralnom kretanju ulijevo
ili udesnq VI = s promjenama smjerasagitalnojravnini (naprijednatrag) VIl=sdiMDJRQDGEODR3AFLN
promjenama smjetaVIll = s promjenama smjera iz horizontalnog kretanja u lateralXo= s promjenama
smjera iz lateralnog kretanja u horizontaln$ = s promjenama smjerafwontalnoj ravnini
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TablicalZl. 5D]OLNH LJWHSHWRPYNLK VUHGLQD $6 JUXSD , GR

VARI | Grupa | Grupa %O(Z_Eb)}-i Iv | Grupa | Grupa %f?;é))}.i v i
JABLA - (@) (b) razlika AS nost (2) () razlika AS nost
1. -0,231 1 l. -0,237 1
1. -0,236 1 Il -0,469 | 0,038
V. 0,001 1 M. -0,473 | 0,088
V. -0,105 1 V. -0,236 1
l. VI. 0,237 1 VI. V. -0,343 | 0,146
VII. -0,255 | 0,980 VII. -0,492 | 0,007
VIII. 0,172 1 VIII. -0,065 1
IX. 0,148 1 IX. -0,089 1
X. 0,119 1 X. -0,118 1
l. 0,231 1 l. 0,255 0,980
1. -0,005 1 . 0,024 1
V. 0,233 1 . 0,019 1
V. 0,126 1 V. 0,256 1
. VI. 0,469 0,038 VII. V. 0,150 1
@ VII. -0,024 1 VI. 0,492 0,007
o VIII. 0,403 0,176 VIII. 0,427 0,046
8 IX. 0,380 0,294 IX. 0,403 0,084
B8 X. 0,350 0,389 X. 0,374 0,106
o . 0,236 1 . -0,172 1
(_‘g 1. 0,005 1 1. -0,403 | 0,176
e V. 0,237 1 Il. -0,408 | 0,332
17 V. 0,131 1 V. -0,171 1
_g 1. VI. 0,473 0,088 | VIII. V. -0,277 | 0,754
g VII. -0,019 1 VI. 0,065 1
9 VIII. 0,408 0,332 VII. -0,427 | 0,046
@ IX. 0,384 0,518 IX. -0,024 1
8 X. 0,355 | 0,690 X. -0,053 1
g l. -0,001 1 l. -0,148 1
E . -0,233 1 Il. -0,380 | 0,294
S 1. -0,237 1 . -0,384 | 0,518
= V. -0,107 1 V. -0,147 1
V. VI. 0,236 1 IX. V. -0,254 1
VII. -0,256 1 VI. 0,089 1
VIII. 0,171 1 VII. -0,403 | 0,084
IX. 0,147 1 VIII. 0,024 1
X. 0,118 1 X. -0,029 1
l. 0,105 1 l. -0,119 1
1. -0,126 1 Il. -0,350 | 0,389
1. -0,131 1 M. -0,355 | 0,690
V. 0,107 1 V. -0,118 1
V. VI. 0,343 0,146 X V. -0,224 1
VII. -0,150 1 VI. 0,118 1
VIII. 0,277 0,754 VII. -0,374 | 0,106
IX. 0,254 1 VIII. 0,053 1
X. 0,254 1 IX. 0,029 1

Legendal = vertikalno s mjestal = horizontalno s mjesta prema naprijed ili unazéti= lateralno s mjesta
ulijevo ili udesno IV = u horizontalnom kretanju prema naprijed ili unazatl= u lateralnom kretanju ulijevo
ili udesnq VI = s promjenama smjerasagitalnojravnini (naprijednatrag) VIlI= V GLMDJRQFOG®EP AFLN
promjenama smjetdVIll = s promjenama smjera iz horizontalnog kretanja u lateralXo= s promjenama
smjera iz lateralnog kretanja u horizontaln$ = s promjenara smjera urontalnojravnini
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5. RASPRAVA

7HPHOMQL FLOM RYRJ LVWUDALYDQMD ELR MH YH]DQ X
VLOH UHDNFLMH SreakdjeRpdeiogeUAIGERAen@ Kile i impulsa sile) kod
skokova koji su klasificirani s obzirom na standardne kriterije u prakES(DWHUDOQRVW NR
]DPDKD UXND PHAL aUHG@ R Bdtajé Kiddanja Prema spoznajama autora, ovo je
SUYR LVWUDALYDQMH NRMH MH ELRPHKDQLPNL YUMHGQRYD
=195 L]YHGHQLK RG VWU D QHWLDBNMO/HM. Kp D byDM HERVULHKG V\§ R UD
VD]QDQMLPD DXWRUD SUYR LVWUDALYDQMH NRMH MH XWY
NODVLILFLUDQLK SUHPD JQDQVWYHQR L SUDNWLPQR XWHP
]JDPDKD UXNX UHBULDDNUWDWGIDMPIUD NUHWDQMD

2SUHQLWR JOHGDMXUL UH]XOWDWL VX SRWYUGLOL SRV
NRULAWHQLK NULWHULMD NODVLILNDFLMH VNRNRYD .RQN
UHDNFLMH SRGORJH VW D WjeMMW bropélskpkpiap Iesifigirane Brheljerl X M X S
odabranih kriterija., VSRVWDYLOR VH GD VYDND RG MHGDQDHVW L
]QDpDMQR UD]JOLNXMH JUXSH VNRNRYD X EDWHMH&#azMHGQRP
SRWYUYyXMX YDAQRWVWOH NRUHWQRNMK STDUWPIMMDEOL VLOH UHC
YUMHGQRYDQMX L NODVLILNDFLML VNDNDpNLK VDGUADMD
klasifikaciju skokova, rasprava WY UYHQXKKOWDWD SR VYDNRP RG NULWH
SUD@WILFPSOLNDFLMH RYRJ LVWUDALYDQMD

80



51.0(72'2/24.( 262%,7267, %,20(+$1,y.2* 95-('129%1-9%

SKOKOVA

,QWHQ]LWHW SOLRPHWULMVNH YMHAEH VH PRaH SURP|
(Jarvis, GrahamSmith i Comfort, 2014)Vanjske faktore predstaOMDMX PHKDQLpPpND RS'
NRMD VH PRJX PMHULWL X] SRPRU VLOD UHDNFLMH SRGOR.
neuremuskularni odgovori organizmasLOMHP VYODGDYDQMD YDQMVNLK R
VH PMHUH DNWLYDFLMRP PagteipD HJGIRER R HPR QDG BI&MHMDL K
PRAH VH XRpLWL NDNRrisBRYXVEMRIPEXDQRBSNRP YUMHGQRYD
V D G U Bl D @ B Welelkndrmiografski pristup (Jarvis, GraharSmith i Comfort, 2014; Jensen i

Ebben , 2002Ebben, Simenz i Jesms, 2008; Ebben i sur., 2010; Jensen i Ebben, 2007; Sugisaki,
Okada i Kanehisa, 2013; Wallace i sur., 2010; Bobbert i van Zandwijk, 1999; Ebben, Simenz i Jensen,

2008;Hay, de Souza i Fukashiro, 2006

51.1. .LQHWLpPNL SULVWXS

LQHWLpPpNL SULMWXQED WL QHWPIHNLP YDULMDEODPD L]YI
SRGORJH L LQYHU]QH GLQDPLNH WH REXKYDUD VLOX UHDI
snagu, impuls sila te segmentalnu kinetiku, odnosno momente sila u relevantnim zglobovima
NRML pLQH DNQDHWININDPD 7DM SULVWXS VX GR VDGD N
ELRPHKDQLpNRP YUMHGQRYDQMX VNRNRYD WH NODVLILNI
R S W H U(bhivis, GrishBraSmith i Comfort, 2014; Jensen i Ebben , 20BBben, Simenz i Jensen,

2008; Ebben i sur., 2010; Jensen i Ebben, 2007; Sugisaki, Okada i Kanehisa, 2013; Wallace i sur.,
20100 1HNROLNR MH LVWUDALYDpPNLK JUXSD SRND]DOR NDN
WLSLPpQLP VNDNDpPpNLP VDG Uk hdiplanog@ddid, )Grafam@iiRitN X W HV W
Comfort, 2014Jensen i Ebben, 2007) 7L QDOD]L GDMX pYUVWR XSRUL&AWH X
YDULMDEOL X HYDOXDFLML VNDNDpPpNLK VDGUaDMD
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Sila reakcije podloge

6LOD MH YHNWRUVND ILILNDOQD YHOLPLQD ORIR&MLP VH F
VWUXNWXUH L EU]JLQH WLMHOD LOL LpHVMHL FAHU HEIL®D 1 HA DY IR
zakonom (akcijaeakcija),odnosnoDNR WLMHOR GMHOXMH QD SRGORJX R
UH GMHORYDWL QD WLMHOR VLORP ISMWWDH LYM-DOQLN D QNHR NDID LV X,
YyuaQx vLoXx UHDNFLMH SRGORJH X HYDOXDFLML SOLRPH
:DOODFH L VXU VX XWYUGLOL ]QDpDMQH UD]JOLNH X
nekoliko najzastupljenijin vrsta skokova (dubingkokovi, vertikalni skokovi s mijesta,
horizontalni skokovi s mjesta, uzastopni vertikalni skokovi). Uzorak ispitanika su bili iskusni
DW O HWWLDbNDMJA L  LspDirvée® th W 114)DNbl. Jensen i Ebben (2007) s druge strane,
NRULVWHUOL LYVWX S'\DRIQMDEO KQOpDMQH UD]JOLNH L]PHYX VOL
VNRNRYD GXELQVNL VNRNRYL VD L FP ASLNH3 VNR
SUHGSULSUHPRP &0-pQWNRN&RY LL LV NN Rdgdatniny va§gkhM DV
RSWHUHUHQMMPLO+DWX GD MH LIRVWDQDN VWDWLVWLpPNL ]
PDOLP X]J]RUNRP LVSLWDQLND Q WH QMLKRYLP YHOLN
1DLPH X]RUDN X -HQVHQRYRP L (EEHQRYRP LVWUDALYDQN
hrvDpL dbaWBROD WH VX |]DNOMXpLOL GD VQDJD LVSLWDQL
SULPMHULFH reakdijé @ddloge QR PDOL]LUDQD SUHPD WMHOHVQRI
dubinskih skokovaX LVWUDaLY D Q siKikairosidaOe3)4 TT Xk kod Jensena i
(EEHQD XWYUYyHQD YULMHGQRVW RG 7 7 reakzieRodMdge VN RN R
PRJX UDQJLUDWL RYL UH]XOWDWL XND]J]XMX GD WD PMHUD
njih jer je uvelike vezana uz vrstu uzorlspitanika fjihovu upoznatost Y MHAEDPD L QDpl
LIYHGEH YUVWX L UD]JLQX WMHOHVQH SULSUHPOMHQRVW
GLUHNWQR RSLVDWL VSHFLILp QezvWwh H2globhBrividustéwd miiD Y O M D
UD]J]OXpLWL UD]JOLNH PHIR T NRNRYLMHRKHRSRWUHEQR ]D SU
1R YuaQb VvVLOD UHDNFLMH SRGORJH QRUPDOL]JLUDQD V RE
NRMH WUHQHUL L VSRUWDAaL PRJX MHGQRVWDYQR XVSRU
RSWHUHUHQMMD RGEODQADP QXL IWNDWLVWLPpNX VQDIX UD]JOLNRYD
U WH GREUX RVMHWOMLYRVW (JenNsMEPaBe@M D SR X ]
Smith i Comfort, 2014)Prema Harmanu i sur. (1990) testest pouzdanost iste varijable je
L]JQRVLOD YLVRNLK U 6 W R Jidaktii¢ podrogdddk @dbhluimaf D YU A Q
X REJLU SULOLNRP NYDQWLILNDFLMH SOLRPHWULMVNRJ RSV
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Gradijent sile

*UDGLMHQW VLOH GHILQLUDQ NDR VLOD UD]JWLMHQD >
brojnim LV W U D & (Jard<Q®&tahadsmith i Comfort, 2014Jensen i Ebben, 2007; Cappa i Behm,
2011; Kossow i sur, 2015) ,DNR X] S RP R iieakdj& pHogeQOWX XWYUGLOL ]QI
UDJOLNH -HQVHQ L (EEHQ VX X MM QMWH & ISRIP H Q X M\DRVPC
LIPHYyX LVWLK VNRNRYD SXWHP JUDGLMHQWD VLOH 7DNYL
ELWL RVMHWOMLYLMD PMHUD RSWHUHUHQMD RG YUaQH VL
UD]JOLNH X DSVRUSFLMLIDUWO s RNHX \NFRHIPM QW DR QRM ID]L ]
$XWRUL VX NDR PRJXUH UD]JORJH QDYHOL UD]JOLPpLWH WHKQ
GLMHORP LOL FLMHORP SRYU&ALQRP VWRSDOD WH UD]OL
dubinskih skokoval D WHUDOQRVW GRGDWQR YDQMVNR RSWHUHUHC
HNVFHQWULpPpQH DNWLYQRVWL MHGDQ MH RG NOMXpQLK ID
66& PLALUQRP UHALPX UDGD &DSSD L %HKP teralleX XV SRLU
skokove preko prepona¥ HUWLNDOQLP VNRNRP V PMHVWD &0- QD W
]QDpDMQH UD]JOLNH X YUAQRM VLOL btétdnihFskokdva PRIGBORIH |
preponaWH L]PHYyX ELODWHUDOQLK L XQLODWHUDBRQUK VNRNF
SRPRUO JUDGLMHQWD VLOH RVLP WLK UDJOLND XWYUGLOL
ELODWHUDOQLK VNRNRYD SUHNR SUHSRQD QD UD]JOLpLWL
JUDGLMHQW VLOH PRAaH ELWL RVMHW OdakcieL pdddogE.MKeibUD R SW
PMHUD RSWHUHUHQMD JUDGLMHQW VLOH 5)' LPD RGOLpPQX
(P = 1,0), testetest pouzdanost (r = 0,91) te dobru osjetljivost (18,8 % = najmanja pouzdano
XRpHQD WavjDa&rdh&mSmith i Comfar 2014) Prema Harmanu i sur. (199@stretest
pouzdanost iste mjere je iznosila visokih r = 0,98. No, iako je gradijent sile osjetljivija i
MHGQDNR SRX]GDQDNMHYDIRDPWNHILOH FOW N RQH BHR B R RF HG L
RSLVDWL VSWHWHVYLNRML VH-¥WHIYOWRPXLPLUJAORB®RP VXVWDYX
UD]JOLNH PHYyX VNRNRYLPD V REJLURP QD XHNefiSc)) RFFULMHPH
LIRVWDYOMD XNXSQR WUDMDQMH RGUD]D WH X RE]JLU X]LP
YWH VLOH 8NXSQR YULMHPH RGUD]D MH ELWDQ IDNWRU X

obzir uzimampuls sile
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Impuls sile

,PSXOV VLOH SUHGVWDYOMDBYSRMUPIHX REIRGDNWLXNRO
(momentumu) tijela. To je mjera koja RE]JLU X]JLPD YUaQX VLOX JUDGLME
YULMHPH RGUD]D 6WRJD VH PRAH UHUL GD PHyX WUL GR VL
QDMEROMH RSLVXMH PHKDQLpPpNL L]OD] SUL L]YHGEL VNRNTF
gradijent sile se mogJQDpDMQR UD]JOLNRYDWL PHYyX VNRNRYLPD 6V
GLUHNWQX XVSRUHGEX UD]JOLpLWLK YUVWD VNRNRYD 6LII
sile kao valjanu fjeru pliometrijskog intenzitetkoju NRULVWH PQR Jdense’VWUDALY
Ebben, 2002; Jarvis, GrahamSmith i Comfort, 2014; McN#iBray, 1991; Harman i sur, 1990)

Jarvis, Grahardmith L &RPIRUW VX QD X]J]RUNX VHGDP J]GUDYL
SULNODGQRVW-RPRYO XEIDNILEL QHXPIRKDQLPpNLK YniehzitédthD EOL V
VHGDP QDM]|DVWXSOMHQLMLK SOLRPHWULMVNLK VDGUAaDMI
mjera (4,3 % =QDMPDQMD XRpHRQ@DOUMDQBPNDWDWLVWLpPNRP VQDJ
QDMYHURP SRX]GDQRVWL PHyYyX NLQHWL pijErt kor¥&ieLMDEODP
+DUPDQ L VXU VX X VYRP LVWUDALYDQMX XpLQDN
YHUWLNDOQL VNRN NRG WMHOHVQR DNWLYQLK PXaNDUDF
impulsa sile (interklasni koeficijent korelacijeG:99). No, bez obzira na ove karakteristike,
ako se impuls sile samostalno uzima kao mjera intenziteta mogu se izgubiti neki bitni detalji
XNXSQRJ RSWHUHUHQMD NDR awWR MH XNXSQL PHKDQLpPpNL
UD]JOLNX RG LPSXe&nddkcij¢lpadibge WULEEEIDDG LMHQW VLOH RSLVXM X
YULMHGQRVWL PHKDQLpNRJ VWUHVD WLMHNRP L]JYHGEH ¢
SULOLNRP RGUHYLYDQMD XNXSQRJ RSWHUHUHQMD X] LPSX
reakcije podigei Y U a&@yRidijenta sile.
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OHKDQLpPND VQDJD

OHKDQLpPpND VQDJD VH GHILQLUD NDR REDYOMHQL PHKI
PMHUX X VYRMLP LVWUDALY D QM L{BobbewiBuX R 986; BlathBhl su/, WH P Q|
1990; Van Lieshout i sur.,044; Sugisaki i sur., 2013)Van Lieshout i sur. (2014) su na
PMHARYLWRP X]J]RUNX RG VSRUWD&D L VSRUWDALFD SOLY
NYDQWLILFLUDWL RSWHUHUHQMH SXWHP QHJDWLYQH PHK
JOHADEHXOWDWL WRJ LVWUDALYDQMD VX ELOL X VXSURWQ
RSWHUHUHQMD GR WDGD 3ULPMHULFH : NJ NRG W]Y A]

NJ LIJUDpXQDWLK NRG VNRND XGDOM V PMNWWD & 6XRQ
VPDWUDR VNRNRP QLVNRJ LQWHQJLWHWD D AER[3 VNRNRYL
]QDpDMQD UD]OLND L]PHgeXYR/INWRNBYR @D NVRMMLVRNRJ LQW
skokovi i dubinski skokovi) i skokova niskog intenziteta (GNMkok udalj i skok unazad s
mjesta). Autori su utvrdili da niti segmentalna (po zglobovima) niti ukupta KDQLPND VQDJ
ne koreliraju SWUDGLFLRQDOQLP UDQJLUDQMHP YMHAEL SR LQWH
MH SRWUHEQR X]HWL zldz RvEaKdgUpojedindd gylopaN prilikom evaluacije
LQWHQ]LWHWD SOLRPHWULMVNLK YMHAEL 'R VOLpPQLK ]JDNO
VWUDQH %REEHUW L VXU VX QD X]J]RUNX RG UXN
vrjednovanjadubinskih skkovaL &0- XWYUGLOL ]QDpDMQX UD]JOLNX X Pt
WLK YUVWD VNRNRYD VDPR X JJOREX NROMHQD GRN MH X
sudaje NRG &0- EH] |DPDKD UXNDPD itilulzg®hluRivkisl heg@KkodP RP H Q'
CMJ sa zamaom rukana. Rezultati su u suprotnostisH]| XOWDWLPD YHULQH VWXG
da je CMJ sa zamahom rukama intenzivniji od CMJ bez zaitnman i sur., 1990; Feltner,

Fraschetti i Crisp, 1999; Lees, Vanrenteghem i De Clercq, 2004kvi rezultati ukaziu na
GUXJDpLMH UDQJLUDQMH RGDEUDQLK VNRNRYD X RGQRVX C

OHKDQLpND VQDJD PR&H GDWL QHNH LQIRUPDFLMH QF
PRJX GDWL SUHWKRGQH WUL NLQHWLpNpbNO\DOR MEBKEEMH 1R (
QHPRIJXUQRVW GHWDOMQRJ RGUHYLYDQMD VSHFLILPQRJ V
JUDGLMHQWRP VLOH 3RX]GDQRVW RYH PMHUH NRG QHNLK
te iznosir = L NRG V NRNII) &9 i pézfzamaha ruka(iarman i sur.,

1990) 2VLP WRJD YLVRND FLMHQD NLQHPDWLpPpNLK VXVWDYD
SRGDWDND ]D SUDNWLpDUH PRaH SUHGVWDYOMDWL GRGDW
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5.1.2. Elektromiografski pristup

Drugi, elektromiografski pristup, temeljise naprMHQL SRYUALQVNH HOHNW
(EMG) X HYDOXDFLML SOLRPHW UBdMbDénilskt., 2088 AhdHi Nur. K201LD; G D W D N
Ebben, Simenz i Jensen, 2008rvis, GrahammSmith i Comfort, 2014Gollhoferl i sur., 199). Fauth
i sur. (2010) su na uzank24 studentambaspola istUDALYDOL SRX]J]GDQRVW (0* PI
quadricepsa IELFHSV IHPRULVD NRG QHNROLNR L]JRPHWULMVNLK
YLVRNX SURVMHPBPMXvasiBbK [CGDARYYWHILQRP YULMHGQRVWL L]G
WH QUAHMHGQRVWL VX XWYUYyHQH NRG EDOLVWLphi$EK SRNU
GrahamSmith L & RPIRUW VX QD X]JRUNX VHGDP J]GUDYLK PXal
UD]JOLPpLWAKY QXHXDBRQLK L PHKDQLpPpNLK YDULR2E&@aMY FLONM
QDM]DVWXSOMHQLMLK SWIYRPBHWULMXVNLYXRNXGEEARVMMDHPQX V
YDULMDEOL 3 - QR V QHaAWR YHULP YDULMDELOLWHW
WDNRYHU YLVRMNMWRUMSH X reZi&imasxllihgfera i sur. (1990) teanije
spomenutog Fautha i sur. (2010eko se EMG aktivnost izmjerena kod pojedine
SOLRPHWULMVNH YMHAEH PRAaH-PYXINXODW D RUQ RISNVCHURIW R
pouzdanosti, ta mjera ima nekoliko nedostataka. Za mnogeNW LpDUH QLMH EU]R
provedivo mjerenje zbog invanzivnosipremeL NROLpPLQH YUHPHQD SRWUHEC
mjerenja. Osim toganedostatak je i visoka cijena opreme te potrebno vrijeme za pripremu i
obradu signalaNadalje sa cillem objektivnog kvatILFLUDQMD RSWHUHUHQMD
YMHAEL (0* SRND]XMH QHNH VXSURWQH UH]XOWDWH X RG(
(0* DNWLYQRVWL NRG &0 -dubirt$kogHskoRal@H.J R WWERFAN2 VNRND ]D
WHPHOMHP VYLK GUXJLK tid d®dd WteqzNmijK DYuBi Prin\ebjesDpojavé D
ELODWHUDOQRJ GHILFLWD NRML VH VPDWUD X]JURNRP ]DaWI
%, QHJR NRG 81, VNRNRYD 1R EH] REJLUD QD WR QLVX S
DNWLYQRVWL L3kokbyaiabeis, GraBaitmSmith i Comfort, 2014; Bobbert i sur., 2006)

BULOLNRP SULSUHPH L SURYHGEH RYH GLVHUWDFL!
elektromiografskiSULVW XS 7R MH XpLQMHQR L] QHNROLNR UD]OR
LVWUDALYD QWM. \PHRWH YHUD SRX]GDQRVW NLQHWLpPpNLK YDL
QDYHGHQR L REMDAaQMHQR UDQLMH 7R VH SULMH VYHJD |
QDMYHUL EURM VNRNRYD 'UXJL UD]J]ORJ MH RUJDQL]DFLMVN
trgjanje eksperimenta, izrazito @LNL EURM LVWUDBRPWDNQYR QR RNRYDNHVE
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sile kod mnogih skokova, dolazi do guhitD NRQWDNWD (0* XWHHWONWRDI D PIRAW R
registriraju signali. To bi iziskivalo veliki broj ponavljanja visoko enzivnih skokova i

GRGDWQR RSWHUHULYDQMH LVSLWDQLNDHWRG BEWRIBX ONVLIQE!
pristup stri NLQHWLpNHYUY &dQ kdddifo@idloge Y U @@dijent silei impuls sile.

5DQLMH VX REMDAaQMHQH 8&rliabliGaikom \Wantifikerit @iRvievigkog WLK Y
RSWHUHUHQMD SD MH VWRJD RGO Xtad Rv&itethifed BpisvarjhfD Q M H - W
intenziteta RSWHUHUHQMD 6YH VX YDULMRIEKIHoj, PSRbiaAlhBjiQ H X W L
frontalnojte suzaandl] X NRULAWHQH YUaAQH Pako\sé 8dDi® dztdljniy ULMHG

pristup kojim se mogu kvalitetnije opisivati i razlikovati grufpelsova.

9DAQRGWELUD NLQHWLpPNRJ SULVWXSD VH RPpLWXMH L ¢
NYDQWLILFLUD QM ekstre@ it (o (iddri@jvhDzi) normalizirano s obzirom na
WMHOHVQX WHALQX 7DNDY SULVWXS RNODMNAEDYD/SMSROHKBE
komparaciju sUH]XOWDWLPD GUXJLK LVWUDALYDpD 7DNRYyHU V
N R U L a Viebplattdrn®eYza mjerenje silprecizno se kvantificiralo unilateralnB SWH& HUH Q M
NRG ELODWHUDOQLK VNRNRYD X UD]OLpLWLP PRGDOLWHW

unutarnja i vanjska noga kod promjena smjera ili kretanja u frontalnoj ravnini).

UGRVDGDAQMLP VX LVWUDALYDQMLPD XWYUYHQH UD]QH
SULMH VYHJD SOLRPHWULMVNLK V Digazifoélld brd], RdBsvoV RY R J
reprezentativan braggkokova i modalitetanjinove izvedbe s obzirom na odabraksterije.

Naime, u dostupnoj se literaturi nalaze rezultati kmjvenstvenoopisuju kvantifikaciju

intenzitetaraD LpLWLK YHUWLNDOQLK SOLRPHW QkokoV Nrijgstty DGU AD |
(SJ i CMJ), dubinskiskokov te skokovis mjesta u kkebPQMH 2YR LVWUDALYDQM
SURA&LUXMzato/ & SRROPOBEMXKYDUD JRWRYR VYH YUVWH MRNRYD |
X] SRPRU SUDNWLPQR L JQDQVWYHQR XW. Hakél Kasifidicabe< N UL W I
grupeskokova X] SRPRU GRNOGEDIR KSRLQHWLPpNLK H RIE VD a&UWINYL
XWYUYyHQH1DDWAHIPNMHOMX WDNR XWYUYHQLK UH]XOWDWD R
NLQHWLpNH YDULMDEOH L]YHGHQH L] VLOD UHDNFLMH SRG
NYDQWLILNDALMH BEWNMWIHRIHQLUDQMD VNDNDpPNLK VDGUADM
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52.%,20(+$1,y.2 95-('129$1-( 6.2.29% 35(0% .5,7(5,-8
LATERALNOST]

*ODYQL QDOD] RYRJ LVWUDALYDQMD LGH X SULORJ GR\
unilateralni (UNI) skokovi intenzivniji od bil? HUDOQLK %, VNRNRYD 7R ]
RGDEUDQLK NLQHWLPNLK YDULMDEOL PR&@H VWDWLVWLpPNL
JUXSH ELODWHUDOQLK VNRNRYD 6WDWLVWLpPpNL VX ]QDpDM
X RG LVWUD ALY Zagjabk kdjd s lohDsE nay U d §)liXreakcije podloge
(Fmax) NRG 81, VNRNRYD VX XWYUYHQH ]QDpDMQsRgitédlAighH YULM
(Fmax_S) vertikalnoj (Fmax_V)ravnini, terezultantno(Fmax_R) U varijabli koja se odnosi
na Y U aggatijent sile (RFD) VX NRG 81, VNRNRYD XWYUYyHQH ]QDpDM
vertikalnoj(RFD_V)ravnini irezultantnoRFD_R) D aW Rimpidsa/gilelpf) 1QDpDMQD MH
UD]JOLND XWY Ugjthanbj (M D/PrRvnifi (slika 2). *UDILPpNL SULNDAR UH]XOW
WHPHOMX SRVWRWQLK RPMHUD X RGQRiYMbig&7.QDMYHUH YUL

m UNI
m Bl

Fmax S Fmax V.  Fmax R  RFD_V RFD_R FIV

Slika12. Relativnerazlike L] P HYNK i Bl skokova uPH KD Q LYAINLIPM DEODPD X NRMLPD Mt}
VWDWLVWLPNL ]QDPDMQD UD]JOLND
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SWYUYLYDQMH UD]|CGPUIND]|RHYXUSRUPDQVIDNRNRYD UHODW
WH VH QDMYL&H RGQRYV L bilRter@lBoglLdefibita(Bag,Ld¥ BaQ2sl H-uBahivbD Y H

&KDOOLYV %UDpLp L VRilateralni se3defic)k opisuje kao fenomen
VPDQMHQH PDNVLPDOQH YROMQH VLOH PLALUQH NRQWUD!
SRNUHWD X XVSRUHGEL VD VXPRP (1dkadi QOMIibdck) PK1)XePerO D W H U [
i sur. (1976) su utvrdliGD MH WLMHNRP PDNVLPDOQH YROMQ@H HNVWH

YHUD NRG 81, nXBRgsKpeeVHay, de Souza i Fukashiro (2006) su utvrdili da
VH ELODWHUDOQL GHILFLW NUH U HorkottdndGigka mdgGama s GR
opterHUHQMHP RG WOMHICPHY®H PDREHIWHVHUHQMHP RG WMHO

Razlike izmHy X 81, L %, VNRNRDDOLMND/D&EXPYYX 81, L %, L]R
L LIRNLQHWL(sbhek s&R1N78;H¥id2rvoort, Sale i Moroz, 198azlika uvisini
skoka NRG 81, L %, YHUWLNDOQRJ VNRND V SUHGSULSUHPRP
XWYUYHQD RNR YHUD YLVLQD %, VNRND 9DQGHUYF
Challis, 1998; 41,5 %, van Soest i sur., 1985; 43 %, Bobbert i sur, 2006; 3% UDpLp L VXU
2010). Ebben (2011) je stoga iznipretpostavku da su UNI skokowmtenzivniji od BI

skokova.

9UEQD VLOD UH@EN&).MH SRGORJH

.RG 81, VNRNRYD VX XWYUyHQH SURVYMEQPERVLOH YUHIi BN
podlogeod Bl skokova usagitalnojravnini (Fmax_S) YHUOH YULWMHGIMR VWL X
ravnini (Fmax_V)W H Meklitahtnevrijednosti (Fmax_R)(slika 12). Te su se razlike
SRND]DOH ]QDpDMQH GRN Yréhkidje podloddHrENGIRSY FvninU AQ H VL
kod UNI skokova naspram Bl ske RYD QLMH VWD VWURW MHNLQ LodpH DAOQDD
L VW U D X MWWYDUDMe bl Y U &€xrtikalne sile reakcije podloge 9D UD]JLQL GRVDGD
LVWUDARGD QWDLK LOL VOLBRLK VNRNRYD WDEOLFD
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Tablica 18. Usporedba rezultata vertikalneYy U &ilg lHeakcije podloge nekih skokoiz
GRVDGD&AQMLK RYMPUDAWYD@MDDWY MHP

skok FT_?;()—V autor/i i godina
1,05 Bobbert i van Zandwijk, 1999.
SJ 1,54 Jensen i Ebben, 2007.
1,26 I}A] U 1iioX
1,15 Bobberti sur., 1986.
CMJ 1,80 Jensen i Ebben, 2007.
1,26 I}A] U TiioX
3,2t7,0 Bobbert i sur., 1986.
DJ 4,0t6,9 Pain, 2014.
(30-60 cm) 9,0 Wilhelm, 1974.
7,0t9,3 I}A] U TiioX
. 1,8 Jensen i Ebben, 2007.
Pike = P
1,3 I}A] U TiioX
1,9 Jensen Ebben, 2007.
Tuck < —
1,3 [}A] U TiioX

/IHIHQGD )PD[B9 YHUWLNDOQD YUAQD VLOD UHDNFLMH SRGORJH 6-
DJ (30:60) = dubinski skokovi gisine od 30 do 60 cm,

%UDpPpLp L VXU VX QD X]R Wanépin@ra utufdilitoko@YH LK D W
YHUOX Y ULWUHEEERKje podlogedominantne noge kod UNI u odnosu na BI
YHUWLNDOQL VNRN V PMHVWD &O0O- GRN MH X RYRP LVW
X]RUNRP LVSLWDQLND XWYUVyH&Dbi EhbdngZD07) SDraQukzdvikD oR &
VSRUMWDWMPROD DWOHWLPpDUL RGERMNDEHUWKUNDDEIX XWHxQ
reakcije podlogeNRG XQLODWHUDOQRJ &0- VNRND X RGQRVX QD L\
Challis (1998) na uzorku od sedam@® YLK WMHOHVQR DNWLYQLK AHQD XW

YHUOH YHUWLN Daal@ijé¢ podioy@®dd UNL €kbka. Razlike u rezultatima se
YMHURMDWQR PRJX REMDVQLWL dd BysnskH WNLIFBI$SkokaVAI KR P LV SL
visina od 151 30 cm3DLQ MH LVWUDALYDR UD]JOLNH X ELODYV
VNXSLQH LVSLWDQLND NYDOLWHW QL kvaitStRHWSRADWBDE B NRG
NRMLK GRPLQLUD L]JGUAOMLYRVW B8WYUGLR MH ]QDpDMQH
VNXSLQD LVSLWDQLND WH GD 81, VNRNRYL X REMH VNXSLC
YHUWLND O @adkctjdJpp@dde VBLYAKE RP X OLWHUDWXUX PRaH VH JDNC
SURL]YRGH YHUX SURVMH préakcij¥ podivgedIB X Y U &P HAIHX V X
WH UD]JOLNH XWYUyHQH QD MHGQRP LOL VYHJD QHNROLNR
GLVHUWDFLML XWYUYyHQD SURVMHpQD UrBdkoije Nddllog&dd YHOF
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81, VNRNRYD 'DNOH PRAaH VH |]Déx@tst Xupdretlihi &\DD GIBIA @M RK |
Spoznaja, ali seprezentativnim uzorkom od 118 Bl skokova i 77 UNI skokova.

-HGQD RG QRYRVWL RYH GLVHUWDFLMH MH XWYUVyLY
vertikalne sile reakcije podloge (preko 12 TT) kod unilateralnih makKsaih horizontalnih
VNRNRYD NRMH NRU LNspYikteDXV OHRW.H B W.UHNQDLNQD XL 7D VH YMH
QDMLQWHQ]LYQLMD QH VDPR NRG XQLODWHUDOQLK VNRNR
YHUWLNDOQDHW®DEHQID (¥ s GODpoMHGQRM QR]L ]DELOMHAHQD M
vertikalnih skokova u festu ako se izvode kontaktom SRGORJRP SXWHP SXQH S
VWRSDOD =DQLPOMLYR MH LVWDNQXWL redkrijeRpodiiode QDM Y L
izmjerena kod onih skokova koji se izvokientaktom cijeleSRY U aL Q H pddges. MO D V
vrsti kontakta stopala S RGORJRP NRG VNRNRYD UH ELWL QH&AWR ULMF

UsagitainoUDYQLQL UD]JOLND L]PHYX 81, L %, VNRNRYD WZC
.RQNUHWQR YHUD M Hreakeire podlddg@ddUN1 Ykdbkpiza nakpban Bl
VNRNRYD 7R MH QHAWR YHUD UD]JOLND RG RQH X YHUWLNI
QDMYL&AD YHUW Lddkzife QodloyedB@ DTV Kofa 2 izmjerena u grupi skokova u
horizontalnom kretanju. &WRPH O0H ELWL YLAH ULMHpPpL X UDVSUDYL SR

Prema saznanjima autorsamo je u jednom radu mjerena horizontalna komponenta
Y U &ilelkakcije podlogésagitalna ravnina) kod istovjetnog UNI i Bl skoka. Kossow i sur.

VX UWWODRANLQHWLpPpNH NDUDNWHULVWLNH X WUL UDYC
LPDMX KRUL]JRQWDOQX NRPSRQHQWX =D LVWUDALYDQMH V
NRML QLVX DNWLYQL VSRWWOQEK WEOLRYHW hiidowkiRomN R/ DIGAU 4 |
NRPSRQHQWRP JLEDQMD ,] QMLKRYLK VH UH]XOWDWD PRatF
reakcije podloge&kod UNI skoka udalj s mjesta u odnosu Bl skok udalj s mjesta. U ovoj je
GLVHUWDFLML WDNRYHU L]P keaktije @dalogebR GWDOIQI LYKU &@DJ L\
VNRNRYD D XWYUVyHQD UD]JOLND L]JQRVL O9HUH UD]JOLNH
X YHUWLNDOQRM QHJIJR VDPR X VDJLWDOQRM UDYQLQL 71
tehnikom izvedbe UNI skoka udalj s mjesta. Naimé& IsW D Q L F L iRnaRsll Ml dslwd a
upoznati S WHKQLNRP XQLODWHUDOQRJ VNRND XGDOM V PMHVW
VYRPH WUHQLQJX GRN VX LVSLWDQLFL X LVWUDALYDQM)>
PXANDUFL EH] WD N RInpQiBkpsdvsl Qif/édis ovelkwiksRokova.
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Gradijent sile (RFD)

Naslici2 VH PRIJX YLGMHWL VWDWLVWLpPpNL JQDpDMQH JUXS
vertikalnoj ravnini (RFD_V) rezultantno (RFD_R).RG %, VNRNRYD MH XWYUVHQI
vrijednost URFD_V te 23 % manja vrijednost u RFD_R od UNI skokova.

BVSRUHHIXMH]XOWDWH dRestupn@nOL WMUHNIDAL. MMHRY?Y PRAaH VH N
YULMHGQRVWL XWYUYyHQH X RYRP LVWUDALYDQMX VOLpPQH F
odnosila naiste ilVOLpQH VNRNRYH .RVVRZ L VXU VX X UDQL
XWYUGLOL GD MH 5)'B9 NRG %, VNRND XGDOM V PMHVWD RN
NRG 81, VNRNRYD 8 RYRM MH GLVHUWDFLML NRG VOLPQLK "

lzranLMH VSRPHQXWRJ LVWUDALYDQMD -HQVHQD L (EEHC
QLAD YUMH®AE@RVYWHUWLNDO Q® jeddd)) Bo@ kol bilgt&vahinZmD i
odnosu nainilateralne&0- ,] GUXJRJ UDQLMH QDY HGGtap&BrhiiavV UD aL Y I
i Comforta (2014)e kod istih varijantCMJ skokovaPRaH L]JUDpXQDWL QLaD
YUAQRJ YHUWLND O kdlbilaterBlh. @MY QWoibj )¢ LdBettaciji kod istih
skokova ta razlika iznosila 17 %. Cappa i Behm (2011) su primjerice utetgiiotne
YULMHGQRVWL 8 QMLKRYRP VX LVWUDALYDQMX UD]JOLND L]
SUHSRQD ]QDpDMQR YHUH YULMHGQRVWL ]DELOMHAHQH NF
]QDPDMQR GXOMH WUDMD QM HPigédngey, MBO&R YHDMSSU(EDRAR sB UH SR Q
L VW U DéettikalieGile reakcije podloge prilikom unilateralnog i bilateralnog presiak
YLMDpH NRG-GNRG6HQ@OG $XWRUL VX WDNRYHU XWYUGLOL QL
i gradijentu sile u vertikalnoj ravnifRFD_V) =DNOMXpLOL VX GD JUDGLMHQV
PHVWR NYDQWLILFQUHQ GSVUH_OM_ i RP MBI @ BIS/ROHR D INOVLL WQR QW V/ V
JUDGLMHQWD VLOH ]D LQLFLUDQMH SRFRI\WH YH])BRRH QR WI
vrijednosti Y U & Q RiKalnodl graddijenta sileX PQRJLP LVWUDALYDQMLPD YHUOH
DOL VH PRUD X]J]HWL X RE]JLU GD WD YULMHGQRVW QLMH QfF
MHGQRM QR]JL YULMHGQRVW XJODYQRP EXGH ]QDpDMQR PD
7 D N Rj& bitno napomenuti da ovo vrijedi samo za skokove u mjestu (vertikalno) i s mjesta
(horizontalno). Razlike Y UAQRP YHUWLNDOQRPHWDGLMHQWXYNRERY
YUOR PDOR LVWUDALYDQH L V YUOR PDOLP X]RUNRF HUNR N |
YULMHGQRVWL NRG 81, VNRNRYD 8 RYRM MH GLVHUWDFLMI
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SURVMHpPQD UD]JOLND L]JPHyX 81, b pwi, piarRNeRréZentRi@nim DO
uzorcimatakvih VNRNRYD 2YL UH UH]XOW D #umijedanjulddik@ R SRPR{
JUD G LM H Q W Xniltelhihilbjl@etdinthskokova.

Impuls sile (FI)

Analizom relativnih razlika prikazanih u slici XfBoguse YLGMHWL VWDWLVWLDp
razlike uimpulsu silesamo u vertikalnoj ravninfFl_V) ito s QDM]J]QDpPpDMQLMRP UHC
UDJ]OLNRP RG WUL NLQHWLpPpNH YDULMDEOH 1DLPH XWYUYVyFt
Bl skokova u odnosu na UNdkokove 7R MH SRVHEQRngUB BiteRad @feraM H U
RSWHUHUHQMD LPD QDMYHUX ISRX]GDQYQIRWNE R BY WD WLUN. DNOL
UDYQLQL QLVX XWYUYyHQH VWDWLVWLpPpNL ]1QDpDMQH UD]JOLN

SUHPD VD]QDQMLPD DXWRUD QHPD LVWUDALYDQMD NR
LIPHYX 81, L %, VNRNRYD O0RJXiH jetntomManijeSdpdr@dioim X VDF
LVWUDALYDQMX %UDpLp L VXU wrtikaMoby Unpulsa kile PDQ
kod bilateralnihCMJ u odnosu nanilateralneCMJ. U ovoj je disertaciji kod istih skokova

razlikaiznosila 48 %.

U nekim su pretho@ LP LVWUDALYDQMLPD XWYUYyHQH VWDWLVW
RGUD]D L]J]PHYyX 81, L %, VNRNRYD WDNR awWR VKh8lik, VNRNR
1998; Cappa i Behm, 2011No, u ovojdisertaciji na reprezentativnim uzorcimstanovljeno je
QMAR GXOMH SURVMHpPQR WUDMD Q Madprens04R9 B), ibRazliltal , VNRN
QLMH VWDWLVWLPNL ]QDpDMQD 2QD PRA&H ELWL ]QDpDMQL
L V W U D anilxt@danihK bilateralnih vertikalnin «okova u mjestu, lakada se ti uzorci
]QDpDMQR SRJMDUIIND SUHVWDMH ELWL 1QDpDMQD 3RVWRMH
noriMHp MH LVNOMXpLSBRR WHGRINRY MM MUD NUHWDQMD LOL
WRPH UH ELWL YLaH JRYRU hayd®tvkiitdtifimneX VDPLP UDVSUDYD

6 REJLURP QD QDMYHUX UHODWLYQX SURVMHpPQX UD]O
LPSXOV VLOH QDMYL&H SULGRQRVL UD]JOLFL L]PHyX 81,
L]JQHQDYXMXiL V REJLURP QD pLQMHQLFI¥ Sid uMidzikB uJQDpD M
YUAQIRMUAQRMGLMHQWX VLOH ELWQR XSUDYR WR &WR UD](
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8 RYRP VX LVWUDALYDQMX XWYUYHQH UD]JOLNH L]JPHY)
YDULMDEODPD L]PHYX MHLYD&QR sQ WHRBBIXUWH XWYUYHQH S
QD UHSUHJHQWDWLYQRP X]JRUNX VNRNRYD Q IDLPH
GR VDGD E L O Hlaknowy wveriikarenQskhjexulivslo malim brojem vrsta skokova.

Rezultati ove disertacije uglavhom pddw XM X GRVDGDaQMH VSR]QDWN
]DNOMXpDN ]D VYH GRVDGD&aQMH VWXGLMH MHVW GD MH |
NRMLP VH PRJX REMDVQLWL UD]JOLNH L]JPHYX 81, L %, VNRI
HNVSOR]JLYQLK SRNUHMWIBke BkbdacheD kroz HgodigeDse Oodnosila na
unilateralne pokrete nogu s ciliem propulzije mase t{jekallis, 1998).2 YL UH]XOWDWL SUF
VSR]QDMH GRVDGDaAQMLK LVWUDALYDQMD NRMH SRND]XMX
rad, koordinacijuL SURL]YRGQMX VLOH 8VWDQRYOMHQR MH GD
GRND]DQR YLVRNX SRX]GDQRVW PRJX XVSMHaAQR GLVNULPL
LK GLVNULPLQLUDMX YDULMDEOH X YHUWLNDOQRM UDYQ
diskriminira samo Y U a9aDreakcije podloge GRN X IURQWDOQRM UDYQLQL
QHPD 1DMYHUH VX UHODWLYQH UDJOLNH XWYUVMQ&QRMHU\

sili reakcije podloge

SUHPD VD]QDQMLPD DXWRUD GR tkamhBROktWwaiu jesulu DALY D
W H GR KRUL]JRQWDOQLK VNRNRYD V PMHVWD L X NUF
YHUWLNDOQRP VPMHUX V PMHVWD XVSRUHGLOH NLQHWLpPN]
%, GRN MH XNXSQR REUDYVHQ RJprav8 thod.reprezéntativiog tbzBrkaD
VNRNRYD L X UD]J]OLpLWLP PRGDOLWHWLPD PLALUQL UDG
GRSULQLMHOR GRGDWQRP UD]XPLMHYDQMX UD]JOLND L]JPHY
fenomena bilateralnog deficit@simtoJD SUDNWLPQD LPSOLNDFLMD RYLK
VPLVOX SURJUHVLMH RSWHUHUHQMD X VNRNRYLPD 2SUHC
RSWHUHUHQMD NUHUH RG ELODWHUDOQLK VNRNRYD X PMH'
mjestu i s mjesta, zati bilateralnin skokova u kretanju i s promjenama smjera do

najintenzivnijih unilateralnih skokova u kretanju i s promjenama smjera.
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53.%,20(+$1,y.2 95-('129$1-( 6.2.29% 35(0% .5,7(5,-8
ZAMAHA RUKAMA

*ODYQL QDOD] RYRJ LVWRDADLME QQWRD/ B WaH¥QM KKI HWW U D &
su skokovi sa zamahom rukama (ZAM) intenzivniji od skokova bez zamaha rukama (BEZ).
7R 1QDpL GD VNXS RGDEUDQLK NLQHWLpPpNLK YDULMDEOL PR
ZAM od grupe BEZ skokova. Staf WLpNL VX J]QDpDMQR YLAH YULMHGQR
VNRNRYD X RG LVWUDALYDQLK YDULMDEOL

U varijablama koje se odnose nd U & §IX reakcije podloge (Fmax) kod ZAM
VNRNRYD VX XWYUYHQH |]QDpDMQR YHUH YULMHG@RtROVWL RG
(Fmax_F, Fmax_S, Fmax_iVFmax_R. U varijabli koja se odnosi n& U &@atijent sile
(RFD) VX NRG =%$0 VNRNRYD WDNRYyHU XWYUyHQH ]QDpDMQR Y
rezultantno RFD_F, RFD_S, RFD_VRFD_R D aW RimptisanileffH) |QDpDMQD MH
UD]JOLND XWY Ugrdlk@libo] D) RaviXini (slika 13). Te su se razlike pokazale
]QDpDMQH GRN VX YULMHGQRVWL L UD]JOLNH LPSXOVD VLOl
QLVX VWDWLVWILHINpNR MO HdoeljuxpoststbiMojdval d@ridsu na
QDMYHUH YULMHGQRVWL X YDULMDEODPD L] WDEOLFH
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Slikal3. Relativherazlike L ] P HBEXi ZAM skokova uP H K D Q Lgripdibldma u kojima je
XWYUyHQD VWDWLVWLpPpNL ]1QDpDMQD UD]JOLND
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%XGXUL VX VNRNRYL |X Qkah kv Lamijé&vgkoodivaxijG §ohjih S
L GRQMLK XGRYD WLMHOD VYDaQR MH LVWUDALWL XWMHF
QHNROLNR VH GRVDGDaQMLK VWXGLMD EDYLOR SURXpDYD
QDMYHULP GLMH O R mheRkdkpReWLMj@si (8H OMJILiNlbinske skokove (DJ)
(Harman i sur., 1990; Feltner i sur., 1999;ees, Vanrenterghem i De Clerq, 2004edno
LVWUDALYDQMH YH]DQR (ABhby iNHeegaaxdGADMM HV MRHNGHOWRNV DVW U D a L
izoliranom doprinosuDPDKD UXNX YHUWLNDOQRE®D YHDQYRAWH Bezi HQ M X ¢
REJLUD QD GRVDGD&aQMD LVWUDAaLYDQMD GHWDOMQR REMD
YHUX SRpHWRSOHEHUJEQRAWUMR® Y WIHVMNH QDVX GR NUDMD RE
Ebbken (2011) iznio pretpostavku da su skokovi sa zamahom rukama intenzivniji od skokova
EH] ]DPDKD UXNDPD B5H]XOWDWL RYRJ LVWUDALYDQMD

PHKDQL]DPD NRMLP UXNH SREROM&ADYDMX OMXGVNH VNDND|

9 U a §)idreakcije pdloge(Fmax)

.RG %(= VNRNRYD VX XWYUyHQH SURVMHpPQR L]JPHYX L
skokova u varijablama koje se odnose WaJ asguXreakcije podloge 1DMYHUD UHODW
UD]J]OLND RG MU & QIRUpRLtEND] rAvnini (Fmax_F),zatim 35 % u
vertikalnoj ravnini (Fmax_V), 34 % rezultantno (Fmax_R),te 32 % sagitalnoj ravnini
(Fmax_S)slika 13).

8 RYRM VX GLVHUWDFLML XWYUyHQH YULMHGQRVWL NR
L (EEHQRYRM SUHWSRVWDY RLDQ B WDNPLH/AM P NA L ¥ XL Y\DLpAM.Q
XWYUyHBM WRBENRYD X JRWRYR VYLP NLQHWLPpNLP YDULMDE
na raspravu o utjecaju zamaha rukamaynd A QKKUWLNDOQX VLOX YDaAaQR MH LV
5DYHQRYLUD LVBXWRUYMR SRYH]DQRVW L]JROLUDQRJ SF
mase tijela te odnosa akceleradjgceleracije zamaha rukama na vertikalnu komponentu sile
UHDNFLMH SRGORJH ,DNR MH SR]QDWR GD QRJH QDUDYQR
podlogekod vertikalnog skokgvan Ingen Schenau, Bobbert i Rozendal, 198 DYHQRY LU MH
XWYUGLR LIQHQDYyXMXuH YHOLNH YULMHGQRVWL YHUWLND
RVWYDULWL LIROLUDQLP UDGRP RG RVWDWND WisiteHOD 1D
]JDPDKH UXNDPD X VYRMLP VSRUWRYLPD SR RGERMNDAaD
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SURVMHpQR UDVWHUHUHQMH RG RNR notmalzirgnbpkexha P D O Q R
LVSLWDQLFLPD WRJ HNVSHULPHQWD L]QRNprékd RY MHpP QR
=DNOMXpPpLR MH GD VX EU]LQD ]DOPDMYDD &QNWIP LS UWHBDN WY RUX
UDVWHUHUHQMD SRGORJH

S8VSRUHHIXMH]XOWDWH GRRWDGIDEUWM. D F LMW WDALYDQMLPI
GD VX YULMHGQRVWL VQ@QLpPOQWXUSULPMBAXL EHU DHDAUPDOL YULM
Y U &ielkeakcije podlogéod SJ skoka bez zamaha rukama od 1,06 TT i sa zamahom 1,15,
GRN VX |]D LVWH VNRNRYH X RYRP LVWUDALYDQMX XWYUVH
UH]XOW D WkodXOMY dkgkdv@ bet i sa zamahom rukama, 1,16 i 1,18 naspram 1,25 i

77 X RYRP LVWUDAQOLYDQMX WDEOLFD

Tablicald 8VSRUHGED WUL LVWUDALYDQMD XV BigkeakdidfpdogelL MHG QR
(Fmax_V) kod dvije vrste skokova

Fmax_VTT)
Autor i sur., godina McCaulley i sur., 2007 Harman i sur, 1990. I}A] U Tiio
SJ bez zamaha 1,18 1,07 1,25
SJ sa zamahom * 1,15 1,26
CMJ bez zamaha 1,28 1,16 1,25
CMJ sa zamahom * 1,18 1,28
Legenda:77 WMHOHVQD WHALQD N®O-OQNRYRRQAW.J bpK@QMPHEWL YHUWLN!
SUHGSULSUHPRP YDULMDEOD QLMH NRUL&AWHQD X LV

8 RYRM VX GLVHUWDFLML XWYUYyHQH QHAaWERKcieHUH YU
podloge AWR VH PR&H SULSLVDWL UD]OL Faba li EBreidjika (1930). W D Q L N
LVSLWDQLFL VX ELOL WMHOH WV QWRMmEkspetinveqtu ispiraaitl DiUFL G R
YUKXQVNL DWOHWLpPDUL NRML ]DVLIJXUQR HILNDVQLMH NRU
VYUVWDWL L UH]XOWDWL X 6DV WQRYIOINDY RPR MY KW WDH DYWD QU
HILNDVQLMH NRULVWH ]DPDK UXNDPD RG RGERMNDA&D L JLP
ELRPHKDQLpNH DpDidskil VN RORY.D NRULVWLOLUXNARPH K 4DS R ]
WRJ VH LVWUD &Lnab 9 MDWALRIEDHD Rk @de/& CSJ LEOLAQR
NRG &0- EH] |DPDKD UXNDPD 7DNYH UD]JOLNH L]PHYyX UHNUF
RPHNLYDQH
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$VKE\ L +HHJDDUG VX LVWUDALYDOL XORJX ]DPDKD
te su utvrdili vrijednosti Y HU W L N Dstle@Bkcydpdddgeod 1,15 TT sa zamahom i 1,12
77 EH] ]DPDKD UXNDPD 8 RYRP VX LVWUDALYDQMX NRG
vrijednosti od 1,09 kod ZAM i 12 TT kod BEZ skokova (tablica 20

Tablica20. UVSRUHGED VUHGQMLK Y UL M iddkejeRoddogeRfria}) W u BkBkO Q H Y U & G
XGDOM V PMHVWD NRG QHNROLNR GRVDGDAQMLK L)

Fmax_V (TT)
Autor i sur., godina SKOK SA ZAMAHOM (ZA SKOK BEZ ZAMAHA (Bl
Aguado i sur., 1997 1,13 *
Horita isur., 1991. 1,08 &
Izquierdo i sur., 1998. 1,15 *
Ashby i Heegaard, 200z 1,15 1,12
I}A] U TiioX 1,09 1,12

Legenda77 W MH O H¥V=Q\arijabld aile@erenauL VWUDALYDQMX

5D]ORJ ]DA&WR VX X RYRP LVWUDHALW DI DMEXE néakije 3 QWL M H
podloge kod BEZ skokova u odnosu nZAM skokove udalj s mjesta, za razliku od
QDYHGHQRJ LVWUDALYDQMD MH YMHURMDW QR ispitaricE LWD QLI
subilatiQHWUHQLUDQD P XaNDINWW U BRINY @ BRliMSORNAER LNAKD Q L
iskusnhDWOHWLpPpDUD YUOR GREUR XSR]QDWLK VD VNRNRP XGI
i dobrog poznavanja tehnike skoka udalj s mjesta mogli usmjeriti odraz pod manjim kutom u
RGQRVX QD SRGORJX QHJR MBJDP®KD] D XND PNOR ULENWH @ X X
stvoriti manju vertikalnu silureakcije podlogeL QD WDM QDpPpLQ SRYHUDWL
NRPSRQHQWX VLOH O0ODQML NXW RGUD]D ]JERJ ]DPDKD UXN>
]DPDKD UXNDPD f VX XWYWBUXG QDL HGKEARP HHHNDD&L Y D QM X

BEUIDQMH UXNDPD SUHPD JRUH NRG YHUWLNDOQLK \
SRYHUDYDQMH SU I(HarmahNdor. QE0OSTRGOVRSIKUDYD NRQWUDNFEFLMX
HNVWHQ]RUD QRJX WH LP WDNR Rd&del podibgé D Y MIMDIU IDRQSVKHD W |
sile. Kada ruke naglaispore gibanjena kraju zamaha, preko ramena djeluju na ubrzanje
RVWDWND WLMHOD WH WDNR RPRJXUDYDMX PLALULPD HNVYV
GLMHOX IDJH VNUDULYDQMDH '@©@W DKIR YYRE Q]I DR M M SIRXINDX DAQ |
HNVWHQ]JRULPD QRJX VSRULMX NRQWUDNFLMX X SUYRP (
NRQWUDNFLMX L YHUX SURL]JYRGQMX VLOH X GUXJRP GLMH
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elemente u mnogim sportovima, no bilo bMWeRp QR |DNOMXpLWL GD SR]JLWLYDC
QD YLVLQX VNRND WUHED XYLMHN ELWL NRUL&AWHQ 8 DWO
uvis, gdje je cilj ostvariti svaki centimetar skoka ili u brojnim elementima sportske gimnastike
(primjerice eémenti na preskoku ili parteru), jasno da je upotreba zamaha rukama sastavni
GLR WHKQLNH L SRVSMH&aXMH SHUIRUPDQVH OHYXWLP SRV
koriste zamah ruku kod skakanja zbog manipuliranja loptom ili nekim drugim rekvizitom.

yDN L NDGD VX UXNH VORERGQH ]DP D Hul@dviktidenakdjdjeiN SRat
potrebno za odraz. Tako je primjerice u nekim sportskim situacijskim uvjetima efikasnije
VNRpLWL X EU]JL EORN NRG VPHpD X RGERMKada suOritkeSUHV L V
SUHWKRGQR YHUO X X]JUXpHQMX 7D MH WYUGQMD LVSUDYQL
VWDQMX VNRpLWL GRYROMQR YLVRNR EH] XSRWUHEH ]J]DPDK

9 U 4 Qatlijent sile (RFD)

U varijablama koje se odnose mauU aINIDGLMHQW WVHOMBKW VOQ B QUHD VXL N H
=$0 L %(= VNRNRYD .RG %(= VNRNRYD VX XWYUyHQH SUR\
YULMHGQRVWL RG =$0 VNRNRYD 1DMYHUD UHODWQRRD UI
gradijentu sileu sagitalnojravnini (RFD_S),zatim 32 % rezultantno(RFD_R),te po30 % u
vertikalnoj(RFD_V)i frontalnoj ravnini (RFD_F)slika 13.

Prema saznanjima autpr&i5R VDGD QLMH ELOR LVWUD&ILEDQMD N
JUDGLMHQW VLOH NDR PMHUX LQWHQ]LWHWD RSWHUHUHQM
]DPDKD UXNDPD =D XVSRUHGEX UH]XOWDWD PRaH SRVOXa
NRML VX QD X]JRUNX VSRUWDA&D UDJELMDAD L QRJIRPF
&0- VNRND L UD]OLPpLWLK VNRNRYD SUHNR SUHSRXDDWLQ
normalizirana vrijednost od 5,96 TT/s kod CMJ skoka sa zamahom rukama. U ovoj je
GLVHUWDFLML SURVMHpPDQ UH]XOWDW NRG LVWRJ VNRND L]

6 REJLURP GD VX PEAM OBER skokdgwvaidy X & @mRdijentu sile gotovo
LGHQWLaQ&HuYD@RWIL PRaH VH ]JDNOMXpPpLWL GD UXNH LVW
EUJLQX SULUDVWD VLOH L QD XNXSQX YHOLpLQX WH VLOH
QMLKRYR QDJOR XVSRUDYDQMH RPRJXUDYDMX HNVWHQ]RU
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dMHOX ID]JH VNUDULYDQMD D ]JDWLP EU&X NRQWUDNFLMX I
'DNOH JDPDK UXNX X VNRNRYLPD RPRJXUDYD YHUX VLOX L .
faze.

Impuls sile (FI)

Sa slikel3 VH PR&H YLGMHWL G D WQHVWD\WLNW LJNIH j R Dp( =
VNRNRYD X LPSXOVX VLOH XWYUyHQH VDPR X YHUWLNDOQ
LJUDpXQDW SURVMHpPQR PDQML YHUWLNDOQL LPSXOV
IURQWDOQRM UDYQLQL QLVX XWYUYyHQH ]QDpDMQH UD]JOLNH

Prana saznanjima autora samo su Harman i sur. (1990) koristili impuls sile kao jednu
RG PMHUD NRMRP VX XWYUyYLYDOL HIZAMW BEZ etikad U XND P
skokova (SJ i CMJ)Rezultati se mogu usporediti s rezultatima izmjerenkod istih

varijanti skokwa u ovoj disertaciji (tablica 21

Tablica2l 8VSRUHGED GYD LVWUDALYDQMD X VUHGQMLP YULM
(F1_V) kod dvije vrste skokova

FILV (TTs)
Autor i sur., godina Harman i sur, 1990. 13A] U 1iio
SJ bez zamaha 0,25 0,31
SJ sa zamahom 0,28 0,34
CMJ bez zamaha 0,38 0,58
CMJ sa zamahom 0,39 0,67
Legenda: 77 WMHOHYVQB- WHMRQFHQW U LNRN YHUWXQMDQI&O - YHUWLND (

predpripremom

5D]OLNH PHYX ibpuled GikkadVewitPIDV W Ujd s idg@objasniti kao i
rezultatikod Y U &ilg@ Feakcije podloge 5DQLMH MH VSRPHQXWR NDNR DWOH
]JDPDK UXNDPD RG JLPQDVWLpPpDUD L RGERMND&D 6WRJD VI
ovoj disertaciji vjerojatno mogu pripisat UD]J]OLpLWLP LVSLWDQLFLPD .RC
LVSLWDQLFL VX ELOL WMHOHVQWRmMEkspetinvedtl idpixaditl bl FL GR
YUKXQVNL DWOHWLpDUL 6 REJLURP GD MH LPSXOV VLOH Y
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gibanja, kod ovakvih vertita LK VNRNRYD RQ R GiléziijaX kbhkrdtnaNVSIQUD p Q L
VNRND 9HUH VX YULMHGQRVWL NRG DWOHWLpDUD |]DELON
QDMYHUD UD]JOLND XWYUYyHQD NRG &0- VNRNRYD VD |]DPDK
efikasnije koristliRED UDVSRORALYD PHKDQL]PD NRMD PRJX SRVSM
X RYRP VOXpDMX ]DPDK UXNDPDRLQ B bl & $SRERNHIHMX NBWD. NR G
prisutan.

8YLGRP X LVWUDALYDQMD NRMD VX VH EDYLOD XORJR!
mogu sH SURQDUL PRJXUD UD]JORJD J]DaWR VX VNRNRYL VD
VNRNRYD EH] |DPDKD UXNDPD =DVLJXUQR MH MHGDQ RG UL
UXNDPD QLAH YULMHGQRVWL X NLQHWLpPpNLP YDULMDEODPI
6WRJD VH JERJ AQHVLJXUQRVWL L VWUDKD?3 PQRJL OMXGL \
ruke izolirane od pokreta. Drugi je razlog vezan uz prvi, a odnosi se na korisnost pokreta ruku
SULOLNRP VNDNDQMD X YLGX PRJXUHJ VRODQAMIMGBMID VLOH
SRWHQFLMDOQH GHVWDELOL]DFLMH RGQRVQR RGUADYDQN
(Shetty i Etnyre, 1989).7UHUL L YMHURMDWQR QDMYD&QLML UD]JORJ
mehanizam zbog kojeg su skokovi sa zamahom efikasniji od sidiex zamaha rukama.
Naime, ruke doprinose brzini odraza #12 % kod vertikalnog (CMJ) skok@.uhtanen i
Komi, 1976; Payne, Slater i Telford, 1968)1R ULMHp MH R YHURM EU]JLQL RSUH
kraju odraza koja je uzrokovana kompleksnom $¢ff GRJDYyDMD NRML X SUYRWM
RPRIJXUDYDMX UXNDPD VWYDUDQMH HQHUJLMH NRMD VH SU
HQHUJLMD LVNRULAWDYD |]D D SRYHUDQMH NLQHWLpPpNH L S
SRKUDQMLYDQMH WJRM B RES&IrDIRBGsRAW Qkd zglobova kuka, koljena i
JOHAQMD WH F ASRYODpPHQMH?3 FLMH O RLZe¥\WaMdAtGhEBm SO¢HN R U [
Clerq, 2004)

2YR LVWUDALYDQMH MH XWYUGLOR Gieakdjeetlodé XNDPD ¢
YUAQUIDGLMHQW VLOH X VYH WUL UDYQLQH WH LPSXOV VLO
ELRPHKDQLpPNL PHKDQL]DP NR M LArermbaXshizHargiRavaltrd] dxXddnasV N R N
MH LVWU D aii WfeFkokova BaRzamahom i bez zamaha rukarhaviRtip MH R GYLMH
vertikalnih skokova uvis (SJ i CMJ) te o skoku udalj s mjesta. U ovoj je disertaciji
REXKYDUHQR YUVWD VNRND EH] |DPDKD L YUVWH VNRN
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8SUDYR JERJ UHSUH]JHQWDWLYQRJ X]J]RUND PN&INNRMD L
UDG VPMHU ]DPDK UXNDPD RYR LVWUDALYDQMH uH G
PHKDQL]DPD NRMLPD UXNHO B&RH SNHBERIQX WDNWNRYWL GD VH
VNRNRYD MDYOMDMX VOLPpQLH BRDAL3PLW B RERHXREQH. XA B Qv
izlaze, nego kod bilateralnih skokova VLP WRJD SUDNWLPpQD LPSOLNDFLN
SRPRUO X VPLVOX SURJUHVLMH RSWHUHUHQMD X VNRNRYLP
PHWRGLNH SRXpDYDQMD VNRNRYD P Bez HarvaHa Nika@ &/ WuddiwW L U D W
raditi bilateralno i u mjesttWH NRG VYLK YDULMDQWL VNRNRYD NRML V
PLALUQLP UHALPRP UDGD 8SRWUHED UXNX NRG LVWLK VNF
unilateralne skokove, kao i sve skokove u kmpta s promjenama smjera uputno je izvoditi
sa zamahomukama, najprije zbog sigurnos H |JERJ YHUH HILNDVQRVWL WDNY
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54. %,20(+$1,y.2 95-('129%$1-( 6.2.29% 35(0$
KRITERIJU 5(4,0% 5%$'$ 0,a,0%

*ODYQL QDOD] RYRJ LVWDDB®IERMHV DS RRC BESEDNGD VERWYG Q |
VD HNVFHERWBHQMWRULPQLP PLAL{]QDPDWINARR B DskakifN XsM X
NRQFHQWULPpQLP RIOHN) iZDINPR YHDGB RBH]XOWDWL XND]XMX GD
VNRNRYD 66&B6 L 66&B% P RUiXuddjakli]l | QRPRWM QR QHROQhNRY DV
UH]XOWDWL SRWYUYyXMX RVQRYQX LVWUDALYDpPpNX KLSRWH]
VWDWLVWLPNL ]QDpDMQR UD]JOLNRYDWILPIBXBHRY NRNRPD N
(slika 14.

Nalazi univarjaWw QH DQDOL]JH YDULMDQFH XND]XMX GD VH JUX:
tri varijable Y U a §)lél reakcije podloge (Fmax) 6WDWLVWLPpNL VX ]QDpDMQR
vrijednosti kod SSC_B grupe od CON i SSC_S grupeettikalnoj ravnini (Fmax_V)
rezultantno (Frax_R),dok su usagitalnoj ravnini (Fmax S)QDpDMQH MR& L UD]JOLN
dvije SSC grupe skokova (slika).

U varijabli koja se odnosi n&' U &@adijent sile (RFD) UH]XOWDWL VX QHaAWR
=QDpPpDMQH VX VYH P HveikaR® @FD_WD3wdihiN FHzXtantno(RFD_R)
dok se ufrontalnoj (RFD_F) UDYQLQL ]QDpDMQR UD]JOLNXMX 66&B% L
YUARIRMYUAQRPMGLMHQWX VLOH JUXSD 66&B% VNRNRYD LF
66&B6 JUXSD GRN JUXSD &21 VNRAR YD LIMPHG R WM H RQA. R
JGMH VX UH]XOWDWL QHAWR YHUL RG 66&B6 JUA4H DOL UD]

AWR Vhmpaldapsite (F), XWYUVHQL VH UH]XOWDWL UD]JOLNXM
NLQHWLPNLK YDULMDEOL 1XVAREQH RYDGMLN K X] QDYHD PRI
UHGRVOLMHG SURVMHpPQLK UH]XOWDWD 1DMYHiUH SURVMH|
VNRNRYD ]DWLP QL&H NRG 66&B6 JUXSH WH QOMNQLAH NF
*UDILPNL SULND] UH]X CRWBWRIV QMK QRIP MHHPIH XMRG® RV X QD Q

varijablama iz tablice 11.
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Fmax_S* Fmax_V* Fmax R* RFD_F** RFD V+ RFD R+ FILV+

Slikal4 5SHODWLYQH UD]JOLNH L]PHVX &2 P HKREEpitmnalekoiN RNRY D
MH XWYUVHQD VWiuphardMka pNL ]QDpDMQD

=QDpPDMQH UD]JOLNH

* = SSC_Bod CONiSSC_

* =SSC BodSSC_S

*+ = SSC_B od CON

+ ]ODpDMQH VYH PHYXVREQH UD]JOLNH

Prema RYRP MH NULWHULMX NODVLILFLUDQMH QD JUXS
]JODQVWYHQR XVWDQRYOMHQLP PLALUQLP UHALMIiP® UDGD |
VSRPHQXWR NDNR MH RGUD] RGQRVQR VNRN PRJXUH L]YR
UDGD NRQFHQWULPQL -MROQFHQWNVLEHQWBERQRIDG 1D WH
ELRPHKDQLpPNLK UD]OLND 66& UDG VH GRGDW@RaPRa&H S|
HNYVFHQVROQPHEMIEEQML RG V 66&B6NR@FHQMaEHQ@/LULL
NUDUL RG \(Scho@&iBdter, 1992)Varijabla trajanje kontakta stopala s
podlogom (Tcont) MH NRULAWHQD ]D NODVLILFLUY @Qpd:HspfNRNRY D
HNVFHONROHHERW ULPp QL U3 ki e dul) GdD2506s& brzi ekscel Lp QR
NRQFHQWULpQBCWH AR MU DN D, 2685DSuklaBnG tome rezultati pokazuju
dajeSURVMHpPQR WUDNMDOEBMH XSGIU QD8 N @20 610,02895). Dulje
trajanje odraza je kod SSS grupe (AS=0,488 “0,259s GRN MH SURVMHpPQR QD
CON grupe (AS= 0,924 “0,578s). 6YH VX PHYyXVREQH UD]JOLNH VWDWL)
0,000).
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Bobbert i suradnici (1996) su nabrojali 5 m¢giLK UD]J]ORJD NRML EL PRJ
UD]JOLNX X HILNDVQRVWL L]PHYyX 66& L &21 JLEDQMD XWYUY
GYD UHALPD PLALUQRJ UDGD 5LMHp MH R VNRNX L] pXpQML
grupe PLALUQRJ UDGD L iprahtoh XCMID k& Ueh@lfpdm predstavniku SSC
grupePLALUQRJ UDGD 3UHPD QMLPD SUYL PRJXUL UD]JORJ MH
u nedovoljnom poznavanju pokreta skoka uvis s mjesta bez SSC gibanja. Naime, kada se
LIYRGH PRWRULPNL |USRNRYNDROEWHRD MXQMD ]D pRYMHND
SULURGDQ SRpHWDN JLEDQMD X VXSURWQRP VPMHUX RG F
SULOLNRP PMHUHQMD &21 SRNUHWD LVSLWDQLFL PRUDMX
najmanji dio gibanjaRSUHJ FHQW U preddoke. ROkt 0ga je i neadekvatna
NRQWUROD SRNUHWD RGQRVQR ELRPHKDQLpPNL NLQHPDWL
NRML VH PRaAH RNDUDNWHUL]JLUDWL NDR 66& UDG .DR GUXJ
PULOLNRP 6- &21 SURL]J]YHGX WROLNR YLVRNX UD]JLQX VLO
66& 7UHUL VH UD]JORJ RGQRVL QD SRKUDQX L LVNRULA&\
WHWLYQRP VXVWDYX YyHWYUWL MH UD]JORJ DIN W petiBe=LMD V¢
RGQRVL QD HILNDVQLMX LVNRULVWLYRVW NRQWUDNWLOC
LVWUDALYDQMX XWYUG@aRISUHJ FHRDIWWUDLYPDYXK WLMHOD NRG
=DNOMXpLOL VX GD MH NROLpPLQD UDNGIN X]ERORERYLLK P RPOBIK
VLOD X QMLPD QD SRpHWNX HNVWHQ]LMH YHUD NRG &0- QH

OQRJH VX VWXGLMH SURXpDYDOH ELRPHKDpg2altgkdliH UD]OL
skokova izvedenh D GYD PL&ALUQD UHALPD UDGD 9LAHNRpPISXWD >
YL&H SULOLNRP &0 -(HartdahR su,- 1980 Bolbert i sur, 1996) 9HUL PHKDQLpN|
L]OD] MH XWYUYHQ NRG 66& X(BBsGoQ Bk X98Q BoskdilsuS FOBI7Y HW H
'RSULQRYV 66& PHKDQL]PD RPRJXUDYD PLaHUSLEBDMYH Y X WD L QI
NYDOLWHWQLMH LVNRULAWDY D-QWHHW IHYOR/IW V KXY M/ DHYH UYI H MDA
refleksne potencijacije (spinalni refleks) te potencijacije kontraktiinog aparata. Zbog tih su
PHKDQL]DPD PLALUGL X V\W B QNliXeaRdijeRbdgde WW Er@diieiitsilete
VDPLP WLPH YHUL PHKDQLPNL L]JOD]
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9 U a S)il®reakcije podloggFmax)

5DQLMH MH VSRPHQXW YHUL PHKDQLpPpNL L]OD] NRG &0-
XYLGRP X OLWHUDWXUX P Rijaklu M UNértikalne Mieteakcijeobdiage X Y D
(Fmax_V)rezultati razlikuju. PrimjericeMcCaulley i sur. (2007) su utvrdilida je YUaQD
vertikalna sila reakcije podlogeQ Dp DM QR Y H U @ubMskiGsk&kova lu usporedbi s
NRQFHQWULpQLP ayNRINdRUBe kttape}epserM Ebben (2007), te Harman i sur

VX XWYUGLOL GD SRVWRML UD]J]OLND DOL GD QLMH VW
X R p HQ Wrij¥gdAdsk Y U &ilg Heakcije podlogel sve tri ravnine kod CMJ u odnosu na SJ,
nego podjednake&e H] |QDpDMQLK UDP]JOLND WDEOLFD

Tablica22 8VSRUHGED YULMHGQRVWL X YUAQRM YHUWLNDOQRM VL
VNRNRYLPD NRG UD]JOLpLWLK DXWRUD

Fmax_V (TT)
Autor/i i god SJ CMJ
ZAM | BEZ | ZAM | BEZ
Bobbert i van Zandik, 1999. - 1,05 - -
Cappa i Behm, 2011. - - 1,37 -
MccCulley i sur., 2007. - 1,2* - 1,35
Jensen i Ebben, 2007. - 1,54 1,86 -
Harman i sur., 1990. 1,15 | 1,06 | 1,28 | 1,16
[}A] U TiioX 128 | 126 | 1,25 | 1,26
/[HIHQGD 6- VNRN L] pXpQMmwem&rd ZAMENRZEMeh@riulk&na, BEDbez zamaha
rukama VWDWLVWLpPNL ]QDpDMQ-D QDMH. NDWUPHEX BOR XOMWXGLML

5DJ]OLNH X XWYUyYyHQLP YULMHGQRVWLPD NRG UD]JOLpL\
ispitanicima. Harman i suyWH OF&XOOH\ L VXU VX NRULVWLOL WMHOI
YUKXQVNH VSRUWD&aH GRN VX -HQVHQ L (EEHQ NRULVWLO
SRGMHGQDNH YULMHG Q R \faakcijeYpddlogekdieDsO Qadtigh Ha@rQdiow L O H
ispitanLFL QH ]QDpH GD VX SRGMHGQDNR VNDNDOL NDR LVSL
VNRND NRG LVSLWDQLNDBeRYHR]|GLNHUWBEWLNRPQW XMEXOV
iznosio 0,34 i 0,67 TT*s za SJ i CMJ, dok su kod Harmana i suradnikamu skbkovima

izmjerene vrijednosti 0,28 1 0,39 TT*s.
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+DUPDQ L VXU VX L]PHYX &0- L 6- VNRNRYD XWYI
YUEQRM Y H U wdkbljp ogiBgkla Jen€eh i Ebben (2007) 18 %. Rezultati ove
GLVHUWDFLMH SRWY UWOME DG RWD G D|®WD WOHQUWI OLNH X Y
LIPHYyX &0- L 6- VNRNKR@YD VNRND GR VDGD QDMpH&auH X]JLPL
66& PLALUQRJ UDGD 1R YDAQR MH QDSRPHQXWL GD VH &O0-
X 66&B6 JUXSXH]OWDPAWL WX RYRM GLVHUWDFLML XWYUVHQ
CON grupe skokova (n = 34) i SSC_S grupe (n = 117) skokova. SSC_S grupa ima za 11 %
YHUX SURVMHpPQX YUAQX VLOX 77 RG &21 JUXSH 77
skokova ta rdka niMH VWDWLVWLDpNL N&Q 2ubati € Ppokadzalildd Be SSC_B
JUXSD Q VNRNRYD LSDN |]QDpDMQR UD]JOLNXMH RG &21
reakcije podloge VDJLWDOQD L YHUWLNDOQD UDYQL@DCONI UH]XOW
66&B6 JUXSDPD VNRNRYD VX RGQRVQR QLaH RG 66

VX QD X]JRUNX UXNRPHWDAaD UDGLOL ELRPHKDQLpPpNX
na CMJ. Ustanovili su da je njihove ispitanike potrebno razvrstati u deggrppe koje na
UD]JOLPLWH QdbhiskeHskaKoYeR GHG QX VX JUXSX QD]YDOL AFRXQW
GLVHUWDFLML ELOD 66&B6 JUXSD WH X WRM JUXSL QLMH E
UHDNFLMH SRGMIRDH DigR Huyofupu natvOL AERXQFH2® A4WR EL X RY|
ELOD 66&B% JUXSD NRMD MH SURL]JYHOD YHUX YUaAQX Y|
A%RXQFH3 JUXSX MH UDPQiHN®RYDMD Q@ bip B&IQRANLTE) VW R S D
RG AFRXQWHU?3 JUXSRIM VWXGL3QRDISSD L %HKP VX QD

UDJELMDA&D L QRIJRPHWQL JROPDQ LVWUDALYDOL UD]
VNRNRYD SUHNR SUHSRQD QD UD]OLpLWLP YLVLQDPD 8WY!
WH SURL]Y Ri@ @akdijepotiogeH]PHYX 81, L %, VNRNRYD 1DLPH 81
LPDOL SURVMHpPQR WUDMDQMH RGUD]D L]JPHYX L \A
VNRNRYD SURVMHpPQD WUDMDQMD RGUD]D L]QRVLOD L]PHYVYX

V JUDQLFD X WUDMDQMX RGUD]D NRMD GLMHOL GYD 664§

Rezultati ove disertacije su potvrdili opravdanost klasifikacije skokova u tri grupe te
GD SULOLNRP 66& UHALPD UDGD PLALUL PRJXregkdiRL]YHVW
podlge 8 YHUWLNDOQRM UDYQLQL 66&B% VNXSLQD VNRNRYD
YHUX YUAQX VLOX RG &21 L 66&B6 VNXSLQD GRN J]QDpDM
GRSULQRVH L GR YHOH YULMHGQRVWL X VsBnddWDOQRN
IURQWDOQRM UDYQLQL 1R YDAQR MH LVWDNQXWL NDNR ]
NRML SULSDGDMX -BERIRAVHE WVUEBHQWRMLPWDESL VNRNRYD 66&BY
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manje od 0,250 s. Takvi se rezultati vjerojatno mogu objasnitibef«QLMLP LVNRULAWD
refleksre i kontraktiine potencijacjeWH HODVWLPpQH HQHUJLNeEVN@RKUDQM

sustavu.

9 U & @dijeht sile (RFD)

Nalazi univarijatne analize varijance su pokazali da se u varijablama koje se odnose na
Y U agadijent VLOH JQDpPpDMQR UD]JOLNXMX WeéitdkaMol tavnild XSH P+
(RFD_V) i rezultantno (RFD_R) =QDpDMQH VX UD]OftoNtednoX MwibiyHQH L
(RFD_F) alisamo|PHyX 66&B% L &21 JYXSD VOLND

3URV MHDp QLY WaHQRAjantD Bild u ertikalnoj ravnini i rezultantno su kod
SSC_B grup@ko YHUL RG &21 JUXSH GRINLVRG 66&B6 JUXSH VN
8 IURQWDOQRM VX UDYQLQL UD]JOLNH Q BX&WNYRk#FHER S P
JUXSH a4WR VH QLMH LMBERMNMR. OBRWWODMW LJQWhPNWIQD UD]C
SURV MHp Q Hkod COMN gtup&sROKWa (slika L4

SUHPD VD]QDQMLPD DXWRUD QHPD PQRJR LVWUDALYDC
UD]J]OLpPpLWLK YUVWD VNRNRYD SUHPD NUR WIBQIRWA RLDA LYIHIR |
spomenute CMJ i S&smussen i Boneleetersen, 1974; Bobbert i sur., 1986; Harman i sur., 1990;
McCaulley i sur., 2007; Jensen i Ebben, 2007; McBride, McCaulley i Cormie, 2008)na
LVWUDALYDQMD N B #@dijshx sid lkad) jedhw adOnijera za razlikovanje takvih
YUVWD VNRNRYD -HQVHQ L (EEHQ VX NRULVWLOL SUR
manje vrijednosti u vertikalnom gradijentu kod SJ skoka u odnosu na Giinske
skokove skokove udalj s mjesta AMWXFN3 VNRNRYH O9QULMHGWHRMANPL ]DI
YHUWLNDOQRP JUDGLMHQWX VLOH X RYRM GLVHUWDFLML V
MH PRIJXUH SUHUDpXQDWL YULMHGQRVWL X QRUPDOL]JLUDQ
Behm (2011) su zBRLOMHALOL YULMHGQRVW RG 77 V %REEHU
YULMHGQRVW ] Ddisertasijiizacsi® D1 XTR.8 W MiUsgHezultati mogu povezati
S ranije predstavljenim rezultatima vezanim za maksimalnu silu. Spomenuta je kvalitetnija
iskoristivost refleksne i kdraktilne potencijacieWH HODVWLPpQH HQHUJEMH SRKI
WHWLYQRP VXVWDYX 7L PHKDQL]PL GROD]JH MR& YL&H GR
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VLOH RGQRVQR JUDGLMHQWX VLOH ma@®di®©3 Qetkratalz]dd L NH X
GR GRN VX UDJOLNH X JUDGLMHQWX VLOH MRa ]1QDD
VNRNRYD L]JPHYX L =DQLPOMLYR MH LVWDNQXWL N
]QDpDMQH UD]JOLNH X Y HUtMblkbid €@ RWSREBN kbd XU &kHd] XOWD Q
]QDpDMQH UD]JOLNH XWYUVHQH MWR&E QBRdjénthlsieuGranialvboj UDY Q L
uDYQLQL 5D]J]ORJ WRPH VH YMHURMDWQR PR&aH SURQDUL X
PRJXUH GRPLQDQ@WaQifdindj iy fRoGtalnoj ravnini. Primjerice, kod skokova u
NUHWDQMX X VDJLWDOQRM UDYQLQL YHUL MH YDULMDELOL)
VNRNRYD X NUHWDQMX X I[URQWDOQRM UDYQLQL “
GUXJDpLML ]JERJ WUDMDQMD RGUD]D 1DLPH VNRNRYL NR(
YUGQD VLOD X ihUde QakovOkQjiRs&izibDBeYjstpmjenama smjera u toj ravnini.
.RG QMLK MH ]DELOMHAHQR L SURVMHpQ RkokQva WKERRNN UD U H W
X VDJLWDOQRM UDYQLQL SD MH WR ]J]DVLIXUQRU&EQRP]ORJ
JUDGLMHQWX VLOH X IURQWDOQRM UDYQLQL 2 RYRPH {H
kriteriju smjera kretanja.

Impuls sile (FI)

PremasazDPQMLPD DXWRUD QHPD LVWUDALYDQMD NRMD V>
VNRNRYD SUHPD NULWHULMX PLaALUQRJ UDGD NRULVWLOD
disertacije ne mogu usporeditiGRVDGDAaAQMLP LVWUDALYDQMLPD

U varijabli impuls sile (FI ]QDpDMQH VX UD]JOLNH XWYUYHQH VDP
1R QD SUYL SRJOHG UH]XOWDWL VH pLQH L]QHQDyYXMXUuL
ostvaren kod CON skokova, dok su SSC_S i SSC_B skokovi ostvarili 29 %, odnosno 51 %
QLAH YULMKAGORVMWL VVRE]LURP GD MH LPSXOV VLOH SRYU
vrijeme, to je pAJDPHWDU NRML Q Dindi YliL\dsithu RKBkAHSVKGCHN (@ B 34)
VNRNRYL VX L]YRYHQL PDNVLPDOQLP LQWHQ]JLWHWRP V PM
daOMHJ LOL aWR YLaAHJ VNRND =D UD]JOLNX RG WRJD X]JRUFL

VNXSLQDPD VX ELOL YHUL OQRJL RG WLK VNRNRYD VX
maksimalna brzina odraza ili brzina promjene smjera u nekoj ravnini. Takzalstjevi
negativno utjecali na visinuili d®O MLQX VNRND 1D LVWL VH QDpLQ PRAaH |
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LIPHYX 66&B6 L 66&B% VNRNRYD MHU 66&B% LPDMX ]QDpDMC
MH YUOR ELWQD NRPSRQHQWD L P S mavete Hvrdajd koje) H] X O W
JRYRUH GD EH] RE]JLUD &@&WR LPSXOV VLOH QDMERO-MH RSLV
retest pouzdanost od siteakcije podlogeL JUDGLMHQWD VLOH RYD VH PMH
uzimati samostalno sa ciljem opisivanjaXiISQRJ RSWHUHUHQMD SRJRWRYR F

kod skokova.

1D NUDMX VH PRAaH ]DNOMXpLWL GD 66& SRNUHW SR
HNVWHQJRULPD QRJX VSRULMX NRQWUDNFLMX X SUYRP GLI
silu reakcije podloge YUSAQUID GLMHQW VLOH 2YDM PHKDQL]DP MH YD
PQRJLP VSRUWRYLPD QR ELOR EL QHWRPQR ]DNOMXpLWL
YLVLQX LOL GDOMLQX VNRND WUHED ELWL XYLMHN NRULAV
udalj ili uvis, gdje je cilj ostvariti svaki centimetar skokmsno da je upotreba svih
PHKDQL]DPD NRML PRJX SULGRQLMHWL UH]XOWDWX SRAaH(
]DKWLMHYD YL&H YUHPHQD ]D L] YHGEX 6WRJD X PQRJR MH
EH] EUJRJ 66& PHKDQL]PD 5DQLMH MH VSRPHQXWR NDNR M
LOL QHNLP GUXJLP WLPVNLP VSRUWRYLPD SDU FHQWLPHWD
VH SRNUHW L]YHR EUAH LOL SRVWDYLR ER@WRHWOD ISR RIHW\RSR
NRULVWLWL VSRUL 66& PHKDQL]DP DNR aHOH VNRpPLWL aWR

5H]XOWDWL RYRJ LVWUDALYDQMD PRJX SRPRiUL SUDNWI
REJLURP QD FLOM WUHQLQJD LOL SURJUd&elthkabhist @28l UHUOHQ
smislu visine iliddOMLQH VNRND D GD SUL WRPH QHPD J]QDpDMQH I
66&B6 VDGUADML QDMSULNODGQLML $NR MHprilbdofi XWQD Y
66&B% VDGW&DMH WLpH SURJUARAEMHVRSNDHDWILHQGBDVX &2]1
QDMPDQMH LQWHQ]JLYQL WH LK WUHED NRULVWLWL VD FLOMN
VSRUWDAD LOL QD SRpHWNX NRULAWHQMD VNRNRYD X SURF
pripadaju SSC_S grupi se mogenarati manje intenzivnim i manje stresnim te se za njih
PR4AH UHUL GD VX X VUHGLQL SR LQWHQ]JLWHWX RSWHUHIUHC
VWUHVQL 66&B% VNRNRYL 1R L RYDNYD XSXWD PRUD VDG
ukupno opteret HQMH 1DUDYQR GD MH EURM VNRNRYD MHGDQ R
VDVNRND NRG SULPMHULFH GXELQVNLK VNRNRYD 7DNRYH
N UHW D Q M DraR@sieHtijeld &1 KbWivbinaciji sBjegovom visinom leta kod skokova u

kretanp i s promjenama smijera.
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55. %,20(+$1,y.2 95-('129%$1-( 6.2.29% 35(0% .5,7(5,-8
SMJERA KRETANJA

SUHPD NULWHULMX VPMHUD NUHW DuQdtdinogts R YWQrLU DXONDD |
WHPHOMQX higoziD KRIGVDPHPWXR GD N IOGH WWIDNH. W\ U MID EQD p D |
skupine skokova klasificirane temeljem ovog kriterija. Univarijathnom analizom varijance je
XVWDQRYOMHQR GD VYDND RG N L @HEikova NMLHKG @ X UL ®IID EQ E
skupinaskokova(tablica 16) Osim toga, VN XSLQH VH J]QDpDMQR UD]JOLNXMX
NRQWDNWD VWRSDOD V SRGORJRP 6 RE]JLURP GD QLVX
GLVNULPLQLUDOH JUXSH VNRNRYD QD WHPHOMX SUHWKRG
varijable temeljem ovog kriterijaajbolje diskriminiraju grupe skokova.

5DQLMH MH QDSRPHQXWR GD VX GRVDGDaQMD LVW
RSWHUHUHQMD NRG SOLRPHWULMVNLK VDGUADMD XJODYQT
SULPMHULFH KRULJRQWDO QIHS®WIRRR R WIMWN NKL SUDDE\ADIM LD YHUI
VDGUADMD VX ELRPHKDQLPNL VSHFLILpQL L(BugReEijEUJRP QD L
2008) bitno je stoga objektivno utvrdititenzitet R SW H U H U H Q MtBnZitetu N RGGL N H (0H J
broja skokovaX VYLP UDYQLQDPD ,DNR VX KRUL]JRQWDOQL VNRN
tih radova se odnosi na atletski skok udalj ili trosk®ésco, Luhtanen i Komi, 1975; Hay, 1993;
Lees, Graham6PLWK L )RZOHU . NayReK s obzirom na trenutno paeu
WHKQRORJLMX SODWIRUPH |1D PMHUHQMH VLOH UHDNFLMH
ODERUDWRULML YUOR MHJLWH & NS WNHYLDHIILHVQHA@IQoRE R IG] P WIN R
KRULIRQWDOQRP EU]JLQRP NUHWDQMD 2BEDQhNH QD KB VWNKH @
LVSLWDQLNH SUHFL]QRVW RGUDAaDYDQMD VD SODWIRUPH
RYRJ LVWUDALYDQMD NRUL&AWHQD MH YHOLND VSRUWVND
sredini prostora, u razini podloge (slika 11 u poglXvl; 7TDNDY UDVSRUHG RPR
NLQHWLpPpND PMHUHQMD YHOLNRJ EURMD VNRNRYD X KRUL]F
GD VX YUOR LQWHQ]JLYQL L WHKQLpNL JDKWMHYQL WH GR VI

Od skokova u kretanjlGR VDGD VX Q D MskdkéavHuday $Vrhjd3t@gHont Q L
Kitamura i Kohno, 1991; Aguado, Izquierdo i Montesinos, 1997; Izquierdo i sur., 1998; Ridderikhoff,
Batelaan i Bobbert, 1999; Ashby i Heegaard, 2002; Kossow i sur., 20lB})znatno je manji broj
LVWUDALYDQMMH NRIMDDVABLREQRWSWHUHUHQMX NRG UD]OL
&DSSD L %HKP VX LVWUDALYDOL NLQHWLpPpNH UDJOLNH
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u kretanju. Samo su Kossow i suradnici (20W Y U L IOWMDEDQ]LWHW NRQn®@HaWR Y
9)9hoUL]RQWDOQLK SOLRPHWULMVNLK VDGU&aDMD

9 U a Q Dredcife podloggFmax)

S5LGGHULNKRII %DWHODDQ L %YREEHUW VX QD W N
poveanost skoka udalj s mjesD VNRNRP XYLV V PMHVWD &0- =DNOMX
udalj s mjesta koriste isti mehanizmi kao i kod skoka uvis, ali po principu kojeg su nazvali
AURWHDNVYWEBEQ]LMD3 7DM VH SULQFLS RGQRVL QD SURPMHQ
URWDFLMD QHSRVUHGQR SULMH RGUDI]D e HdahewstiQ]LMD
SURMHNFLMH RSUHJ FHQWUD PDVH WLMHOD X RGQRVX QD
RGUD] 5H]XOWDWID LARWR JS RW\® X B & WieDRkidy &/ disdr@djeu V
QHNLP NLQHWLpPpNLP YDULMDEODPDGBOLPRMMNHRULFH YNRXG WWOL |
YHUWLNDOQRM YUaQ R dbok\d r@zlikdUHdvady dHieMaidizi®B GO R1UIH. 1z
tablice 23VH PRaH YLGMHWL GD VX YULMHGQRVWL L]PMHUHQH
GUXJLK LVWUDALYDpD

Tablica2 8VSRUHGED YULMHGQRVWL X YU asRdRaddaljls @jestd kb NFLMH S|
UD]J]OLPLWLK DXWRUD

Varijabla . .
(‘I!T) Autor/i, godina
Ashbyi | Aguado i Horitai | Izquierdo i Kossow i 11A]
Heegaard, sur, sur, sur, sur, 2016
2002 1997 1991 1998 2014
Fmax_ V 1,15 1,14 1,08 1,15 1,05 1,09
Fmax_S 0,42 0,32 0,64 * 0,40 0,34

Legenda: TE WMHOHV,QPR[WHALQEQD YHUWLNDOQD VLOD UHDNFLMH SRGORJ
VLOD UHDNFLMH SRGORJH QLMH PMHUHQR X LVWUDALYDQMX

U varijabli viaQH Y H UdkeLrBERdpeQpaddloge(Fmax) QDMYHUH VX YULMH
]JDELOMHAHQH NRG VNRNRYD VNXSLQH ,9 VNRNRYL X KRUI
UD]JOLNXMH RG VYLK RVWDOLK VNXPSLD SRARIFFM WQBBDQWP I
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Primjerice vertkkOQL VNRNRYL V PMHVWD JUXSD , X SURVMHN)>
vertikalnu silureakcije podlogeRG YULMHGQRVWL VNXSLQH ,9 2SUHQLWR
kretanju po nekoj ravniniii SURPMHQRP VPMHUD SURVMHpPQR YHUH YU
sleRG VNRNRYD NRML VH L]YRGH X PMHVWX LOL V PMHVWD
PDVH WLMHOD MH YMHURMDWQR NOMXpDQ IDNWaRdje SR SLW
podloge Upravo su skokovi IV skupinglY RYyHQD WY HURP KR OrkzihehQkveétBraQ

QSU VNRNRYL SUHNR SUHSRQD AERXQFH3® VNRNRYL V Q
VNRNRYL VSHFLILPpQH KRUL]JRQWDOQH YMHAEH NRMH NRUL
WDNYLK VNRNRYD QH VPLMH ]DQHPD Ud ivase HjEldNs/koeBO QD YL
GRVNDpH QD SODWIRUPX D NRMD QLMH LJPMHHYFDY HLQ H
grupa skokova promjenama smjera kretanja (skupine VI, VIl i VIII) naspram skupina Il i 1l

(skupine skokova koji su se izvodili s mjestasagitalnojili frontalnoj ravnini) (slika 15.
*UDILpNL SULND] UH]XOWDWD MH QD WHPHOMX SRVWRWQL

varijablama iz tablica 15a i 15b.

Fmax_V
100
100 -

90 -
80 -
70 +

73
60 -
50 -
40 -
30 -
20 -
10 -
0 -

V. * VII ** VIII OV, R VI rk

Slikal5. RelativneUD]J]OLNH L ] B pdpuia@ikokoVe lu varijabL Y Urér€keline sile
reakcije podloge (Fmax_V)

Legendal = vertikalno s mjestall = horizontalno s mjesta prema naprijed ili unazdidl = lateralno s mjesta
ulijevo ili udesng IV = u horizontalnom kretanju prema naprijed ili unazad= u lateralnom kretaju ulijevo
ili udesnq VI = s promjenama smijera sagitalnojravnini (naprijednatrag) Vil= V GLMDJR Q-FOQEP AFLN
promjenama smjeraVlll = s promjenama smjera iz horizontalnog kretanja u lateralXo= s promjenama
smjera iz lateralnog kretanja u hiaontalng X =s promjenama smjerafaontalnojravnini
=Q D p DM Q RVAsaldvin) 6kupindma osim sa i = sa skupinama Il i llI*** = sa skupinom II

¢
A
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aWwR VH WL p eakcljpagpddogeulLsaditalnoj ravnini (Fmax_ S)QDMYHUOH VX
vrijednosWL RpHNLYDQR XWYUYHQH NRG VNRNRYD VNXSLQH ,9
VH RQL SRQRYQR J]QDpPDMQR UD]JOLNXMX ® NAY 8§ K RIRINISQ DR
VPMHUD 6NXSLQD 9,, VH MRa |QDpDMQR UD]JOLNXMH RG
RPHNLYDQR QLVNH YULMHGQRVWL NRG VNRNRYD NRML VH L
QR LIQHQDYXMXUL VX QLVNL SURVMHpPQL UH]XOWDWL NRG V
NRMLPD MH SURVMHPQD YULMHGQRVWYV \sDkB B6). TakviR& YULMH
rezultati mogu objasniti manjom brzinom kretanffaSUHJ FHQW U DN R B H] Q\DLNDH/GD
XWMHpH QD S U BiEedRkeepdioge 6 NRNRYL VNXSLQH ,, VX L]YRYFL
VH NRG QMLK QH MDYOMD YasialLkhj® sef pojawjujeNpliko® Hoskoka F H Q W
kod skokova u kretanjuPonovno seP R aJHD N O M&jp bidina kretanjiR SUHJ FHQWUD PD
tjela NOMXpDQ |IDNWR U hdrizoftalhé) kab Jiyverkmdile reakcije podloge
*UDILPpNL SULND] WHIPXFDOWDW SRMW RMDQLK RPMHUD X RGQRV;
varijablama iz tablica 15a i 15b.

Fmax_S
100
100 +

90 -

70 -
60 -
50 -

1o
49 48 48 e
40
40 -
30
30 -
20 - 16 13
o I
0 n T T T T T T T T T
. V. VI. l. X. .

IV.*  VIL* VI IX M.

Slikal6. RelatvneUD]OLNH L ]I P pdpddaGkokOVE lu varijabL YUEQH VDJLWDOQH VLC
podloge (Fmax_S)

Legendal = vertikalno s mjestal = horizontalno s mjesta prema naprijed ili unazé#t = lateralno s mjesta

ulijevo ili udesno 1V = u horizontalnom kretanju prema naprijed ili unazat= u lateralnom kretanju ulijevo

ili udesnq VI = s promjenama smjerasagitalnojravnini (naprijednatrag), VIl= V GLMDJRQBFO®EP AFLN

promjenama smjetaVIll = s promjenama smjera iz horizontalnog kretanja u lateraldo= s promjenama

smjera iz lateralnog kretanja u horizontalné= s promjenama smjerafaontalnoj ravnini

=QDpDMQRVW UD]JOLNH
*  sa svim skupinama osim sa VIl
** sa skupinama Il i lll
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9ULMHGQRVWL YUaQH VDIJLWDOQH VLOH UHDN&ELMH SFK
GMHORPLPQR PRIXRXDVDEDAIPMILW LLVWUDALYDQMLPD 1DLPH
VYRPH LVWUDabkXDi WMBPOHVQR DNWLYQLK PXaANDUDFD XN
prepona na visini od 45 cm te dobili vrijednost od 0,93 TT u vertikalnoj ravnini. Nisu naveli
KRULIRQWDOQL UD]PDN L]JPHYyX SUHSRQD &DSSD L %HKP
U D JE L M Digelobradii ¥kakQv¥igpeko prepona koje se ispitanici izZWodi visinama od
40do80cms FP UD]JPDND L]JPHYyX SUHSRQD WH VX XWYUGLOL )\
reakcije podlogeR G GR 77 SR MHGQRM QR]JL 8 RYmR® VX LVW
parametri skokova preko gona na visini od 30 cm, aliuputom ispitanicima da se odraze
PDNVLPDOQR YLVRNR WH VD |]QDpDMQR YHULP KRUL]JRQWD
YHOUH YULMHGQRVWL RG GR 77 YMHQRVMDSNG@R FEHRINY
PDVH WLMHOD 8VSRUHGERP YUHPHQD NRQWDNWD VWRSDO
UD]J]OLNH 1DLPH NRG &DSSH L %HKPD MH ]D QDMYHUX Y
LJUDpXQDWR SURVMHPQR WUDMDQMH &Ri@ U &vppdiseaciji na “ ‘
SULEOLAaQR VOLpPQRM YLVLQL RGUD]D SRVWLJOL SURVMHDp
YMHURMDWQR X X]J]RUNX LVSLWDQLND RGQRVQR UDJELMDaAE
RYRP HNVSHULPHQWX &DSSD itanjb hhjériti i\uilabérame skBkolke/ W U D &
SUHNR SUHSRQD QD YLVLQL RG RNR FP VD UD]PDNRP RG
SURVMHpPpQR WUDMDQMH RGUD]D RG “ V WH YU&aQx

“ vV L 77 X RFIRWL GRNMFHOUWH X WUDMDQMX RGUD]
WHKQLNH L]YHGEH VNRNRYD S$WCHWABEBXQPAHG YREKINRUYDPV
VX UDJELMDA&L NéhglLAFRIXALW GHE.2B 65IIQDQIIH DX REMD&EAQMHQH
UD]JOLNH L]b&pdgkokavd K JU

U varijabli koja se odnosi naY U a§JX reakcije podlogeu frontalnoj ravnini
(Fmax F) RpPHNLYDQR QDMYHUL UH]XOWDWL VX X VNXSLQDPD
(m, v i X) te VIII (promjena smjera kretanja iz sagitalne u frontalnu @k Q X IDMYHUH
YULMHGQRVWL L ]QDpDMQR RGVWXSDQMH RG YHULQH RVWD
skupini X (promjene smjera u frontalnoj ravnisiijevo-desno). Skupina Il koja se odnosi na
skokove s mjesta u frontalnoj ravnini se ne razlikpf@ D p Dds&uRine lateralnih skokova s
SURPMHQDPD VPMHUD ; 2SUHQLWR VX QDMQLAH SURVMH]
LIPMHUHQH X TURQWDOQRM UDYQLQL 6NRNRYL V PMHVWD 3
RG VNRNRYD X N WHWWR N0 NCCRMANVRRG VDJLWDOQH L YHUWLN
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IURQWDOQRM UDYQLQL QH PRAH ELWL YHOLND NDR X VDJL!
SURL]Y R G Q Mdakyije fidglbigey/ L O H

Gradijent sile (RFD)

Rezultati univarijatne analizearijance su utvrdili da se u varijabli gradijenta sile u
YHUWLNDOQRM UDYQLQL 5)'B9 J]QDpDMQR QDMYLAH UD]JOL
VNXSLQH NRMH VH RGQRVH QD VNRNRYH V PMHVWD X VD.
]QDpDMQRURN@MpQYE UH]XOWDWL RG YHULQH GUXJLK VNXSL
XWYUYyHQH NRG VNRNRYD VNXSLQH ,9 RGQRVQRANRG VYLK

RFD V

100 -
90 -
80 -
70 -
60 -
50 -
40 -
30 -
20 -

10 - .
0 -

IV.* V¥ *VIIL Ce VI | .

Slikal7. RelativneUD]JOLNH L ] P pdpa@kekoVe lu varijabLl Y U 8 Q Rehtd §Il©WG L M
vertikalnoj ravnini (RFD_V)

Legendal = vertikalno s mjestall = horizontalno s mjesta prema naprijed ili unazdidl = lateralno s mjesta
ulijevo ili udesng IV = u horizontalnom kretanju prema naprijed ili unazad= u lateralnom kretanjwlijevo
ili udesng VI = s promjenama smijera sagitalnojravnini (naprijednatrag) Vil= V GLMDJRQ-FOQEP AFLN
promjenama smjeraVlll = s promjenama smjera iz horizontalnog kretanja u lateralXo= s promjenama
smjera iz lateralnog kretanja u hodatalng X =s promjenama smjerafaontalnojravnini
=QDpDMQRVW UD]JOLNH
*  saskupinamall, Il lll,
** sa skupinama Il i 1l
***  ga skupinom Il
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6NXSLQD , NRMD VH RGQRVL QD YHUWLNDOQH VNRNRYF
vrijednost odskupine Il, dok je razlika sa skupinom itlo blizu JUDQLFH ]QDpDMQRV\
7TDNYL VH UH]XOWDWL SRQRYQR PRJX REMDVQLWL EU
RG YUVWH VNRNRYD L] , VNXSLQH YUVWDoM$uE&a OL YLAat
REUDGX RGDEUDQL SDUDPHWUL GUXJRJ LOL WUHUHJ RGUD]!
FHQWDU PDVH WLMHOD LPDR YHUX SRpHWQX YLVLQX RG M|
negativhu vertikalnuUEU]JLQX 7R VH P RaB8RY VAR tisthe Waskoka kod
GXELQVNLK VNRNRYD ]D NRMH VX QHNL DXWRUL XWYUGLOL
SRGORJH +RULJRQWDOQD L YHUWLNDOQD EU]LQD RSuUHJ F
NRPSRQHQWX RGUD]D L YHQDPLQX XYW EHFBW R B LIUHDNW @R QW

100 -
100 +
90 +
80 - 77
70 - 64

oZ 58
60 T 54 50
50 -
] 34
40 3 59
30 +
20 + 8
10 -
0 n T T T T T T T T T ._\
V. * V. ** IX. VIILI. VI. VII. X. I . M.

Slika 18 RelativneUD]JOLNH L ] P pdpuda@ikokoVe lu varijabL YUEQRJD JUDGLMHQWLI
sagitalnoj ravnini (RFD_S)
Legendal = vertikalno s mjestall = horizontalno s mjesta prema naprijed ili unazdid = lateralno s mjesta
ulijevo ili udesng IV = u horizontalnom kretanju prema naprijed ili unazad= u lateralnom kretanju ulijevo
ili udesng VI = s promjenama smijera sagitalnojravnini (naprijednatrag) Vil= V GLMDJRQ-FOQEP AFLN
promjenama sreya, VIl = s promjenama smjera iz horizontalnog kretanja u lateralXo= s promjenama
smjera iz lateralnog kretanja u horizontaln$ = s promjenama smjerafoontalnoj ravnini
=QDpDMQRVW UD]JOLNH
*  saskupinamal, II, i X
** sa skupinama | 111

IDMYLAL L ]Q DpvDuNvaQ@é&ijebt BileQulspgitalioj ravniniRFD_S)u odnosu
na neke druge skupine su izmjereni kod skupina IV i V. Skokovi skupine V su lateralni
skokovi u kretanju, dakle u frontalnoj ravnini. Rezultati su na prvi pogl@H QDyXMXuL DOl
vjerojatno moguobjasniti VSHFLILpQLP ]JDKWMHYLPD UDYQRWHAH L \
VNDNDQMD SRJRWRYR NRG SULPMHULFH AWXFN3 YLVRNR

117



UDYQRWHA&H L VPMHUD NUHWDQMD S RévhUriteE/@ilRapddrbirafiJ O H G D
YHOLNX NR @aKeieQoxdldgekgjdd se javlja u sagitalnoj ravnini. Ovi su rezultati
SRVHEQR |]QDpDMQL VD VWDMDOLAWD SUHYHQFLMH R]J]OMHG
QDNRQ R]JOMHGD NROMH Qdioui 6kupieNIR fuChBrizofth@drnEKRetarguy
LPDMX RpHNLYDQR ]JQDpDMQR YLAH YULMHGQRVWL RG VNXS
]QDpDMQD MHGLQR X RGQR\DN RYH M NXX SRR WHRDNOKLMHEHN UL
skokova koji ponovno imdM X |DKWMHYH VWDELQ.RVWL L UDYQRWHaH

Kod YUGROQRIDGLMHQWD VLOH X IURQWDOQRM UDYQLQL 5)
rezultat imagrupa VNRNRYD ; SURPMHQH VPMHUD X IURQWDOQRI
razlikuje od svihgrupaskokova u mjstu (I), s mjesta u kretanje (Il i lll) i u horizontalnom
VDIJLWDOQRP NUHWDQMX ,9 5HIXOWDWL VX RpHNLYDQL
MH LVWDNQXWL GD VX KRULJRQWDOQL VNRNRYL X NUHWDQI
odskokRYD L] VNXSLQD V PMHVWD 7R ]QDpL GD VX YHOLNL ]D
UDYQLQL SULOLNRP VNDNDQMD X VDJLWDOQRM 7DNYD UD]
YDAaQRVW VWDRVOHIBFEMIHOL NNFOPYYYNDNDQMD VOLND

- RFD _F

100 -

90 -

80 -

70 -

60 -

co | 48

40 -

30 - 23
20 -

10 I

0 - .
X* VIR VIR Vo VL X IV |

Slika 19. RelativneUD]OLNH L ]I P pdpida@kokOVE lu varijabL YUEQRJ JUDGLMHQWD
frontalnoj ravnini (RFD_F)
Legendal = vertikalno s mjestall = horizontalno s mjesta prema naprijed ili unazdiél = lateralno s mjesta
ulijevo ili udesng IV = u horizontalnom kretanju prema naprijed ili unazad= u lateralnom kretanju ulijevo
ili udesng VI = s promjenama smijera sagitalnojravnini (naprijednatrag) Vil= V GLMDJRQ-IFOQEP AFLN

promjenama smjetaVlll = s promjenama smjera iz horiztalnog kretanja u lateralnolX = s promjenama
smjera iz lateralnog kretanja u horizontaln$ = s promjenama smjerafwontalnojravnini

=Q DpDMQ R WWsalskdpharineHl, I, 1l i IV ** sa skupinama I, Il i Ill *** sa skupinom |I+ sa
skupinamd i Il
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Impuls sile (FI)

,PSXOV VLOH NDR PMHUD NRMRP VH @8HOH GLVNULPLQL
VPMHUD NUHWDQMD LPD PDQMX GLYW&@RdakrRHodiogdN X PRU F
YUAQRDGLMHQWD VLOH 1DLPH BXIXKR UMDH Ofly@ivBUAEOMER M P H y X
XWY Uy Heghelii varifabli impulsa silel DM Y H UL $ip&sVsNeH y€tikalnoj ravnini
(FL.V) MH XWYUYyHQ NRG VNRNRYDBFDNVSXRIPQH QD P ¥ DNARAMLIN V
razlikuje jedino odgrupal i VI. Grupa VI (promjene smjera u sagitalnoj ravniginaprijed
QDWUDJ MH LPDOD SURVMHpPQR QDMirupp8 H WRIDOVMD Q WRIVRIGIY
QDMGXOMH WUDMDQMH RGUD]D Vv 7DNR ]QDpDMQD |
XWMHFDOMQ@RVWDPHPOLNH X LPSXOVX VLOH 3URVMHpPpQD Y
grupel je 39 % manja nego kogrupe 9,, aWR VH LVSRVWDYLOR VM ADWLVWI
SULEOLAQR MHEROQWRNRMPUDNXGLQYDPD NRMH VH QéljeWl®]OLNXM
MH YHUL SURVMHpPQL YHUWLNDOQL LPSXOV ]DELOMHAHQ N
kretanje) nego kod skupird€s mjesta vertikalno) (slika 20Razlog tome je vjerojatno opet u
trajanju odraza. Naime, skupine Il i lll su jedine uz skup@y, NRG NRMLK MH SUR
WUDMDQMH RGUD]D ELOR YHUH igGsilomanj®odGBORsMH NRG VNXS

100 -
100 +
90 - 80 29
80 -
701 065636351 o1
60 T 57
50 -
40 -
30 -
20 -
10 -
0 n T T T T T T T T T
VII. * V. V. . M. VIII. IX. X. I VI.

Slika20. RelativneUD]J]OLNH L ] B pdpuia@kekoVe rvertikalnom impulsu sile (FI_V)

Legendal = vertikalno s mjestall = horizontalno s mjesta prema naprijed ili unazdidl = lateralno s mjesta

ulijevo ili udesng IV = u horizontalnom kretanju prema naprijed ili unazad= u lateralnom kretanju ulijevo

ili udesnq VI = s promjenama smijera sagitalnojravnini (naprijednatrag), Vil= V GLMDJR Q-FOQEP AFLN
promjenama smjeraVlll = s promjenama smjera iz horizontalnog kretanja u lateralXo= s promjenama

smjera iz lateralnog kretanja u horizontalné = s promjenama smjerafaontalnojravnini

=QDpDMQR VA skipimarmaNl HVI
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IDMYHUL L P Sagi@ojvdvRr{FIXS)je izmjeren kodrupell (horizontalno
V PMHVWD SUHPD QDSULMHG L QytupXI@ (@ HorGontalndhRkre@m) DM QR
NRMD MH QDMYHUH Y UleMikhiGd IR W\V 1 LRAD/OYQIRM. WING@ D RM VLOL L
YUAQRP VDJLWDO Q.RRelaivwdraling kzcpsV &4 Mkapida Il ima prosjp Q R
trajanje odraza 0,731 si¥UOR QLVNRP SURV WHRIQ R/D O Q H MYHIGR@RIV WLLO
podlogeod 0,15 TT, dolgrupa ,9 LPD SURVMHpPQR WUDWDIQLWMWHD GGH DrjDaQ
77 ,]JJOHGD GD MH UD]JOLND X WUDMDQMX RGUD]D ]QDpC
YHOL D (slika 21)L O H

100 FI_S

100 -

90 -

80 -

70 -

60 -

50 -

40 - 36 36

30 7 21

20 - 14 14

518

. | | | | | N B 0 | 0 | 0 |

. * V. ** VI. VII. X. IX. I1. V. VIII. l.

Slika2l. RelativneUD]J]OLNH L ]1QDp DM Q Rimpulsu 3ilg X SaQitakojudyiii AN B)
Legendal = vertikalno s mjestall = horizontalno s mjesta prema naprijed ili unaz#itl = lateralno s mjesta
ulijevo ili udesng IV = u horizontalnom kretanju prema naprijed ili unazad= u lateralnom kretanjwlijevo
ili udesng VI = s promjenama smijera sagitalnojravnini (naprijednatrag) VIl= V GLMDJRQIFOQEP AFLN
promjenama smjeraVlll = s promjenama smjera iz horizontalnog kretanja u lateralXo= s promjenama
smjera iz lateralnog kretanja u haontalng X = s promjenama smjerafoontalnoj ravnini
=QDpDMQRVW UD]JOLNH
* od svih ostalih skupina
** od skupina VI, VII, IXi X
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Rezultati impulsa sile @rontalnoj ravnini (FI_. F) VH QD VOLPpDQ QDpLQ PRJ>
kao i u sagitalnoj ravnini. NajvéX SURVMHPQX YULMHGQRVW Lgri@DpDMQR
skokovaimala jegrupa 9,, VD-BRBPNN SURPMHQDPD VPMHUD 'UXJX QL
]QDpDMQR UD]OLpLWOpaR & D\OYCL KM IR VBDIBADI L(REtEr ik skokovi s
mjesta) (slika22). Skupine VIl i lll su vegane uz frontalnu ravninu, alidljim SURVMHpPpQLP

trajanjem odraza (iznad 0,700 s).

100 -
100 +
90 - 87
80 -
70 ~
60 -
50 -
40 T S
30 +

20
20 T 1\5
0 0 0
0 n T T T T T - T - T T T 1
VIL > L ** X. Il l. IX. VIII. V. V. VI.

Slika 22 RelativneUD]OLNH L ]QD p DM Q Rimpulku 3il¢ X 8daptalkojWadriia) (FN B)
Legendal = vertikalno s mjestall = horizontalno s mjesta prema naprijed ili unazdiél = lateralno s mjesta
ulijevo ili udesng IV = u horizontalnom kretanju prema naprijed ili unazad= u lateralnom kretanju ulijevo
ili udesng VI = s promjenama smijera sagitalnojravnini (naprijednatrag), Vil= V GLMDJRQ-FOQEP AFLN
promjenama smjeraVlll = s promjenama smjera iz horizontalnog kretanja u lateralXo= s promjenama
smjera iz lateralnog kretanja u horizontaln$ = s promjenama smjerafoontalnoj ravnini
=QDpDMQRVW UD]JOLNH
* od svih ostalih skupina,
** od skupina IV, Vi VI

1D WHPHOMX UH]XOWDWD NRML VH RGQRVH QD LPSXC
GLVNULPLQDWLYQD PMHUD GUXJDpLMH GLVNULPLQLUD VN
NUHWDQMD RG GUXJih \@rijfabli. WAIHeS D kitdrifond Watlefalnosti, zamaha
UXNDPD L UHALPD PLALUQRJ UDGD LPSXOV VLOH MH ]QDpD
YHUWLNDOQRM UDYQLQL 6 GUXJH VWUDQH YUaAaQD VLOD
]ODPDMQR HDDOANHRYDNERNRYDIX IWHPRHIBDYQMPIMMD RGUD]D N
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IDNWRU NRML MH XWMHFDR QD GLVNULPLQDWLYQX VSRVREC
impuls sile bio opisan kao moguH QDMEROMD P M WM RS WRHPU B BRéX QGVCDQ RV
generanorQLMH WRpQR 3UHYL&H MH SRG XWMHFDMtdRIaMHGQH N
SRGORJRP ]JERJ NRMH VH JXEH LQIRUPDFLMH R VSHFLILpPpQF
silareakcije podloge gradijent sile. Zato je bitno ponoviti tvrdnjul VYH NLQHWLPpNH YD
LPDMX VSRVREQRVW GLVNULPLQLUDQMD VNRNRYD V FLOMH

promatrati kombinirano, a ne samostalno.

6D vwbMboLawb SURJUHVLMH RSWHUHUHQMD JHQHULIL
intenzivnijlL DNR VH L]JYRGH X NUHWDQMX &aWR MH YHUD EU]LQ
prilikom doskokakod skokovaX NUHWDQMX WR U0H VNRNRYL ELWL LQWH
umjestuisPMHVWD VX QDMPDQMH LQWHQ]LYQL esDW4dHRsY OLMHG
skokovi u kretanju i s promjenama smjera maghatratinajintenzivnijm. Njihov intenzitet
RYLVL R KRULIRQWDOQRM L YHUWLNDOQRM EU]JLQL RSUHJ
takvih se skokova javlja velika vertikalna srieakcije paloge X HNVFHQWULPQRM ID]L
VH NLQHWLpNH PMHUH WUHEDMX NRPELQLUDQR X]LPDWL
RSWHUHUHQMD NRG VNRNRYD WDNR VH YVaNdBddtRoYttebsjuH P HO M |
razmatrati sostalim kriterijima xlaterainovW UHALP UDGD PL&LUD L NRULAWF
Jedino takav cjelovit pristup rangiranju skokova prem@ WHQ LW H WX d®8WwH U H UH Q

kvalitetan i pouzdan.
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56. 2*5%1,y(1-$ ,675%4,9%$1-$% , 3(563(.7,9(

2JUDQLPHQMHP RYRJ LVWUD AL ¥ en@aikad vetiki DtdjYsRoRovA O D Q X\
NRMHJ VX LVSLWDQLFL L]YRGLOL X VHGDP HNV&SHAdLPHQWL
toga (NVSHULPHQWDOQL QDFUW MH UDYyHQ WHPHOMHP EURN
procjene intenziteta te prema broju odrazaikmh jednog eksperimentalnog dana. Naime,
LVSLWDQLFL VX SURVMHPQR L]YRGLOL RNR RGUD]D SR M

NDGD VH XNOMXpH RGUD]L X ]DJULMDYDQMX WH HYHQ
Kontrola umora se prije svega odiila na dovoljan opora® N L]PHy X SR @DninideM D Q M D
ravnomjerna raspodjela skokova prema procijenjenom intenzitetu. Osim toga, nakon dva
X]DVWRSQD HNVSHULPHQWDOQD GDQD LVSLWDQLFL VX GR
kontrole umora su L VDPL LVSLWDQLFL NRML VX YUOR LVNXVQL
sameSURFMHQL XPRUD $WOHWLpPpDUL VNDNDpL SULOLNRP MH
200 do 300 odraza. Bitno je napomenuti da se veliki broj tih odraza odnosi na unilateralne
SNRNRYH X KRULJRQWDOQRP NUHWDQMX |]D NRMH VH WHPHC
VSDGDMX X VDPL YUK RSWHUHUHQMD 7DNR LQWHQILYQL
raspodijeljeni ravnopravno po eksperimentalnim danima. Dakle, pretpostadkealjkeupno
RSWHUHUHQMH SR LVSLWDQLNX WLMHNRP SURYHGEH PMHI
utjecao na njihovu izvedbu. U prilog tome se mogu uzeti i rezultati posljednja dva
HNVSHULPHQWDOQD GDQD X NRMLPD VX Liwt® bdNdpi@hikaL RVWY
GUXJLK LVWUDALYDQMD X RQLP VNRNRYLPD NRML VX VH F
UD]JOLND L]JPHYyX RYLK LVSLWDQLND L LVSLWDQLND GUXJLK |

prvim eksperimentalnim danima.

1HAWR YHPpHQ@RMVHDRY¥RJ LVWUDALYDQMD VH RGQRVL QD R
rutinski provodili u svojim treninzima (primjerice skokovi s promjenama smjera). Tu je
]JDVLIXUQR GR LJUDADMD PRJDR GRUL HIHNW XleddpdoD WDNY
ti SUREQD SRNX&aDMD |]D VYDNL VNRN NRMHJ QLVX UXWLQVNI
MH RYLVLR R NRPSOHNVQRVWL L]YHGEH VNRND =D MHGQR\
GRN VX ]D RQH NRPSOHNVQLMH VNRNRY L UGRREELXL SRR X\&UDLM §
ELR VWDQGDUGL]LUDQ NDNR EL VH VPDQMLOH PRJXUH UD]O

123



.DR MHGQR RG YHULK RJUDQLpHQMD MH QHGRVWDWDN
doprinijela kvalitetnijem diskriminiranju skokova. Informacije o opteieHQMX SRMHGLQ
]JIJIORERYD VLIXUQR GRGDWQR PRJX REMDVQLWL UD]JOLNH
skupina skokova. Bitno je istaknuti da je prilikom izrade eksperimentalnog nacrta i provedbe
VDPRJ PMHUHQMD NRULA&aWH S RRRH BNSWIN@NIA sérentéiDay
NLQHWLND 1R DQDOL]J]RP NLQHPDWLpPNLK VLIQDOD XVWDC
GRYROMQR RVMHWOMLYD WH GD QH PRaH GDWL GRYROMQR
JXELWDN LQIRUPDFLMD UHIGOHWNHQUKDQIX ILKIIPDOHQWQH DRNW
YHOLNH EU]JLQH NUHWDQMD 6WRJD MH QDNQDGQR RGOXpH

prilikom obrade rezultata ove disertacije.

6HIPHQWDOQX NLQHWLNX EL VLIXUQR X EXGiitiLP LVWL
NDNR EL VH GRGDWQR U pppedirihskekbvaldpupadkdkbival iforhjaXije
R RSWHUHUHQMX SRMHGLQLK ]JJORERYD NRML VXGMHOXMX
uzeti u obzir. Osim toga, elektromiografija je u uvodu raspravenspata kao jedan od
SULVWXSD PMHUHQMX LQWHQ]JLWHWD RSWHUHUHQMD NRG
pridonijela razumijevanju tih razlika te bi i takd&ombinirani pristup trebalo koristiti u
EXGXULP LWAUDALYDQM

2YR MH LVWUDALWLQWVBMHEIGRPRMNDMRA PV NRNRYH QD WHPFE
EXGXUQRVWL EL WUHEDOR GLVNULPLQLUDWL VNRNRYH L C
LVSRVWDYLOR X QHNLP LVWUDALYDQMLPD GD LPD XWMHFD
VYRMH XSRNXLIAWHN VP ®KsiteMukpntakkh stopalaSRGORJRP 9HUO VX X Q
LVWUDALYDQMLPD XWYUYHQH UD]JOLNH QD QHNROLNR YUVW
VWRSDOD LOL QD SXQRM SRYUaALQL VWRSDOD 8 @&&aNVL VH
SUHNR SHWH 9UOR MH YMHURMDWQR GD EL NLQHWLpPNH
segmentalna kinetika) mogle diskriminirati skokove na temelju kriterija kontakta stopala s

podlogom.

-HGQD RG SUHSRUXND ]D EXGXUD &YV WIDpAIMWH @ MDWHH VW
U reprezentativnijim uzorcimapitanikabi se mogle valjano utvrditi i razlike po spolu. U
RYRM VX VWXGLML LVSLWDQLFL ELOL YUKXQVNL DWOHWL
maksimalne performanse. Korisno bi bil®@L pQR LVWUDALYDQMH SURYHVWL Q
LVSLWDQLFLPD |]DWLP UHNUHDWLYFLPD WH VSRUWDALPD L
LOL LJGUAOMLYRVWL
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6. =$./-8y$. , 35%$.7,y1% 35,0-(1-,9267 5(=8/7%$7$

8 RYRM VX GLVHUWrikBioSN L LXY WULRMHWDINLP YDULMDEOD
SRMHGLQH YUVWH VNRNRYD NODVLILFLUDGHjevkr&dhjld, URP QL
lateralnost, NRULAWHQMH ]1DB B &IDP URXINGD BAYjReIbit) MB/Y UGLWL KRUH (
grupe skokova klasificiraned WHPHOMX ]|DGDQLK NULWHULMD ]QDpDM
varijablama koje se odnose na vrijedno¥tU &z Heakcije podlogeY U agyRadijenta sile i
impulsa sile 8]RUDN LVSLWDQLRDKpLYDWVO\RNMKI RWPHW LABQHE REB8X:
kRMLK VH aHVWHUR EDYL VNDNDpNLP D GYRMH VSULQWHUYV
LOL VX WUHQXWQR DNWXDOQL pODQRYL KUYDWVNH QDFLRC
QD EURMQLP L YHOLNLP PHYyXQDURGQEP RGMAWHDKDQMLE D] 07
DWOHWLpDUL VNDNDpPL L VSULQWHUL NUR] VYRM WUHQDAaQlI
VNDNDpPpNLK VDGUADMD 1DXpHQL VX L]YRGLWL VNDNDpPNH V
YUOR NYDOLWHWQR L NRQIVXNWWYWWH@®RR XKBWMRPWL V UD]O
LIYHGEH VNDNDpNLK VDGUaAbDMD ,VSLWDQLFL VX WLMHNRP
koji su za potrebe planiranjaorganizacijeeksperimentgrvenstvendlasificirani temeljem
smjera kretanaNo XNXSDQ EURM VNDNDpPpNLK HQWLWHWD X REU
QRUPDOL]LUDQMD RSWHUHUHQMD SR MHGQRM QR]JL 1D WD
]JDVHEQLK L UD]JOLpPpLWLK UH]XOWDWD SUHGQMH L VWUDaQMm
XQXwubaQMH L YDQMVNH QRJH NRG ELODWHUDOQLK VNRI
PMHUHQMH SURYRGLOR X] SRPRU GYLMH SODWIRUPH ]D PMFE

Rezultati su potvrdili postavljenemelinuLVWUDALYDPNX KLSRWH]X ]D VY
kiWHULMD NODVLILNDFLMH VNRNRYD .RQNUHWQR NLQHW
SRGORJH VWDWLVWLpPNL ]Q $skpdinsskdkovhl, k]aBifiditat® ¥em&jBiI HG L Q +
odabranih kriterija., VSRVWDYLOR VH GD VYDND RG MY DGO MDHE\OW PYRWA
]QDpDMQR UD]JOLNRYDWL VNXSLQH VNRNRYD X EDUHP MHGAQ
VLOH UHDNFLM H @BeRlifer@aRsideH impulsa Qile imaju prethodno dokazanu visoku
pouzdanost te ¥L QDOD]L SRWYUYyXMXSYDBRGRQW N LXDRIWLLVNRKWY
UHDNFLMH SRGORJH X RSLVLYDQMX YUMHGQRYDQMX L NOD
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8 RGQRVX QD SRVWRMHUH VSR]QDMH QRYRpW RYRJ
LVWUDALYDQMH NRMH MH ELRPHKD QLM LVNDMEB GRLEY DO B UA
195) L]YHGHQLK RG VWUDQH LAMNX®BWK pIDYIM HERVULK GV B/RU WY L
VD]QDQMLPD DXWRUD SUYR LVWUDALYDQMH NRMH MH XWY
NODVLILFLUDQLK SUHPD MXMN\DHPHOYWHOQR. R SUDWMWUWLPRQPRPD OD)
]JDPDKD UXNX UHALPD UDGD PBAYDYMMH VP HUBL R H MW DN
PQRJLK VNRNRYD NRML GR VDGD QLVX LVWUDALYDQL 7DNI
YUAQD YHUWLNMEQIRSD®RDHUMB NF LR G WMHOHVQLK WHALC
maksimalnim unilatexinim horizontalnim skokovima selikom horizontalnom brzinom
NUHWDQMD L YLVLQRP RSUHJ FHQWUD PDVH WLMHOD X ID]I

treningu.

OgrDQLpHQMD RYRJ LVWUDALYDQMD VH RGQRVH QD YHC
mogli izazvati umor kod ispitanika, zatim izvedba nekih skokova s kojima ispitanici nisu bili
upoznati, nedostatak segmentalne kinetike i elektromiografije koji bi dodatranigep
razumijevanju razlika u off UHOUHQMX L]PHyYyX Vtdl XefatvQd m&tiNRMNER Y D

ispitanika.

PRIQDYDQMHP LQWHQ]JLWHWD UD]OLPpLWLK YUVWD VNRN
transformacijskog procesa u sportu i rehabilitadiiaksimizacija efekata pliometrijskih
SURJUDPD NDR L SUHYHQFLMD RG R]JOMHGD WLMHNRP LV
YMHAEL =ERJ YHOLNLK UD]JOLND X LOQWHQ]JLWHWX L]PHyYX E!
veliki oprez prilikom odabira pojedinihVDGUaDMD 2YR LVWUDALYDQMH
NYDQWLILFLUDQMH JRWRYR VYLK VNDNDpNLK VDGU&ADMD Q
nozi. Programirani intenzitet u transformacijskim procesima treninga i rehabilitacije bi trebao
ELWL ELRPHKIRD@QDRPNSE WHPHOFIFLOMHYLPD 3ULPMHULFH DNR |
cilj smanijiti medioelateralnu nest&e LOQRV W S O L R Pptogrésiviiny iNtehzivekdmrd &aEH V
IURQWDOQRM UDYQLQL EL VH WUHEDOH SURYRGLWL 5H]X:
SOLRPHWULMVNLK VDGU&ADMD SR UDYQLQDPD X NRMLPD VH

SHIXOWDWL RYH VWXGLMH XND]XMX GD EL VH NODVLIL
WUHEDOD IRNXVLUDWL QD WHRMHAQOX GLY®D NW KB WA SIRICE
gradijent sile. Te dvLMH PMHUH ]DMHGQLpPpNL QDMEROMH RSLVXMX
VNRNRYL NRG NRMLK MH Y WiQdbgy ranhia bdNak® DT TVELCA) LUAH D N F

vertikalnim gradijentom sile manjim od oko 25 TT/s se mogu smatrati skokovima niskog
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intenziteta.6 GUXJH VWUDQH VNRNRYL NRG NRIMK 3RGCORIQDY ¥H
oko 4 TTsYUaQLP YHUWLNDOQLP JUDGLMHQWRP VLOH YHULP
skokovima visokog intenziteta. Najintenzivnijim skokovima se mogu smatrati skokovi kod

NRMLK VH MDYOMDMYUS8RD OVRIOHD YWHHIDNRGL RNRWRFRF VLOH YHi
77V (NVWUHPQR YLVRNR LQWHQ]ILYQL VNRNRYL VX RQL N
YHUD RG 77 LOL yYyuaQL JUDGLMHQW VLOH izWddimL R G

vrijednostmaSR WMHOHVERMHGHARMIQR]L 9DAQR MH QDSRPHQX\
MHGQRJ RG WD GYD NULWHULMD QH PRAH NYDOLWHWQR F

rangirati skokove prema intenzitetu.

6 SUDNWLp Q RekukatWdvyé/siu@ije pokdaujulta je prilikom odabira skokova

QD WHPHOMX LQWHQ]LWHWD SR Wedkdife @drllogeRiGkombinatliDsh X QD R
yvuaQLpP JUDGLMHQWRP VLOH 1R RVLP WRJD YUOR MH Y
skokova. Tako seSSULPMHULFH PR&H NRQVWDWLUDWL GD VH YHU
UHALPRP UDGD PRAH VPDWUDWL VNRNRYLPD QLaHJ LQWHQ]
VLOH PDQML RG 77V 6 GUXJH VWUDQH YHULQD 66&B% \
visokog nWHQ]LWHWD MHU MH NRG QM E KeakdjeRudibétpoRadt, Y TILMHG Q
s YuUaQLP JUDGLMHQWRP VLOH YHULP RG 77V 'UXJL €
KRULIRQWDOQRP NUHWDQMX ]D NRMH VH PRaH UHaQ>XGD VX
siu UHDNFLMH SRGORJNUWaHQILP RGDGALMMQWRP VLOH YHUOLP R
WRPH YHULQD VNRNRYD X PMHVWX L V PMHVWD VH PRJX VF
YuaQH VLOH UHDNFLMH SRGORJH PDQMH aRjth od 1dTT/¥.D YUAaQ
,JQLPND VX YLAHNUDWQL YHUWLNDOQL VNRNRYL X PMHVW)
VNRNRYLPD JERJ SUHWKRGQR RVWYDUHQH YLVLQH RSUHJ F
mogu pripadati skokovima niskog, srednjeg i visokog imteta. Ovisi o faktorima
PDNVLPDOQH YLVLQH RSUHJ FHQWUD P D \kbhtakta btdpadaDsa UHALP
SRGORJRP 6 QLAHEUWVLVYLG6EE& DOKBLWYRP Phrédnjin® RdtakidnG D
stopala SSRGORJRP G XE L Q Vt\vido \hi¢iRiXanP IRt@ thkiedY HUH YLVLQH VSR
66& PLALUQLP UHALPRP UDGD L NRQWDNWRP VWRSDOD SUH
LQWHQ]LYDQ 'DNOH SR]JQDYDQMH YUaAQLK YULMHGQRVWL
UDJ]OLPpLWRVWL PRGDDLWHWIP LAY&HAEHRYNUDEDY VPMHU NUH
VWRSDOD V SRGORJRP R PR JX X WM bdalitr skbkbaWha i€pieljuN O D V L |

intenziteta.
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6 SUDNWLpPpQRJ VWDMDOLaAWD X VPLVOX SUHYHQFLMH R
se skokovi saARIFNDN3 SURPMHQDPD VPMHUD P Ra)RextiPab WWUDWL Y
SRND]DOL GD VH WDNYL VNRNR Yupe3kokdvd hChbrikohkdlKonf QD p D M
NUHWDQMX ]D NRMH VX XWYUVyHQH QbpWwayHtaWddddMdeéG Q RV W L
VFAQRJ JUDGLMIOQWIH W.DMRYHU QH UD]JOLNXMX J]QDPDMQR Q
IURQWDOQRM UDYQLQL RG JUXSH VNRNRYD NRMD MH RVYV
(skokovi sa promjenama smijera u frontalnoj ravnini). Osim toga, skokovA §aFND N 3
SURPMHQDPD VPMHUD VX RVWYDULOL QDMYHUL SURVMHpPQL
]OQDpDMQR GXOMLP SMUYDMIOQWNHRPNRGUD/® L YLVRNR LQWHQ]L
kretanju sa kratkim trajanjem odrazéod njih se osimveLNH YUaQH VLOH UHDNFLM
IURQWDOQRM UDYQLQL MDYOMD UHODWLYRRVENREND XNBD
QD YDAQRVW VWDELOL]DFLMH L UDYQRWHA&H WH L]JLVNXMH S

,QIRUPDFLMH L] RYRJIJSRPRUDM WLUQHMDDIQMX SURJUDPD
prema pojedinim sportskim aktivnostima, cilju rehabilitacijskog procesa, prevenciji ozljeda i
PHWRGLFL SRXpDYDQMD VNDNDQMD NRG P Q@ydskokevaRUW D &L
X] SRPRU NLQYWWXBRMR SWHPD RGDEUDQLP NULWHULMLPD ]D®
7DNR VH JHQHU DidQiRerZikdhokdR]|BMWSRYHIDQMHP EU]JLQH RS
PDVH WLMHOD KRUL]JRQWDOQH LOL YHUWLNDOQH 7R ]1QD
promjenama smjera kretanja od skokova u mjestu i s mjesta u kretanje. Intenzitet raste ako se
SAaELODWHUDOQRJ @lazpria@miaténsdld,MkpQ@dvzBm&hlukama koristi, alsase
&21 PLALUQRJ UHHQPDLUDGB6SUUHALP D NRANVAMDVHUV SIRIY R JQAH
66& PLALUQL UHAaLP UDGD 7DNR VX SULPMHULFH QDMPDC
NRQFHQWULPQLP PLALUQLP UHALPRP UDGD L]JYRYHQL YHUW
druge strane, najintenzivniji su unilateralni skokovi uizmmtalnom kretanju sa velikom
EUJLQRP L YLVLQRP RSUHJ FHQWUD PDVH WLMHOD V NRMH
PLALUQLP UHALPRP UDGD L NRULAWHQMHP ]DPDKD UXNDPD
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