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

�Y�U�V�W�H���V�N�R�N�R�Y�D���N�O�D�V�L�I�L�F�L�U�D�Q�H���V���R�E�]�L�U�R�P���Q�D���V�O�M�H�G�H�ü�H���]�D�G�D�Q�H���N�U�L�W�H�U�L�M�H�����V�P�M�H�U���N�U�H�W�D�Q�M�D�����O�Dteralnost, 

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

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

�R�G�Q�R�V�H���Q�D���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���Y�U�ã�Q�H���V�L�O�H���U�H�D�N�F�L�M�H���S�R�G�O�R�J�H�����Y�U�ãnog gradijenta sile i impulsa sile. Uzorak 

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

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

�D�N�W�X�D�O�Q�L�� �þ�O�D�Q�R�Y�L�� �K�U�Y�D�W�V�N�H�� �Q�Dcionalne atletske selekcije s iskustvom nastupanja na brojnim i 

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

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

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

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

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

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

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

sile reakcije podloge. 

Rezultati su potvrdili postavljenu temeljnu �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�þ�N�X�� �K�L�S�R�W�H�]�X�� �]�D�� �V�Y�D�N�L�� �R�G�� �N�R�U�L�ã�W�H�Q�L�K��

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

�S�R�G�O�R�J�H�� �V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�R�� �U�D�]�O�L�N�X�M�X�� �S�R�M�H�G�L�Q�H��skupine skokova, klasificirane temeljem 

odabranih kriterija. �,�V�S�R�V�W�D�Y�L�O�R���V�H���G�D���V�Y�D�N�D���R�G���M�H�G�D�Q�D�H�V�W���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�L�K���N�L�Q�H�W�L�þ�N�L�K���Y�D�U�L�M�D�E�O�L���P�R�å�H��

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

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

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

�U�H�D�N�F�L�M�H���S�R�G�O�R�J�H���X���R�S�L�V�L�Y�D�Q�M�X�����Y�U�M�H�G�Q�R�Y�D�Q�M�X���L���N�O�D�V�L�I�L�N�D�F�L�M�L���V�N�D�N�D�þ�N�L�K���V�D�G�U�å�D�M�D�� 
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Rezultati ove studije ukazuju da bi se klasifikacija skokova po intenzitetu ub�X�G�X�ü�H�� �W�U�H�E�D�O�D��

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

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

ove studije pokazuju da je prilikom odabira skokova na temelju intenziteta potrebno voditi 

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

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

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

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

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

Informacije iz ovog istra�å�L�Y�D�Q�M�D�� �ü�H�� �S�R�P�R�ü�L�� �X�� �N�U�H�L�U�D�Q�M�X�� �S�U�R�J�U�D�P�D�� �N�R�M�L�� �V�X�� �V�S�H�F�L�I�L�þ�Q�L�� �S�U�H�P�D��

pojedinim sportskim aktivnostima, cilju rehabilitacijskog procesa, prevenciji ozljeda i 

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

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

 

�.�O�M�X�þ�Q�H���U�L�M�H�þ�L����skokovi, pliometrija, intenzitet, kinetika, sila reakcije podloge, gradijent sile, 

impuls sile 
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ABSTRACT  

 

In this dissertation, we investigated the values of the kinetic variables that describe various 

types of jumps, classified according to the following criteria: direction of movement, 

laterality, use of the arm swing, and the type of a muscle action. The aim was to determine if 

the groups of jumps classified according to the set criteria would be significantly different in 

terms of the observed kinetic variables, specifically, the ground reaction force, the peak force 

gradient, and the impulse. The sample consisted of eight Croatian track and field athletes (5 

males and 3 females) out of which six competed in jumping events and the remaining two 

competed in sprinting events. The participants were current or former members of the 

Croatian national track and field team and had a history of competing in numerous 

international track and field competitions. The average age of the participants at the time of 

the study was 28,1 years, their average height was 1,77 m, and their average body mass 

amounted to 72,8 kg. 

The participants performed a total of 159 various types of 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 due to the individual results of forward and 

backward leg in bilateral asymmetrical jumps as well as inner and outer leg in bilateral jumps 

that included change of direction. This is the reason all the measurements in the study were 

performed using two force platforms.  

The results confirmed the main research hypothesis for each of the criteria 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 the eleven 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 reliability, and these findings confirm 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 fact that the 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 intensity 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, it is also very 

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 research has determined that the 

�M�X�P�S�V���W�K�D�W���L�Q�F�O�X�G�H���D���³�]�L�J-�]�D�J�´���F�K�D�Q�J�H���R�I���G�L�U�H�F�W�L�R�Q���D�V���Z�H�O�O���D�V���O�D�W�H�U�D�O���M�X�P�S�V���L�Q���P�R�W�L�R�Q���P�D�\���E�H��

considered to pose a high injury risk.  

The findings of this study may help in devising training regimens that are specific according 

to a sports 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 parameters could certainly be helpful in 

the real-world 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   

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

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

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

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

ciljanu zonu i sl. Stoga su skokovi prilikom odrastanja djece vrlo bitan dio procesa rasta i 

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

Skakanje je proces pri kojem se tijelo za kratko vrijeme odvaja od zemlje kao 

posljedica sile reakcije podloge izazvane potiskom ekstenzora nogu. U natjecateljskom 

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

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

Olimpijskim igrama (slika 1). U smislu maksimalnih performansi prilikom izvedbe skokova u 

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

�L�N�D�G�D�� �V�N�R�þ�L�R�� �M�H�� �����������P�H�W�D�U�D���� �D�� �Q�D�M�Y�L�ã�H�� ���������� �P�H�W�D�U�D�� ���Vlika 2). �.�R�G�� �å�H�Q�D�� �Q�D�M�G�D�O�M�L�� �V�N�R�N�� �L�]�Q�R�V�L��

�����������P�H�W�U�D�����G�R�N���M�H���Q�D�M�Y�L�ã�L�������������P�H�W�U�D�� 

 
Slika 1. �$�Q�W�L�þ�N�L���V�N�D�N�D�þ udalj (preuzeto sa www.teachinghistory100.org) 
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Slika 2. Svjetski rekorderi u skoku udalj i uvis, Amerikanac Mike Powell i Kubanac Javier Sotomayor    

(preuzeto sa www.iaaf.org) 

 

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

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

skokovi se izvode �Q�D�� �U�D�]�O�L�þ�L�W�H�� �Q�D�þ�L�Q�H�� �L�� �V �U�D�]�O�L�þ�L�W�R�P�� �V�Y�U�K�R�P����Koriste s�H�� �Q�D�M�þ�H�ã�ü�H�� �X�� �S�U�R�F�H�V�X��

sportske pripreme s ciljem razvoja �R�G�U�H�ÿ�H�Q�L�K���S�H�U�I�R�U�P�D�Q�V�L, u procesu opravka nakon sportskih 

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

preventivnom dijelu procesa sportske pripreme.  

Kada �E�L���V�H���V�N�R�N�R�Y�H���N�D�R���P�R�W�R�U�L�þ�N�H���]�D�G�D�W�N�H���W�U�H�E�D�O�R���Q�D���Q�H�N�L���Q�D�þ�L�Q���N�O�D�V�L�I�L�F�L�U�D�W�L�����N�U�L�W�H�U�L�M�L��

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

smjerovima���� �6�W�R�J�D���� �J�H�Q�H�U�D�O�Q�R�� �M�H�� �P�R�J�X�ü�H�� �S�R�G�L�M�H�O�L�W�L�� �V�N�R�N�R�Y�H��na: skokove na mjestu i na 

skokove u kretanju. Na mjestu je skokove �P�R�J�X�ü�H�� �L�]�Y�R�G�L�W�L��samo u vertikalnom smjeru i to 

kao jedan odraz odnosno skok �L�O�L���N�D�R���Y�L�ã�H�N�U�D�W�Q�R���S�R�Q�D�Y�O�M�D�Q�H���V�N�R�N�R�Y�H. Jednokratne skokove s 

mjesta osim u vertikalnom �P�R�J�X�ü�H��je izvoditi u horizontalnom ili lateralnom smjeru, odnosno 

prema naprijed ili unazad te ulijevo ili udesno. Skokove je u kretanju �P�R�J�X�ü�H�� �L�]�Y�R�G�L�W�L��

�M�H�G�Q�R�N�U�D�W�Q�R�� �Q�D�N�R�Q�� �R�G�U�H�ÿ�H�Q�R�J�� �]�D�O�H�W�D�� ���Q�S�U���� �V�N�R�N�� �X�G�D�O�M�� �L�O�L�� �X�Y�L�V���� �L�O�L �Y�L�ã�H�N�U�D�W�Q�R ponavljati (npr. 

skakati s dvije noge prema naprijed ili u stranu). Kod �Y�L�ã�H�N�U�D�W�Q�R�J�� �S�R�Q�D�Y�O�M�D�Q�M�D�� �P�R�J�X�ü�H�� �M�H��

skakati u horizontalnom, lateralnom ili kombiniranom smjeru, o�G�Q�R�V�Q�R���P�R�J�X�ü�H���M�H���Y�L�ã�H�N�U�D�W�Q�R��

skakati prema naprijed ili unazad, ulijevo ili udesno te s promjenama smjera (�Q�S�U�����Ä�F�L�N-�F�D�N�³����

lijevo-desno, naprijed-nazad�����Y�L�ã�H���V�Nokova u jednom smjeru pa promjena smjera i sl.).  
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Ako se lateralnost uzme kao kriterij za klasifikaciju, tada se skokovi mogu izvoditi 

unilateralno ili  bilateralno, odnosno �M�H�G�Q�R�Q�R�å�Q�R ili  dvo�Q�R�å�Q�R. �%�L�O�D�W�H�U�D�O�Q�H���M�H���V�N�R�N�R�Y�H���P�R�J�X�ü�H��

kla�V�L�I�L�F�L�U�D�W�L���X���M�R�ã���G�Y�L�M�H��podgrupe �N�R�M�H���V�H���R�G�Q�R�V�H���Q�D���S�R�O�R�å�D�M stopala na podlozi pa tako skokovi 

mogu biti bilateralno �V�L�P�H�W�U�L�þ�Q�L (stopala paralelna) ili  bilateralno �D�V�L�P�H�W�U�L�þ�Q�L (jedno stopalo 

ispred drugog).  

�â�W�R���V�H���W�L�þ�H���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L���U�X�N�X�����þ�R�Y�M�H�N�X���M�H��prirodno koristiti ruke kao dio k�L�Q�H�W�L�þ�N�R�J���O�D�Q�F�D��

prilikom izvedbe skokova. To se prije svega odnosi na zamah rukama �N�R�M�L�� �P�R�å�H�� �S�R�Y�H�ü�D�W�L��

efikasnost izvedbe skoka, ali i �Q�D�� �R�G�U�å�D�Y�D�Q�M�H�� �U�D�Y�Q�R�W�H�å�H�� �S�U�L�O�L�N�R�P�� �V�N�D�N�D�Q�M�D���� �1�R, �X�� �S�R�G�U�X�þ�M�X 

primijenjene kineziologije s �U�D�]�O�L�þ�L�W�R�P�� �V�H�� �V�Y�U�K�R�P��koriste varijante skokova kod kojih se 

zamah rukama ne primjenjuje (tako da su ruke �Q�D�M�þ�H�ã�ü�H na bokovima). Sukladno tome, jedan 

od kriterija za klasifikaciju skokova �P�R�å�H���E�L�W�L upotreba ruku odnosno zamaha rukama. Na taj 

�V�H�� �Q�D�þ�L�Q�� �V�N�R�N�R�Y�L�� �P�R�J�X�� �S�R�G�L�M�H�O�L�W�L�� �X�� �G�Y�L�M�H�� �J�U�X�S�H����skokovi sa zamahom i skokovi bez zamaha 

rukama. 

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

�P�L�ã�L�ü�Q�R�J���U�D�G�D potrebnog za izvedbu skoka ili skokova te se na �W�D�M���Q�D�þ�L�Q��generalno svrstavaju 

u dvije grupe: skokovi kod kojih je prisutan tzv. �N�R�Q�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�L���P�L�ã�L�ü�Q�L �U�H�å�L�P�� �U�D�G�D i skokovi 

kod kojih je prisutan tzv. �H�N�V�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�R-�N�R�Q�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�L���P�L�ã�L�ü�Q�L�� �U�H�å�L�P�� �U�D�G�D (ciklus istezanja i 

�V�N�U�D�ü�L�Y�D�Q�M�D�� �L�O�L�� �H�Q�J�O���� �Ä�V�W�U�H�W�F�K-�V�K�R�U�W�H�Q�L�Q�J�� �F�\�F�O�H�³���± SSC). �.�R�Q�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�L�� �P�L�ã�L�ü�Q�L �U�H�å�L�P�� �U�D�G�D�� �M�H��

takav d�D���V�H���P�L�ã�L�ü���V�N�U�D�ü�X�M�H���L���W�D�N�R���X�]�U�R�N�X�M�H���S�R�N�U�H�W�����7�D�N�R���M�H��npr. za ustajanje sa stolca potreban 

�N�R�Q�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�L�� �U�H�å�L�P�� �N�R�G�� �N�R�M�H�J �V�H�� �V�N�U�D�ü�L�Y�D�Q�M�H�P�� �P�L�ã�L�ü�D quadricepsa i gluteus maximusa 

�R�S�U�X�å�D�M�X��kukovi i koljena. S druge strane, kod odraza u skoku udalj, u prvoj fazi dolazi do 

produljenja m. quadricepsa (�H�N�V�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�D�� �I�D�]�D��- fleksija koljena), nakon kojeg slijedi 

�N�R�Q�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�D���I�D�]�D���X���N�R�M�R�M���V�H���P�L�ã�L�ü���V�N�U�D�ü�X�M�H�����H�N�V�W�H�Q�]�L�M�D���N�R�O�M�H�Q�D������U praksi, ali i svakodnevnom 

�þ�R�Y�M�H�N�R�Y�R�P�� �N�U�H�W�D�Q�M�X�� �S�X�Q�R�� �M�H�� �S�U�L�V�X�W�Q�L�M�L���H�N�V�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�R-�N�R�Q�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�L�� �P�L�ã�L�ü�Q�L�� �U�H�å�L�P�� �U�D�G�D (npr. 

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

�S�R�N�U�H�W�D�� �H�N�V�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�R-�N�R�Q�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�R�J�� �N�D�U�D�N�W�H�U�D�� �V�� �R�E�]�L�U�R�P�� �Q�D�� �W�U�D�M�D�Q�M�H�� �I�D�]�H�� �N�R�Q�W�D�N�W�D�� �V�W�R�S�D�O�D�� �V��

podlogom (Schmidtbleicher, 1992). �2���W�R�P�H���ü�H���E�L�W�L���Y�L�ã�H���U�L�M�H�þ�L���X���Q�D�U�H�G�Q�R�P���S�R�J�O�D�Y�O�M�X�� 

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

klasifikaciju koji se odnose na �U�D�]�O�L�þ�L�W�H���Q�D�þ�L�Q�H���N�R�Q�W�D�N�W�D���V�W�R�S�D�O�D���V���S�R�G�O�R�J�R�P kao i trajanje 

tog kontakta���� �3�U�R�P�D�W�U�D�M�X�ü�L�� �W�D�N�R�� �þ�R�Y�M�H�N�� �P�R�å�H�� �L�]�Y�R�Giti skokove na �Q�D�þ�L�Q�� �G�D�� �M�H�� �S�U�L�O�L�N�R�P��

kontakta s podlogom �L�V�N�O�M�X�þ�L�Y�R na prednjem dijelu stopala �L�O�L���G�D���M�H���R�G�U�D�]���L�]�Y�H�G�H�Q���W�D�N�R���ã�W�R���M�H 

prvi kontakt s podlogom prvo �S�U�H�N�R���V�W�U�D�å�Q�M�H�J���G�L�M�H�O�D (pete) pa tek onda �]�D�Y�U�ã�H�W�D�N���R�G�U�D�]�D preko 
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�S�U�H�G�Q�M�H�J�� �G�L�M�H�O�D���� �8�� �S�R�G�U�X�þ�M�X�� �V�S�R�U�W�V�N�R�J�� �W�U�H�Q�L�Q�J�D���� �S�R�J�R�W�R�Y�R�� �N�R�G�� �D�W�O�H�W�L�þ�D�U�D�� �V�N�D�N�D�þ�D���þ�H�V�W�R��se 

koristi i �W�U�H�ü�L���Q�D�þ�L�Q���N�R�Q�W�D�N�W�D���V�W�R�S�D�O�D���V podlogom prilikom odraza, a taj se odnosi na kontakt s 

podlogom �F�L�M�H�O�R�P�� �S�R�Y�U�ã�L�Q�R�P �V�W�R�S�D�O�D�� �Q�D�� �S�R�þ�H�W�N�X���� �S�D��u kasnijoj fazi odraza preko prednjeg 

dijela. Trajanje odraza, odnosno kontakta stopala s �S�R�G�O�R�J�R�P�� �V�H�� �N�U�H�ü�H�� �R�G�� �R�N�R��0,080 s do 

preko 1 s. �9�U�O�R�� �N�U�D�W�D�N�� �N�R�Q�W�D�N�W���V�W�R�S�D�O�D�� �V�� �S�R�G�O�R�J�R�P�� �M�H�V�W���Q�S�U���� �N�R�G�� �V�S�U�L�Q�W�H�U�V�N�R�J�� �W�U�þ�D�Q�M�D���� �G�R�N�� �M�H��

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

Sukladno takvoj klasifikacijskoj podjeli postoji skoro �R�N�R�����������U�D�]�O�L�þ�L�W�L�K���Y�U�V�W�D���V�N�R�N�R�Y�D, 

od kojih se veliki broj trenutno koriste u kineziol�R�ã�N�R�M���L���I�L�]�L�R�W�H�U�D�S�L�M�V�N�R�M���S�U�D�N�V�L�����D�O�L je �W�D�N�R�ÿ�H�U��

�Y�H�O�L�N�L���E�U�R�M���U�D�]�O�L�þ�L�W�L�K �V�N�R�N�R�Y�D���P�R�J�X�ü�H �X�R�þ�L�W�L���L���N�R�G���V�S�R�Q�W�D�Q�R�J���L�J�U�D�Q�M�D���G�M�H�F�H (tablica 1). 

 
Tablica 1. Kriterijska klasifikacija skokova 

KRITERIJ MODALITET 

S
M

JE
R

 K
R

E
T

A
N

JA 

NA MJESTU vertikalno 

S MJESTA U KRETANJE 

horizontalno naprijed 

horizontalno unazad 

lateralno ulijevo 

lateralno udesno 

U KRETANJU 

horizontalno naprijed 

horizontalno unazad 

lateralno ulijevo 

lateralno udesno 

U KRETANJU S PROMJENAMA SMJERA 

naprijed-nazad 

lijevo-desno 

cik-cak 

iz horizontalnog u vertikalno ili lateralno 

iz lateralnog u vertikalno ili horizontalno 

LATERALNOST 
unilateralno 

bilateralno 

�D�/�a�/���E�/���Z���•�/�D���Z������ 
�l�}�v�����v�š�Œ�]���v�] 

���l�•�����v�š�Œ�]���v�}-�l�}�v�����v�š�Œ�]���v�] 

�E�����/�E���<�K�E�d���<�d�����^�d�K�W���>�����^�����W�K���>�K�'�K�D 

preko prednjeg dijela stopala 

preko �•�š�Œ���Î�v�i���P�����]�i���o�����•�š�}�‰���o�� 

p�Œ���l�}�����]�i���o�����‰�}�À�Œ�“�]�v�����•�š�}�‰���o�� 

UPOTREBA ZAMAHA RUKAMA 
bez zamaha 

sa zamahom 
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 Kao predmet zna�Q�V�W�Y�H�Q�L�K�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �Q�D�M�þ�H�ã�ü�H�� �V�X�� �D�Q�D�O�L�]�L�U�D�Q�L vertikalni skokovi na 

�P�M�H�V�W�X���� �1�D�M�þ�H�ã�ü�L�� �P�H�ÿ�X�� �Q�M�L�P�D�� �M�H�V�X �Ä�V�N�R�N�� �L�]�� �þ�X�þ�Q�M�D�³�� ���H�Q�J�O�����Ä�V�T�X�D�W�� �M�X�P�S�³) �W�H�� �Ä�V�N�R�N�� �V�� �S�U�H�G-

�S�U�L�S�U�H�P�R�P�³ ���H�Q�J�O�����Ä�F�R�X�Q�W�H�U���P�R�Y�H�P�H�Q�W���M�X�P�S�³) (slika 3)�����ý�H�V�W�R��se analiziraju i �W�]�Y�����Ä�G�X�E�L�Q�V�N�L��

skokovi�³���L�O�L�� �Ä�G�H�S�W�K�� �M�X�P�S�V�³�� ���'�-���� �N�R�G�� �N�R�M�L�K�� �V�H��odraz izvodi nakon saskoka s �R�G�U�H�ÿ�H�Q�R�J��

�S�R�Y�L�ã�H�Q�M�D�����=�D���S�R�W�U�H�E�H��preciznijeg mjerenja �U�D�G�D���P�L�ã�L�ü�D���Q�R�J�X �Q�D�M�þ�H�ã�ü�H���V�H���6�-�����&�0�-���L���'�-���L�]�Y�R�G�H��

u varijantama kod kojih se izolira rad rukama (ruke oslonjene na bokove). Od skokova s 

mj�H�V�W�D�� �X�� �N�U�H�W�D�Q�M�H�� �Q�D�M�L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�L�M�L�� �M�H�� �V�N�R�N�� �X�G�D�O�M��s mjesta ���H�Q�J���� �Ä�V�W�D�Q�G�L�Q�J�� �O�R�Q�J�� �M�X�P�S�³) dok se 

�N�R�G�� �V�N�R�N�R�Y�D�� �X�� �N�U�H�W�D�Q�M�X�� �Q�D�M�Y�L�ã�H�� �L�V�W�U�D�å�X�M�X��bilateralni skokovi i unilateralni poskoci u 

horizontalnoj ravnini. 

 
Slika 3. Gore �± CMJ ili skok s predpripremom, dolje - �6�-���L�O�L���V�N�R�N���L�]���þ�X�þ�Q�M�D    

Varijante skokova koje se �W�D�N�R�ÿ�H�U�� �þ�H�V�W�R�� �M�D�Y�O�M�D�M�X�� �X�� �S�U�D�N�V�L�� �L�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�Mima su skokovi 

�N�R�G���N�R�M�L�K���V�H���D�N�W�L�Y�Q�R���S�R�G�L�å�X���N�R�O�M�H�Q�D��u fazi leta ili engl. �Ä�W�X�F�N���M�X�P�S�³��te engl. �Ä�S�L�N�H���M�X�P�S�³ kod 

kojeg se �S�U�X�å�H�Q�R���S�U�H�G�Q�R�å�X�M�H u fazi leta �W�H���S�U�H�G�U�X�þuje prema stopalima (slika 4). 

 

Slika 4. Lijevo �± �Ä�W�X�F�N���M�X�P�S�³, desno �±�Ä�S�L�N�H���M�X�P�S�³  
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1.2. PLIOMETRIJ A 

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

trening. �5�L�M�H�þ��pliometrija �S�R�W�M�H�þ�H�� �R�G�� �O�D�W�L�Q�V�N�L�K�� �U�L�M�H�þ�L�� �Ä�S�O�\�R�³�� �L�� �Ä�P�H�W�U�L�F�³�� �ã�W�R�� �X �S�U�L�M�H�Y�R�G�X�� �]�Q�D�þ�L��

�Ä�P�M�H�U�O�M�L�Y�R�� �S�R�Y�H�ü�D�Q�M�H�³���� �7�R�� �S�R�Y�H�ü�D�Q�M�H�� �V�H�� �X�V�W�Y�D�U�L�� �R�G�Q�R�V�L�� �Q�D�� �S�R�Y�H�ü�D�Q�M�H�� �P�H�K�D�Q�L�þ�N�R�J�� �L�]�O�D�]a 

�P�L�ã�L�ü�D�����R�G�Q�R�V�Q�R���P�L�ã�L�ü�Q�H���V�L�O�H���L���V�Q�D�J�H��ukoliko �P�L�ã�L�ü�L���U�D�G�H �H�N�V�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�R-�N�R�Q�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�L�P���U�H�å�L�P�R�P 

rada (SSC).  

Profesor Radolfo Margaria iz Milana je prvi u 1960-ima ukazao na ulogu istezanja 

�P�L�ã�L�ü�D���Q�H�S�R�V�U�H�G�Q�R���S�U�L�M�H���N�R�Q�W�U�D�N�F�L�M�H���X���S�R�V�W�L�]�D�Q�M�X���M�D�N�H���P�L�ã�L�ü�Q�H���N�R�Q�W�U�D�N�F�L�M�H (Cavagna, Saibene i 

Margaria, 1964; Cavagna i Margaria, 1966; Cavagna, Dusman i Margaria, 1968). Temeljem 

njegovog rada razvijen je tzv. �G�L�M�D�J�U�D�P���G�X�å�Lne-napetosti (�H�Q�J�O�����Ä�O�H�Q�J�W�K-tension diagram�³). To 

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

�P�L�ã�L�ü�D���N�R�Q�W�U�D�K�L�U�D�Q�R�J���E�H�]���S�U�H�W�K�R�G�Q�R�J���L�V�W�H�]�D�Q�M�D����Margaria je uspio dokazati da napetost koju je 

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

njegovoj prethodnoj aktivnosti. Tijekom 1960-�L�K�� �J�R�G�L�Q�D�� �S�U�R�ã�O�R�J�� �V�W�R�O�M�H�ü�D�� �S�O�L�R�P�H�W�U�L�M�D�� �N�D�R��

�P�H�W�R�G�D�� �W�U�H�Q�L�U�D�Q�M�D�� �V�H�� �S�R�þ�L�Q�M�H�� �V�S�R�P�L�Q�M�D�W�L�� �S�U�Y�R�� �X�� �6�6�6�5-u. V. M. Zatsiorskiy je upotrijebio 

rezultate Ma�U�J�D�U�L�M�L�Q�L�K�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �N�D�R�� �R�V�Q�R�Y�X�� �]�D�� �X�Q�D�S�U�M�H�ÿ�H�Q�M�H�� �S�U�R�J�U�D�P�D�� �W�U�H�Q�L�Q�J�D�� �N�R�M�L�� �V�X��

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

trening (Zatsiorskiy, 1966). �9�R�G�H�ü�L �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�þ�� �S�O�L�R�P�H�W�U�L�M�V�N�R�J�� �W�U�H�Q�L�Q�J�D��u SSSR-u bio je ruski 

znanstvenik po imenu Jurij Verkhoshansky. �2�Q�� �M�H�� �S�U�R�P�D�W�U�D�M�X�ü�L�� �W�U�R�V�N�R�N�D�ã�H�� �X�R�þ�L�R�� �G�D�� �R�Q�L��

�V�N�D�N�D�þ�L�� �N�R�M�L�� �S�U�R�Y�R�G�H�� �P�D�Q�M�H�� �Y�U�H�P�H�Q�D u kontaktu s podlogom (faza amortizacije i odraza) 

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

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

�R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�H�� �X�� �I�D�]�L�� �D�P�R�U�W�L�]�D�F�L�M�H (Verkhoshansky, 1961). Dr. Verkhoshansky je razvio 

�S�O�L�R�P�H�W�U�L�M�V�N�H���Y�M�H�å�Ee poznate pod nazivom "dubinski skokovi", koje su se koristile �V���N�R�Q�D�þ�Q�L�P��

�F�L�O�M�H�P�� �S�R�Y�H�ü�D�Q�M�D�� �E�U�]�L�Q�H�� �L�� �H�N�V�S�O�R�]�L�Y�Q�R�V�W�L�� �U�X�V�N�L�K�� �D�W�O�H�W�L�þ�D�U�D (slika 5). On je 1964. prvi put 

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

�P�H�W�R�G�D�³ (Verkhoshansky, 1964)���� �'�Y�L�M�H�� �J�R�G�L�Q�H�� �N�D�V�Q�L�M�H�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�R�� �M�H�� �P�R�J�X�ü�Q�R�V�W���Y�M�H�å�E�D�Q�M�D�� �N�R�G��

�N�R�M�H�J�� �X�W�H�J�� �V�O�R�E�R�G�Q�R�� �S�D�G�D�� �W�H�� �N�L�Q�H�W�L�þ�N�X energiju koja se tako javlja sa ciljem da se 

eksplozivnim pokretom ruku uspori padanje i potisne uteg te tako �S�R�Y�H�ü�D���L�]�O�D�]�Q�D���V�Q�D�J�D���P�L�ã�L�ü�D��

gornjeg dijela tijela (Verkhoshansky, 1966). Njegovi su rezultati u brojnim kasnijim 

�L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�L�P�D�� �S�R�W�Y�U�ÿ�H�Q�L�� �'�D�Q�D�V�� �V�H�� �G�X�E�L�Q�V�N�L�� �V�N�R�N�R�Y�L�� �þ�H�V�W�R�� �N�R�U�L�V�W�H�� �X�� �S�U�L�S�U�H�P�L�� �V�S�R�U�W�D�ã�D���� �W�H�� �X�]��
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�X�Y�M�H�W�� �G�D�� �V�H�� �W�H�K�Q�L�þ�N�L kvalitetno izvode i pravilno doziraju (visina saskoka, broj ponavljanja i 

�Y�D�Q�M�V�N�R���R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�H�����L�P�D�M�X���L�]�X�]etno pozitivan transfer na priozvodnju snage.  

 

 
Slika 5. �5�X�V�N�L���D�W�O�H�W�L�þ�D�U���L�]�Y�R�G�L���³�G�X�E�L�Q�V�N�L���V�N�R�N�³���X����������-im godinama                                                                  

(preuzeto s www.findrugbynow.com/2013/09/develop-speed-and-power-part-i/) 

 

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

primjenjivati tek tijekom 1970-ih. Pojam pliometrija je �R�G���V�W�U�D�Q�H���D�P�H�U�L�þ�N�R�J���D�W�O�H�W�V�N�R�J���W�U�H�Q�H�U�D��

Freda Wilta �S�U�Y�L���S�X�W���N�R�U�L�ã�W�H�Q���������������Q�D�N�R�Q���ã�W�R���M�H���S�U�R�Y�H�R���R�S�V�H�å�Q�X���V�W�X�G�L�M�X���R���Wrening metodi dr. 

Verkhoshanskog (Wilt, 1975). On je pliometriju predstavio kao tehniku treniranja koju koriste 

�H�X�U�R�S�V�N�L���W�U�H�Q�H�U�L���� �3�U�H�W�S�R�V�W�D�Y�L�R���M�H���G�D���Y�H�O�L�N�X���]�D�V�O�X�J�X���]�D���Q�H�R�þ�H�N�L�Y�D�Q�H���S�R�E�M�H�G�H���9�D�O�H�U�L�M�D�� �%�R�U�]�R�Y�D��

�Q�D�� �������� �L�� �������P�� �Q�D�� �2�O�L�P�S�L�M�V�N�L�P�� �L�J�U�D�P�D�� �X�� �0�•�Q�F�K�H�Q�X�� ���������� �L�P�D�� �Q�D�þ�L�Q�� �W�U�H�Q�L�U�D�Q�M�D�� �N�R�M�L�� �M�H��

�V�D�G�U�å�D�Y�D�R���L���S�O�L�R�P�H�W�U�L�M�V�N�H���Y�M�H�å�E�H�����1�D�N�R�Q���W�R�J�D�����Rko 1980. godine pliometrijski trening je postao 

�H�I�L�N�D�V�Q�D���L���þ�H�V�W�R���N�R�U�L�ã�W�H�Q�D���P�H�W�R�G�D���X���W�U�H�Q�L�Q�J�X���V�S�R�U�W�D�ã�D. Desetak godina kasnije, u ranim 1990-

ima George Davies i Kevin Wilk uvode trening eksplozivnosti u procesu rehabilitacije (Davies 

i Malone, 1992; Davies, 1995; Wilk i sur, 1993). 

Pliometrijski trening je vrlo popularan oblik kondicijskog treniranja kod �V�S�R�U�W�D�ã�D�� �L��

zdravih rekreativaca sa ciljem razvoja eksplozivne jakosti ekstremit�H�W�D�����7�D�N�R�ÿ�H�U���V�H���N�R�U�L�V�W�L���L���X��

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

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

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

�S�R�G�U�X�þ�M�X�� �V�H���]�D�� �W�D�N�Y�X�� �Y�U�V�W�X�� �P�L�ã�L�ü�Q�H�� �N�R�Q�W�U�D�N�F�L�M�H�� �N�R�U�L�V�W�L��termin �Ä�V�W�U�H�W�F�K-�V�K�R�U�W�H�Q�L�Q�J�� �F�\�F�O�H�³��
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���6�6�&������ �6�W�R�J�D�� �V�H�� �H�N�V�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�R-�N�R�Q�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�D�� �P�L�ã�L�ü�Q�D�� �N�R�Q�W�U�D�N�F�L�M�D��nerijetko u praksi naziva i 

pliometrijska �P�L�ã�L�ü�Q�D��kontrakcija. SSC �R�P�R�J�X�ü�D�Y�D�� �å�L�Y�þ�D�Q�R�P�� �L�� �P�L�ã�L�ü�Q�R-tetivnom sustavu 

produkciju �Y�U�ã�Q�H �V�L�O�H�� �X�� �ã�W�R�� �N�U�D�ü�H�P�� �Y�U�H�P�H�Q�V�N�R�P�� �L�Q�W�H�U�Y�D�O�X��(Chmielewski i sur., 2006). Dakle, 

�S�O�L�R�P�H�W�U�L�M�V�N�H�� �V�H�� �Y�M�H�å�E�H koriste kao poveznica �L�]�P�H�ÿ�X�� �M�D�N�R�V�W�L�� �L�� �E�U�]�L�Q�H te se zbog toga takve 

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

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

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

�P�L�ã�L�ü�Q�H���N�R�Q�W�U�D�N�F�L�M�H���V�H���]�Q�D�þ�D�M�Q�R���S�R�Y�H�ü�D�Y�Dju (Cavagna i Margaria, 1966; Bosco i sur., 1980). Na 

taj �M�H�� �Q�D�þ�L�Q�� �Y�H�ü�D�� �L�V�N�R�U�L�V�W�L�Y�R�V�W�� �H�O�D�V�W�L�þ�Q�H�� �H�Q�H�U�J�L�M�H�� �S�R�K�U�D�Q�M�H�Q�H �X�� �P�L�ã�L�ü�Q�R-tetivnom sustavu 

(Asmussen i Bonde Petersen, 1974; Anderson i Pandy, 1993). �ý�H�W�L�U�L���V�X���P�R�J�X�ü�D���U�D�]�O�R�J�D���]�D�ã�Wo SSC 

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

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

potencijaciji, c) potencijaciji kontraktilnog aparata i d) vremenu ras�S�R�O�R�å�L�Y�R�P���]�D���S�U�R�L�]�Y�R�G�Q�M�X��

�P�L�ã�L�ü�Q�H���V�L�O�H�� 

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

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

Ahilovu tetivu. To je sustav koji funkcionira po pr�L�Q�F�L�S�X�� �R�S�U�X�J�H���� �R�G�Q�R�V�Q�R�� �G�X�O�M�H�� �L�V�W�H�]�D�Q�M�H���ü�H��

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

 
Slika 6. �3�U�L�Q�F�L�S���R�S�U�X�J�H�����6�6�&� �H�N�V�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�R-�N�R�Q�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�D���N�R�Q�W�U�D�N�F�L�M�D�����&�2�1� �N�R�Q�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�D���N�R�Q�W�U�D�N�F�L�M�D�� 
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Pliometrijski trening �M�H�� �W�D�N�R�ÿ�H�U�� �S�R�]�Q�D�W�� �N�D�R�� �Äreaktivni neuromuskularni trening�³����

�0�R�W�R�U�L�þ�N�D�� �N�R�Q�W�U�R�O�D���� �X�N�O�M�X�þ�X�M�X�ü�L�� �F�H�Q�W�U�D�O�Q�L�� �L�� �S�H�U�L�I�H�U�Q�L�� �å�L�Y�þ�D�Q�L�� �V�X�V�W�D�Y, �L�P�D�� �N�O�M�X�þ�Q�X�� �X�O�R�J�X�� �X��

generiranju sile tijekom SSC-a ���0�D�U�N�R�Y�L�ü���L���0�L�N�X�O�L�ü��������������. �2�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�H���N�R�M�H���V�H���M�D�Y�O�M�D���S�U�L�O�L�N�R�P��

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

�N�R�Q�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�X���N�R�Q�W�U�D�N�F�L�M�X���W�D�N�R���ã�W�R���V�W�L�P�X�O�L�U�D aktivaciju tzv. �P�R�Q�R�V�L�Q�D�S�W�L�þ�N�R�J���U�H�I�O�H�N�V�D���L�V�W�H�]�D�Q�M�D 

(Komi, 2000).  

Neophodna je stoga spoznaja o tome kako funkcionira refleks istezanja za 

razumijevanje principa pliometrije. Refleks istezanj�D�� �X�]�U�R�N�X�M�H�� �N�R�Q�W�U�D�N�F�L�M�X�� �P�L�ã�L�ü�D�� �N�D�G�D�� �M�H��

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

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

patelarnu tetivu. Taj udarac u te�W�L�Y�X�� �X�]�U�R�N�X�M�H�� �L�V�W�H�]�D�Q�M�H�� �P���� �T�X�D�G�U�L�F�H�S�V�D�� �ã�W�R�� �U�H�]�X�O�W�L�U�D��

aktivacijom senzora �P�L�ã�L�ü�Q�R�J�� �Y�U�H�W�H�Q�D �X�� �P�L�ã�L�ü�X���� �2�V�L�P�� �Q�D�� �L�V�W�H�]�D�Q�M�H�����W�L��su receptori osjetljivi i 

na brzinu kojom se �P�L�ã�L�ü���L�V�W�H�å�H�����,�Q�I�R�U�P�D�F�L�M�H �G�D���V�H���P�L�ã�L�ü���L�V�W�H�å�H��i koliko brzo �V�H���L�V�W�H�å�H��dolaze 

�G�R�� �O�H�ÿ�Q�H�� �P�R�å�Gine iz koje �V�H�� �X�S�X�ü�X�M�H impulsna reakcija���� �6�� �F�L�O�M�H�P�� �G�D�� �V�H�� �V�S�U�L�M�H�þ�L�� �S�U�H�W�M�H�U�D�Q�R��

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

�L�V�W�H�J�Q�X�W�L���P�L�ã�L�ü���L���V�S�U�M�H�þ�D�Y�D���N�R�Q�W�U�D�N�F�L�M�X���P�L�ã�L�ü�D���D�Q�W�D�J�R�Q�L�V�W�D, odnosno fleksora koljena (slika 7).    

 
Slika 7. Shematski prikaz putovanja �å�L�Y�þ�D�Q�R�J���L�P�S�X�O�V�D �R�G���P�L�ã�L�ü�D���G�R���O�H�ÿ�Q�H���P�R�å�G�L�Q�H���L���Q�D�W�U�D�J 

(prema Beachle i Earle, 2008)  
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�â�W�R���V�H �H�N�V�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�D���N�R�Q�W�U�D�N�F�L�M�D���R�G�Y�L�M�D���E�U�å�H�����W�R���M�H���Y�M�H�U�R�M�D�W�Q�L�M�H���G�D���ü�H���V�H��refleks istezanja 

�]�Q�D�þ�D�M�Q�L�M�H��aktivirati (Chu i Cordier, 2000). Na primjer, poznato je i jednostavno provjerljivo da 

je mo�J�X�ü�H �Y�L�ã�H�� �V�N�R�þ�L�W�L�� �X�Y�L�V�� �D�N�R��se iz usp�U�D�Y�Q�H�� �S�R�]�L�F�L�M�H���Q�D�J�O�R�� �V�S�X�V�W�L�� �R�S�ü�L�� �F�H�Q�W�D�U���P�D�V�H�� �W�L�M�H�O�D����

odnosno malo flektiraju koljena i kukovi prije nego ih se eksplozivno �R�S�U�X�å�L. Ukoliko se 

odraz izvede iz jednako flektirane pozicije, �D�O�L���E�H�]�� �S�U�H�W�K�R�G�Q�R�J���V�S�X�ã�W�D�Q�M�D���W�M���� �S�U�H�G-istezanja ili 

�H�N�V�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�H�� �N�R�Q�W�U�D�N�F�L�M�H���� �V�N�R�N�� �ü�H�� �E�L�W�L�� �Q�L�å�L. �7�D�M�� �V�X�� �P�H�K�D�Q�L�]�D�P�� �L�V�W�U�D�å�L�O�L�� �L��dokazali Marey i 

�'�H�P�H�Q�\���M�R�ã��davne 1885. godine�����D���P�Q�R�J�L���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�þ�L���N�D�V�Q�L�M�H���S�R�W�Y�U�G�L�O�L. 

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

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

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

Stone i Sands, 2007). �2�S�ü�H�Q�L�W�R���� �S�R�V�W�R�M�H�� �G�Y�D�� �W�L�S�D�� �P�L�ã�L�ü�Q�L�K�� �Y�O�D�N�D�Q�D���� �3�U�Y�L�� �W�L�S�� �V�X�� �V�S�R�U�R�W�U�]�D�M�X�ü�D��

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

�N�R�Q�W�U�D�N�F�L�M�H���� �'�U�X�J�L���W�L�S���V�X���E�U�]�R�W�U�]�D�M�X�ü�D���P�L�ã�L�ü�Q�D���Y�O�D�N�Q�D���L�O�L���Y�O�D�N�Q�D���W�Lpa II (kod koji se razlikuju 

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

kojem se odvija velika brzina kontrakcije u relativno kratkom vremenskom periodu i 

proizvodi velika snaga (Green, 1986; Lieber, 2002). �2�V�L�P���S�R���N�R�Q�W�U�D�N�W�L�O�Q�L�P���V�Y�R�M�V�W�Y�L�P�D�����U�D�]�O�L�þ�L�W�H��

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

svojstvima (Lieber, 2002). S obzirom na brzinu kontrakcije, vlakna tipa II kontrahiraju se 2-3 

�S�X�W�D�� �E�U�å�H od vlakana tipa I (Botinelli i sur., 1994; Canepari i sur, 2000; Lieber, 2002). Brzina 

�N�R�Q�W�U�D�K�L�U�D�Q�M�D���P�L�ã�L�ü�Q�L�K���Y�O�D�N�D�Q�D���W�L�S�D�� �,�� �N�U�H�ü�H���V�H���X���L�Q�W�H�U�Y�D�O�X���R�G��0,090 do 0,110 s dok se brzina 

�N�R�Q�W�U�D�K�L�U�D�Q�M�D�� �P�L�ã�L�ü�Q�L�K�� �Y�O�D�N�D�Q�D�� �W�L�S�D�� �,�,�� �N�U�H�ü�H�� �X intervalu od 0,040 do 0,084 s (Garnett i sur, 

1979; Botinelli i sur., 1994). Dalje, r�D�]�O�L�þ�L�W�L���W�L�S�R�Y�L���P�L�ã�L�ü�Q�L�K���Y�O�D�N�D�Q�D���P�H�ÿ�X�V�R�E�Q�R���V�H���U�D�]�O�Lkuju i po 

maksimalnoj �W�H�W�D�Q�L�þ�N�R�M���Q�D�S�H�W�R�V�W�L�����R�G�Q�R�V�Q�R���S�U�H�P�D���V�S�H�F�L�I�L�þ�Q�R�M���Q�D�S�H�W�R�V�W�L���Q�R�U�P�D�O�L�]�L�U�D�Q�R�M���S�U�H�P�D��

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

�P�L�ã�L�ü�D�� (Lieber, 2002)���� �,�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �V�X�� �S�R�N�D�]�D�O�D�� �N�D�N�R�� �P�L�ã�L�ü�L�� �J�U�D�ÿ�H�Q�L�� �G�R�P�L�Q�D�Q�W�Q�R�� �R�G�� �Y�O�D�N�D�Q�D��

�W�L�S�D���,�,���L�P�D�M�X���Y�H�ü�X���V�S�H�F�L�I�L�þ�Q�X���Q�D�S�H�W�R�V�W�����������1���F�P2�����R�G���R�Q�L�K���P�L�ã�L�ü�D���N�R�M�L���V�X���G�R�P�L�Q�D�Q�W�Q�R���J�U�D�ÿ�H�Q�L��

od vlakana tipa I (10-15 N/cm2) (Bodine i sur., 1987). Bottinelli, Schiaffino i Reggiani (1991) 

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

�R�E�]�L�U�R�P���Q�D���P�D�N�V�L�P�D�O�Q�X���L�]�R�P�H�W�U�L�þ�N�X���Q�D�S�H�W�R�V�W���N�R�G���Y�O�D�N�D�Q�D���W�L�S�D���,����-3 puta manji (0,029) nego 

kod vlakana tipa II (0,063-0,093).        
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�3�U�H�P�D�� �Y�U�H�P�H�Q�X�� �U�D�V�S�R�O�R�å�L�Y�R�P�� �]�D�� �S�U�R�L�]�Y�R�G�Q�M�X�� �P�L�ã�L�ü�Q�H�� �V�L�O�H���� �Gvije vrste SSC-a se 

razlikuju: a) spori SSC �± trajanje dulje od 250 ms i b) brzi SSC �± �W�U�D�M�D�Q�M�H�� �N�U�D�ü�H�� �R�G�� ������ ms 

(Schmidtbleicher, 1992). �5�D�]�O�L�N�X�M�X�� �V�H�� �X�� �W�R�P�H�� �ã�W�R�� �N�R�G�� �V�S�R�U�R�J�� �6�6�&-a postoje tri faze: 

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

�N�R�Q�F�H�Q�W�U�L�þ�Qa ���V�N�U�D�ü�L�Y�D�Q�M�H������ �.�R�G���E�U�]�R�J�� �6�6�&-a postoji jedna faza ispred �L�V�W�H�]�D�Q�M�D���� �D�� �U�L�M�H�þ�� �M�H�� �R��

pripremnoj fazi (pred-�D�N�W�L�Y�D�F�L�M�D���P�L�ã�L�ü�D�����S�U�L�M�H���N�R�Q�W�D�N�W�D���V�W�R�S�D�O�D���V���Sodlogom. Upravo ova faza 

�M�H���R�G���S�R�V�H�E�Q�H���Y�D�å�Q�R�V�W�L���]�D���X�þ�L�Q�N�R�Y�L�W�L�M�L���U�H�I�O�H�N�V���L�V�W�H�]�D�Q�M�D�� Primjerice kod skokova s dvije noge 

na mjestu ili u kretanju potrebna je pred-�D�N�W�L�Y�D�F�L�M�D���P�L�ã�L�ü�D���S�O�D�Q�W�D�Unih fleksora stopala ukoliko 

�M�H���F�L�O�M���ã�W�R���E�U�å�L���R�G�U�D�]. 

�8�N�X�S�Q�R�� �J�O�H�G�D�M�X�ü�L�� kako bi pliometrijski trening bio djelotvoran i siguran potrebno je 

�S�R�ã�W�L�Y�D�W�L���Q�H�N�D���Q�D�þ�H�O�D�����P�R�G�L�I�L�F�L�U�D�Q�R���S�U�H�P�D���$�Q�W�H�N�R�O�R�Y�L�üu, 2002. i �0�D�U�N�R�Y�L�üu, 2013.): 

�x pliometrijski trening treba provoditi odmorna osoba nakon temeljitog zagrijavanja i to 

�X�Y�L�M�H�N�� �Q�D�� �S�R�þ�H�W�N�X treninga ukoliko sa radi o skokovima umjerenog i visokog 

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

�x progresija u pliometrijskom treningu �M�H�� �G�X�J�R�U�R�þ�D�Q�� �S�U�R�F�H�V�� �������± 6 godina) kojeg sa 

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

zahtijevaju i visok stupanj koncentracije 

�x �S�U�D�Y�L�O�D�Q�� �U�H�G�R�V�O�L�M�H�G�� �V�U�H�G�V�W�D�Y�D�� �L�� �Y�M�H�å�E�L����bilateralni skokovi �± unilateralni skokovi; 

vertikalni skokovi �± �Y�L�ã�H�N�U�D�W�Q�L�� �K�R�U�L�]�R�Q�W�D�O�Q�L�� �V�N�R�N�R�Y�L���± bilateralni skokovi s vanjskim 

�R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�H�P���± dubinski skokovi�����Y�M�H�å�E�H���V�S�R�U�R�J���6�6�&-a �± �Y�M�H�å�E�H���E�U�]�R�J���6�6�&-a 

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

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

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

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

ukoliko se provodi na tvrdoj podlozi 

�x nakon pliometrijskog treninga umjerenog i visokog intenziteta potrebna je adekvatna 

regeneracija 

�x dubinski, a osobito dubinsko-�G�D�O�M�L�Q�V�N�L�� �X�Q�L�O�D�W�H�U�D�O�Q�L�� �V�N�R�N�R�Y�L�� �V�X�� �V�N�R�N�R�Y�L�� �Q�D�M�Y�H�ü�H�J��

intenziteta 
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�=�D�N�O�M�X�þ�Q�R���V�H���P�R�å�H���N�D�]�D�W�L���G�D���M�H��pliometrijski trening vrsta treninga snage i jakosti koja 

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

�V���F�L�O�M�H�P���P�D�N�V�L�P�L�]�L�U�D�Q�M�D���S�U�R�L�]�Y�H�G�H�Q�H���P�L�ã�L�ü�Q�H���V�L�O�H i snage.  

 

1.2.1. �8�þ�L�Q�F�L���S�O�L�R�P�H�W�U�L�M�V�N�R�J���W�U�H�Q�L�Q�J�D 

 

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

na organizam koja su ustanovila da postoje pozitivni �X�þ�L�Q�F�L�� �Q�D���P�L�ã�L�ü�Q�R-skeletni i neuro-

�P�L�ã�L�ü�Q�L�� �V�X�V�W�D�Y, �P�L�ã�L�ü�Q�X�� �I�X�Q�N�F�L�M�X te samim time �Q�D�� �V�S�R�V�R�E�Q�R�V�W�L�� �N�D�R�� �ã�W�R�� �V�X��snaga, brzina, 

�D�J�L�O�Q�R�V�W�����L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W���L���M�D�N�R�V�W ���0�D�U�N�R�Y�L�ü���L���0�L�N�X�O�L�ü������������). 

�â�W�R�� �V�H�� �W�L�þ�H�� �V�N�H�O�H�W�Q�R�J�� �V�X�V�W�D�Y�D���� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D��su pokazala da pliometrijski trening ima 

�S�R�]�L�W�L�Y�Q�H���X�þ�L�Q�N�H���Q�D���J�X�V�W�R�ü�X���N�R�V�W�L�M�X ���0�D�U�N�R�Y�L�ü���L���0�L�N�X�O�L�ü�������������������3�R�]�L�W�L�Y�Q�L���X�þ�L�Q�F�L���X�R�þ�H�Q�L���V�X���N�R�G��

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

�X�W�Y�U�ÿ�H�Q�L��su kod djece rane pubertetske dobi (Witzke i Snow, 2000; Heinonen i sur, 2000; 

MacKelvie i sur., 2001). �=�Q�D�þ�D�M�Q�R��je istaknuti i da pliometrijski programi integrirani u sustavu 

�ã�N�R�O�V�W�Y�D���S�R�]�L�W�L�Y�Q�R���X�W�M�H�þ�X���Q�D���V�W�U�X�N�W�X�U�X i jakost kostiju kod djece predpubertetske dobi (Petit i 

sur., 2002; MacKelvie i sur., 2004, Weeks i sur., 2008). Kod odraslih ljudi je utjecaj 

pliometrijskog treninga �Q�D���J�X�V�W�R�ü�X���N�R�V�W�L�M�X���U�D�]�O�L�þ�L�W���V���R�E�]�L�U�R�P���Q�D���G�R�E�����=�Q�D�þ�D�M�Q�L���S�R�]�L�W�L�Y�Q�L���X�þ�L�Q�F�L��

(1-���� ������ �V�X�� �X�V�W�D�Q�R�Y�O�M�H�Q�L�� �N�R�G�� �P�O�D�ÿ�L�K�� �å�H�Q�D�� �L�� �å�H�Q�D�� �X��dobi predmenopauze���� �G�R�N�� �N�R�G�� �å�Hna u 

menopauzi nisu �X�R�þ�H�Q�L (Kato i sur., 2006; Vainionpaa i sur. 2005). �.�R�G�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �X�þ�L�Q�D�N�D��

pliometrijskog treninga �Q�D�� �P�L�ã�L�ü�Q�R-tetivni sustav Wu i sur. (2010) su objavili podatke o 

�]�Q�D�þ�D�M�Q�R�P���S�R�Y�H�ü�D�Q�M�X �V�N�D�N�D�þ�N�L�K���S�H�U�I�R�U�P�D�Q�V�L���L���H�O�D�V�W�L�þ�Q�H���H�Q�H�U�J�L�M�H���S�R�K�U�D�Q�Mene u Ahilovoj tetivi 

nakon programa pliometrijskog treninga od osam tjedana. Isti su autori izvijestili i o 

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

�]�Q�D�þ�D�M�Q�R�� �S�R�Y�H�ü�D�Q�M�H�� �N�U�X�W�R�V�W�L�� �$�K�L�O�R�Y�H�� �W�H�W�L�Y�H�� �]�D �þ�D�N 29% te pov�H�ü�D�Q�M�H�� �X�� �H�N�V�S�O�R�]�L�Y�Q�R�M��

�N�R�Q�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�R�M���P�L�ã�L�ü�Q�R�M���I�X�Q�N�F�L�M�L���Q�D�N�R�Q���Srograma pliometrijskog treninga od 6 tjedana (Burgess 

i sur., 2007). 

Relativno je v�H�O�L�N�L�� �E�U�R�M�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �R�� �X�þ�L�Q�F�L�P�D��pliometrijskog treninga �Q�D�� �å�L�Y�þ�D�Q�R-

�P�L�ã�L�ü�Q�L�� �V�X�V�W�D�Y���� �,�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �R�� �X�W�M�H�F�D�M�X��pliometrijskog treninga na omjer pojedinih vrsta 

�P�L�ã�L�ü�Q�L�K�� �Y�O�D�N�D�Q�D�� �G�D�M�X�� �U�D�]�O�L�þ�L�W�H�� �U�Hzultate. Npr. Malisoux i sur. (2006) su �R�E�M�D�Y�L�O�L�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�H��

�S�U�R�P�M�H�Q�H�� �X�� �S�U�R�S�R�U�F�L�M�L�� �P�L�ã�L�ü�Q�L�K�� �Y�O�D�N�D�Q�D�� �X�� �N�R�U�L�V�W��brzih �Y�O�D�N�D�Q�D�� �W�L�S�D�� �,�,�D�� �X�� �P�L�ã�L�ü�X�� �Y�D�V�W�X�V��
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�O�D�W�H�U�D�O�L�V�X�����'�U�X�J�D���L�V�W�U�D�å�Lvanja �Q�L�V�X���G�R�N�D�]�D�O�D���W�D�N�Y�X���]�Q�D�þ�D�M�Q�X���S�U�R�P�M�H�Q�X��(Kyrolainen i sur., 2005; 

Potteiger i sur., 1999). Kubo i sur. (2007) su �X�]�� �S�R�P�R�ü�� �0�5�� �W�H�K�Q�R�O�R�J�L�M�H�� �L�]�Y�L�M�H�V�W�L�O�L�� �G�D��

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

fleksora za oko 5%. Nadalje, kombinirani pliometrijski trening �L�� �W�U�H�Q�L�Q�J�� �L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W�L�� �R�G�� ����

�W�M�H�G�D�Q�D�� �X�W�M�H�þ�H�� �Q�D�� �K�L�S�H�U�W�U�R�I�L�M�X�� �P�L�ã�L�ü�D�� �Y�D�V�W�X�V�� �O�D�W�H�U�D�O�L�V�D�� �]�D�� �R�N�R�� ��-7% (Potteiger i sur., 1999). 

�0�D�U�N�R�Y�L�ü���L���0�L�N�X�O�L�ü�����������������V�X���X���S�U�H�J�O�H�G�Q�R�P���þ�O�D�Q�N�X���]�D�N�O�M�X�þ�L�O�L���G�D���M�H���P�R�J�X�ü�H���S�R�Y�H�ü�D�Q�M�H���X�G�M�H�Oa 

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

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

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

(doskoka, promjena smjera kretanja itd.) (Hewett i sur., 1996; Myer i sur., 2005). 

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

pliometrijskog treninga �Q�D���6�6�&���P�L�ã�L�ü�Q�X���I�X�Q�N�F�L�M�X��(Young, Wilson i Byrne, 1999; Fatouros i sur., 

2000; �0�D�U�N�R�Y�L�ü���� �-�X�N�L�ü�� �L�� �0�L�O�D�Q�R�Y�L�ü���� ��������). Dvije meta-analize su potvrdile da pliometrijski 

trening �L�P�D���Y�H�ü�H���S�R�]�L�W�L�Y�Q�H���X�þ�L�Q�N�H���Q�D���L�]�Y�H�G�E�X��vertikalnog skoka s predpripremom (CMJ) nego 

kod vertikalnog �V�N�R�N�D���L�]���S�R�O�X�þ�X�þ�Q�M�D��(SJ) ���0�D�U�N�R�Y�L�ü�����������������0�D�U�N�R�Y�L�ü���L���0�L�N�X�O�L�ü��������������. 

P�R�V�O�M�H�G�L�F�H�� �X�þ�L�Q�D�N�D��pliometrijskog treninga na performanse potrebne za uspjeh u 

sportskim aktivnostima su porast u sposobnostima: brzine za 1 - 2% (Rimmer i Sleivert, 2002; 

�0�D�U�N�R�Y�L�ü�� �L�� �0�L�N�X�O�L�ü���� ������������ �6�i�H�]�� �G�H�� �9�L�O�O�D�U�U�H�D�O���� �5�H�T�X�H�Q�D�� �L�� �&ronin, 2012), agilnosti za 2 - 5% 

���0�D�U�N�R�Y�L�ü�� �L�� �0�L�N�X�O�L�ü���� ��������; Asadi i sur., 2016), visine vertikalnog skoka za 5 �± 10% ���0�D�U�N�R�Y�L�ü����

2007)�����M�D�N�R�V�W�L���L���V�Q�D�J�H���P�L�ã�L�ü�D���R�S�U�X�å�D�þ�D���Q�R�J�X���]�D�������± 40% ���0�D�U�N�R�Y�L�ü���L���0�L�N�X�O�L�ü�����������������G�H���9�L�O�O�D�U�H�D�O���L��

sur., 2010)�����U�H�]�X�O�W�D�W�D���X���W�U�þ�D�Qjima na srednje pruge za 1 �± 5 % ���6�D�X�Q�G�H�U�V���L���V�X�U�������������������0�D�U�N�R�Y�L�ü���L��

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

�0�L�N�X�O�L�ü��������������. 

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

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

�U�D�Q�L�M�H���Q�D�Y�H�G�H�Q�L�K���S�U�L�Q�F�L�S�D���S�U�L�O�L�N�R�P���N�R�U�L�ã�W�H�Q�M�D��pliometrijskog treninga potrebno je objektivno i 

kvantificirano poznavati �L�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W�� �R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�D koji se javlja prilikom pliometrijskog 

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

mjerenjem intenziteta �R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�D���N�R�G��pliometrijskog treninga. 
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1.3. �2�3�7�(�5�(�û�(�1�-�(���.�2�'���3�/�,�2�0�(�7�5�,�-�6�.�,�+���9�-�(�ä�%�, 

Poput ostalih metoda treniranja, dizajniranje, odnosno programiranje pliometrijskog 

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

�R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�D�����E�U�R�M���S�R�Q�D�Y�O�M�D�Q�M�D����vrijeme oporavka, progresija i intenzitet izvedbe (Potach i Chu, 

2000). �8�V�S�U�N�R�V���Q�M�L�K�R�Y�R�M�� �þ�H�V�W�R�M���S�U�D�N�W�L�þ�Q�R�M���S�U�L�P�M�H�Q�L���� �L�Q�I�R�U�P�D�F�L�M�H���R���P�H�K�D�Q�L�þ�N�L�P���R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�L�P�D��

koja se javljaju tijekom pojedine vrste skokova te doprinosu pojedinog modaliteta izvedbe u 

�N�L�Q�H�W�L�þ�N�R�P���O�D�Q�F�X���X�N�X�S�Q�R�P���P�H�K�D�Q�L�þ�N�R�P���L�]�O�D�]�X���X���V�N�R�N�R�Y�L�P�D���Q�H�G�R�Y�R�O�M�Q�R���V�X���L�V�W�U�D�å�H�Q�H�����7�R pak, 

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

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

�V�N�D�N�D�þ�N�L�K�� �W�U�H�Q�L�Q�J�D. �,�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �Y�H�]�D�Q�D�� �X�]�� �R�E�M�H�N�W�L�Y�Q�R�� �X�W�Y�U�ÿ�L�Y�D�Q�M�H�� �L�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W�D�� �X�� �Vkokovima 

�X�N�O�M�X�þ�X�M�X��dvije �Y�U�V�W�H���E�L�R�P�H�K�D�Q�L�þ�N�L�K���P�M�H�U�H�Q�M�D����elektromiografiju  i kinetiku .  

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

tehnika njihove registracije elektromiografija , a njihov zapis se zove elektromiogram 

(EMG). �(�0�*�� �S�U�X�å�D�� �L�Q�I�R�U�P�D�F�L�M�H�� �R�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L���� �Y�U�H�P�H�Q�X�� �L�� �D�P�S�O�L�W�X�G�L�� �D�N�W�L�Y�D�F�L�M�H�� �P�L�ã�L�ü�D�� �N�R�M�L��

proizvode pokret (slika 8). Bates i suradnici (2013) su procijenjivali intenzitet pliometrijskih 

skokova putem elektromiografije. R�H�]�X�O�W�D�W�L�� �V�X�� �S�R�N�D�]�D�O�L�� �G�D�� �Q�H�N�H�� �Y�M�H�å�E�H��poput dubinskih 

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

razliku od drugih za koje se empirijski smatralo da su niskointenzivni kod kojih se pokazalo 

�V�X�S�U�R�W�Q�R���� �(�O�H�N�W�U�R�P�L�R�J�U�D�I�L�M�D�� �M�H�� �U�D�ÿ�H�Q�D�� �Q�D�� �P�L�ã�L�ü�L�P�D�� �Nvadricepsa, bicepsa femorisa i 

gastrocnemiusa koji sudjeluju u svim skokovima. 

 
Slika 8. EMG aktivacija m. gastrocnemiusa tijekom dubinskog skoka ���(�&�&���)�$�=�$��� ���H�N�V�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�D���I�D�]�D�����&�2�1��

�)�$�=�$��� ���N�R�Q�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�D���I�D�]�D�������P�R�G�L�I�L�F�L�U�D�Q�R���S�U�H�P�D���%�D�W�H�Vu i sur., 2013) 
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Dalje, u �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X��Strumingera i suradnika (2013���� �M�H�� �G�R�N�D�]�D�Q�R�� �G�D�� �M�H�G�Q�R�Q�R�å�Q�L��

�V�N�R�N�R�Y�L���Y�L�ã�H���D�N�W�L�Y�L�U�D�M�X���P�L�ã�L�ü�H gluteus maximuse i biceps femorise �ã�W�R���M�H��primjerice vrlo bitno 

�]�D���S�U�H�Y�H�Q�F�L�M�X���R�]�O�M�H�G�D���S�U�H�G�Q�M�H�J���N�U�L�å�Q�R�J���O�L�J�D�P�H�Q�W�D����Aboodarda i suradnici (2014) su prilikom 

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

�S�R�Y�H�ü�D�Q�X�� �H�N�V�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�X�� �(�0�*�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�� �X �P�L�ã�L�ü�L�P�D �T�X�D�G�U�L�F�H�S�V�L�P�D���� �3�U�H�G�O�R�å�L�O�L�� �V�X da je za 

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

utega upotreba �H�O�D�V�W�L�þ�Q�L�K�� �W�U�D�N�D���W�D�N�R�ÿ�H�U�� �N�R�U�L�V�Q�D. Padulo i suradnici (2013) su proveli 

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

predpripremom (CMJ) i �P�R�W�R�U�L�þ�N�R�J�� �]�D�G�D�W�D�N�D�� �V�D�P�R�J doskoka (engl. �Ä�E�U�D�N�L�Q�J�� �S�K�D�V�H�³) sa 

ciljem mj�H�U�H�Q�M�D�� �(�0�*�� �X�� �U�D�]�O�L�þ�L�W�L�P�� �U�H�å�L�P�L�P�D�� �P�L�ã�L�ü�Q�R�J�� �U�D�G�D���� �5�H�]�X�O�W�D�W�L�� �V�X�� �S�R�N�D�]�D�O�L���]�Q�D�þ�D�M�Q�R��

manju aktivaciju �P�L�ã�L�ü�D���X���N�R�Q�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�R�M���L���H�N�V�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�R�M���I�D�]�L��kod skoka s predpripremom, nego 

�X�� �H�N�V�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�R�M�� �I�D�]�L�� �N�R�G��samog doskoka �L�O�L�� �N�R�Q�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�R�M�� �I�D�]�L�� �N�R�G��skoka i�]�� �S�R�O�X�þ�X�þ�Q�M�D. 

Rezultati sugeriraju da je kod skoka s predpripremom �Y�H�ü�D�� �Y�L�V�L�Q�D��leta zbog efikasnijeg 

�L�V�N�R�U�L�ã�W�D�Y�D�Q�M�D �H�O�D�V�W�L�þ�Q�H���H�Q�H�U�J�L�M�H���X���P�L�ã�L�ü�Q�R-tetivnom tkivu.  

�1�D�� �X�]�R�U�N�X�� �Y�U�K�X�Q�V�N�L�K�� �V�N�D�N�D�þ�D�� �X�G�D�O�M�� �N�R�M�L�P�D�� �M�H�� �P�M�H�U�H�Q�D�� �(�0�*�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�� �P�X�V�N�X�O�D�W�X�U�H��

nogu prilikom iz�Y�R�ÿ�H�Q�M�D�� �Y�L�V�R�N�R�� �L�Q�W�H�Q�]�L�Y�Q�L�K�� �G�X�E�L�Q�V�N�R-daljinskih unilateralnih skokova, 

�L�]�P�M�H�U�H�Q�D���M�H���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W���P�L�ã�L�ü�D���U�H�F�W�X�V���I�H�P�R�U�L�V�D���L �E�L�F�H�S�V���I�H�P�R�U�L�V�D���]�Q�D�þ�D�M�Q�R���Y�H�ü�D��prije doskoka i 

u prvoj fazi odraza, a m. gastrocnemiusa za vrijeme trajanja odraza i na kraju odraza. 

(Ante�N�R�O�R�Y�L�ü���� ������������ �5�H�]�X�O�W�D�W�L�� �V�X�J�H�U�L�U�D�M�X�� �Y�D�å�Q�R�V�W�� �I�D�]�H�� �S�U�H�G-�D�N�W�L�Y�D�F�L�M�H�� �X�� �I�X�Q�N�F�L�M�L�� �S�R�Y�H�ü�D�Q�M�D��

�P�L�ã�L�ü�Q�H�� �N�U�X�W�R�V�W�L�� ��engl. �Ä�P�X�V�F�O�H�� �V�W�L�I�I�Q�H�V�V�³�� �X�� �H�N�V�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�R�M�� �I�D�]�L���� �D�� �S�R�V�U�H�G�Q�R�� �W�L�P�H�� �L��rezultata, 

odnosno duljine skoka�����8�]���Y�L�V�R�N�X���U�D�]�L�Q�X���M�D�N�R�V�W�L���L���V�Q�D�J�H�����Y�U�K�X�Q�V�N�L���V�N�D�N�D�þ�L���X�G�D�O�M���V�X���W�H�K�Q�L�þ�N�L���Q�D��

�Q�D�M�Y�L�ã�H�P�� �Q�L�Y�R�X���� �W�H��je njihova izvedba dubinsko-daljinskih skokova zasigurno usmjerena 

prema maksimalnom rezultatu, u �R�Y�R�P���V�O�X�þ�D�M�X���G�X�O�M�L�Q�L���V�N�R�N�D�� 

�'�D�N�O�H���� �H�O�H�N�W�U�R�P�L�R�J�U�D�I�L�M�D�� �P�R�å�H�� �S�U�X�å�L�W�L�� �X�Y�L�G�� �X�� �Y�U�L�M�H�P�H���� �W�U�D�M�D�Q�M�H�� �L�� �N�R�O�L�þ�L�Q�X�� �H�O�H�N�W�U�L�þ�Q�H��

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

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

skokova. 

Stoga, u �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�L�P�D �V�H�� �V�D�� �F�L�O�M�H�P�� �R�E�M�H�N�W�L�Y�Q�R�J�� �N�Y�D�Q�W�L�I�L�F�L�U�D�Q�M�D�� �P�H�K�D�Q�L�þ�N�R�J 

�R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�D���þ�H�ã�ü�H��koriste kin �H�W�L�þ�Ni parametri . Oni �V�H���P�M�H�U�H���X�]���S�R�P�R�ü���P�M�H�U�Q�L�K���S�O�D�W�I�R�U�P�L koje 

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

�J�L�E�D�Q�M�X�����K�R�G�����W�U�þ�D�Q�M�H�����G�R�V�N�R�N�����V�N�R�N���L���V�O��������Primjena platformi za mjerenje sile reakcije podloge 
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�M�H�� �P�R�J�X�ü�D i kod bilateralnih �R�G�U�D�]�D�� �N�D�U�D�N�W�H�U�L�V�W�L�þ�Q�L�K�� �]�D�� �D�O�S�V�N�H�� �V�N�L�M�D�ã�H���� �D�W�O�H�W�L�þ�D�U�H�� �V�N�D�N�D�þ�H����

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

�J�D�ÿ�D�Q�M�D��(Medved i �.�D�V�R�Y�L�ü��������������. 

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

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

amortizacije i odrazna faza), ali su obuhvatila relativno mali broj, uglavnom vertikalnih 

skokova (5-7 vrsta skokova) (Flanagan i Comyns, 2008; Flanagan i sur., 2008; Goss-Sampson, 

Alkureishi i Price, 2002; Jensen i Ebben, 2007; Walsh i sur., 2004). �2�G�� �U�H�O�H�Y�D�Q�W�Q�L�K�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D 

skokova, tri su se bavila vremenom kontakta stopala s podlogom i amortizacijske faze, te 

reaktivnog indeksa jakosti (Flanagan i Comyns, 2008; Goss-Sampson, Alkureishi i Price, 2002; 

Walsh i sur., 2004)�����&�L�O�M���L�P���M�H���E�L�R���R�G�U�H�ÿ�L�Y�D�Q�M�H���R�S�W�L�P�D�O�Q�R�J���W�U�D�M�D�Q�M�D���N�R�Q�W�D�N�W�D���V�W�R�S�D�O�D���V���S�R�G�O�R�J�R�P��

�L�� �D�P�R�U�W�L�]�D�F�L�M�V�N�H�� �I�D�]�H���� �W�H�� �N�R�U�L�ã�W�H�Q�M�D��reaktivnog indeksa jakosti kao procjene pliometrijske 

izvedbe. Rezultati su pokazali da se kontakt s podlogom od 0,���������V���L���N�U�D�ü�L���V�P�D�W�U�D���E�U�]�L�P���W�H da 

reaktivni indeks jakosti koji se dobiva iz omjera visine dubinskog skoka i vremena kontakta 

stopala s �S�R�G�O�R�J�R�P�� �P�R�å�H�� �S�R�V�O�X�å�L�Wi kao formula za kvantifikaciju pliometrijske izvedbe 

(Flanagan i Comyns, 2008). Drugi rezultati su pokazali da trenirana grupa ispitanika kod 

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

visinama skoka u odnosu na �Q�H�W�U�H�Q�L�U�D�Q�H�� �L�V�S�L�W�D�Q�L�N�H�� �ã�W�R�� �]�Q�D�þ�L�� �G�D�� �R�Q�L�� �L�V�S�R�O�M�D�Y�D�M�X�� �Y�H�ü�X�� �V�L�O�X�� �L��

�H�I�L�N�D�V�Q�L�M�H�� �N�R�U�L�V�W�H�� �F�L�N�O�X�V�� �H�N�V�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�R-�N�R�Q�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�H�� �P�L�ã�L�ü�Q�H�� �N�R�Q�W�U�D�N�F�L�M�H��(Goss-Sampson, 

Alkureishi i Price, 2002). U �G�Y�D�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�Ma procjenjivan je reaktivni indeks jakosti i vrijeme 

stabilizacije prilikom dubinskog skoka (Flanagan, 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 pouzdanost. Walsh i suradnici (2004) su u svom 

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

efekti. Rezultati sugeriraju da trajanje kontakta stopala �V���S�R�G�O�R�J�R�P���X�W�M�H�þ�H���Q�D���W�U�H�Q�D�å�Q�H���X�þ�L�Q�N�H��

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

nego visina leta. U studiji Deckera i McCawa (2012) je dokazano da ne postoji razlika u 

parametrima kontakta stopala �V���S�R�G�O�R�J�R�P���L�]�P�H�ÿ�X���V�N�R�N�D���S�U�Hko prepone od 40, 60 i 80 cm koje 

se �S�U�H�V�N�D�þ�X nakon saskoka sa sanduka visine 60 cm. �5�D�]�O�L�N�H���L�]�P�H�ÿ�X���V�L�O�H���U�H�D�N�F�L�M�H���S�R�G�O�R�J�H���W�H��

�Y�L�V�L�Q�H�� �L�� �V�P�M�H�U�D�� �L�]�P�H�ÿ�X�� �Y�H�U�W�L�N�D�O�Q�L�K���� �K�R�U�L�]�R�Q�W�D�O�Q�L�K�� �L�� �Oateralnih skokova dokazali su Wallace i 

suradnici (2010) �ã�W�R���M�H��primjerice �Y�U�O�R���E�L�W�Q�R���]�D���V�S�H�F�L�I�L�þ�Q�R�V�W���S�R�M�H�G�L�Q�L�K���V�S�R�U�W�R�Y�D�����6�O�L�þ�Q�R���P�R�J�X��

�S�R�V�O�X�å�L�W�L�� �L�� �U�H�]�X�O�W�D�W�L�� �L�V�W�U�D�å�Lvanja u kojem je provedena usporedba sile reakcije podloge kod 
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dubinskog skoka, vertikalnog skoka, skoka udalj s mjesta i uzastopnih vertikalnih skokova 

(Ashby i Heedgaard, 2002). 

Jensen i Ebben (2007) su kvantificirali intenzitet pliometrijskog skoka putem procjene 

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

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

�V�L�O�H�� �Q�D�� �]�J�O�R�E�� �N�R�O�M�H�Q�D�� �X�]�L�P�D�M�X�ü�L�� �X�� �R�E�]�L�U�� �W�M�H�O�H�V�Q�X�� �W�H�å�L�Q�X���� �5�H�]�X�O�W�D�W�L�� �V�X�� �S�R�N�D�]�D�O�L�� �G�D�� �S�R�V�W�R�M�H��

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

�U�D�]�O�L�N�D���L�]�P�H�ÿ�X���V�L�O�D���N�R�M�H���G�M�H�O�X�M�X���Q�D���]�J�O�R�E���N�R�O�M�H�Q�D����Izmjerena razlika u intenzitetu �P�R�å�H���S�R�P�R�ü�L��

prilikom programiranja pliometrijskog treninga (Meylan i sur., 2010)���� �8�� �V�O�L�þ�Q�R�P�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X��

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

intenzitetu na samom vrhu, ali ujedno i pokazuju najbolji osteogenski potencijal (Ebben, 

Simenz i Jensen, 2008). Bitno je istaknuti da treba biti oprezan s pliometrijskim skokovima i 

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

kostiju (Bobbert, 1990). Za maksimiziranje izlazne snage kod dubinskih skokova potrebno je 

individualno odrediti visinu saskoka za svakog pojedinca (Di Giminiani i Petricola, 2016). 

 

 

Slika 9. Vertikalna sila reakcije podloge i visina �R�S�ü�H�J��centra mase tijela kod vertikalnog skoka s 

predpripremom (CMJ) (ECC-RFD = gradijent sile tijekom e�N�V�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�H���I�D�]�H�����&�2�1-F = �Y�U�ã�Q�D vertikalna sila 

�W�L�M�H�N�R�P���N�R�Q�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�H���I�D�]�H�������P�R�G�L�I�L�F�L�U�D�Q�R���S�U�H�P�D��Laffaye, Wagner i Tombleson, 2014) 
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�'�D�� �S�R�V�W�R�M�L�� �U�D�]�O�L�N�D�� �L�]�P�H�ÿ�X�� �P�H�K�D�Q�L�þ�N�R�J�� �L�]�O�D�]�D�� �X�� �S�R�M�H�G�L�Q�R�P�� �]�J�O�R�E�X�� �N�R�G�� �L�]�Y�R�ÿ�H�Q�M�D��

pliometrijskih skokova dokazano je u jednoj studiji , �ã�W�R�� �M�H�� �E�L�W�Q�R�� �]�D�� �R�G�U�H�ÿ�L�Y�D�Q�M�H�� �L�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W�D 

�R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�D�� �X�� �S�R�M�H�G�L�Q�L�P�� �V�N�R�N�R�Y�L�P�D (Sugisaki, Okada i Kanehisa, 2013). �8�� �V�O�L�þ�Q�R�M�� �V�W�X�G�L�M�L��

dokazano je da se mak�V�L�P�D�O�Q�L���L���S�U�R�V�M�H�þ�Q�L���P�R�P�H�Q�W���V�L�O�H u zglobovima koljena i kuka razlikuje 

�N�R�G�� �L�]�Y�H�G�E�H�� �V�W�U�D�å�Q�M�H�J�� �þ�X�þ�Q�M�D�� �V�D�� �R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�H�P�� �R�G�� �������� �R�G��maksimalne izvedbe (1RM) u 

�R�G�Q�R�V�X�� �Q�D�� �S�O�L�R�P�H�W�U�L�M�V�N�L�� �V�N�R�N�� �L�]�� �þ�X�þ�Q�M�D (Sugisaki i sur., 2014). �9�U�ã�Q�D snaga koja se javlja u 

�]�J�O�R�E�X���N�X�N�D�����N�R�O�M�H�Q�D���L�O�L���J�O�H�å�Q�M�D�����Q�R�U�P�D�O�L�]�L�U�D�Q�D���V���R�E�]�L�U�R�P���Q�D��masu tijela �L���S�R�M�H�G�L�Q�X���Q�R�J�X���P�R�å�H��

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

�N�R�U�L�ã�W�H�Q�L�K���V�N�R�N�R�Y�D���X���U�H�K�D�E�L�O�L�W�D�F�L�M�L��(van Lieshout i sur., 2014). Jedna novija studija je pokazala 

da vertikalni, horizontalni i kombinirani vertikalni i horizontalni skokovi uzrokuju pozitivne 

�X�þ�L�Q�N�H�� �Q�D�� �H�N�V�S�O�R�]�L�Y�Q�H�� �S�R�N�U�H�W�H���� �U�D�Y�Q�R�W�H�å�X�� �L efikasniju sposobnost ponavljanja startnih 

ubrzanja. No, istaknuto je �G�D�� �V�X�� �Q�D�M�Y�H�ü�L�� �S�R�]�L�W�L�Y�Q�L�� �X�þ�L�Q�F�L �Q�D�� �E�U�]�L�Q�X�� �W�U�þ�D�Q�M�D ukoliko se 

kombiniraju vertikalni i horizontalni skokovi (Ramirez-Campilla i sur., 2015). Isti je autor sa 

suradnicima u �G�U�X�J�R�P�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X�� �]�D�N�O�M�X�þ�L�R�� �N�D�N�R�� �Y�H�U�W�L�N�D�O�Q�L�� �V�N�R�N�R�Y�L uzrokuju pozitivne 

�X�þ�L�Q�N�H�� �Q�D��izvedbu vertikalnog skoka (CMJ), dubinskih skokova i agilnosti, ali nemaju 

�S�R�]�L�W�L�Y�Q�H�� �X�þ�L�Q�N�H�� �Q�D��izvedbu u testu sprinta na 20m. �7�X�� �V�X�� �W�D�N�R�ÿ�H�U z�D�N�O�M�X�þ�L�O�L�� �G�D�� �M�H�� �S�R�W�U�H�E�Q�R��

provoditi i horizontalne skoko�Y�H�� �N�D�N�R�� �E�L�� �V�H�� �S�R�V�W�L�J�O�L�� �S�R�]�L�W�L�Y�Q�L�� �X�þ�L�Q�F�L u sprintu (Ramirez-

Campillo i sur., 2014). Lateralni skokovi primjerice �S�R�E�R�O�M�ã�D�Y�D�M�X�� �V�Q�D�J�X�� �L�� �M�D�N�R�V�W�� �Q�R�J�X���� �G�R�N��

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

(Ebben i sur., 2011). 

Meylan i sur. (2015) su �N�R�U�L�V�W�H�ü�L��izoinercijsko (sila-brzina-snaga) testiranje �]�D�N�O�M�X�þ�L�O�L��

da se tako �P�R�å�H�� �G�D�W�L�� �Y�U�L�M�H�G�D�Q�� �X�Y�L�G�� �X�� �Q�H�X�U�R�P�L�ã�L�ü�Q�H�� �V�S�R�V�R�E�Q�R�V�W�L�� �W�L�M�H�N�R�P�� �U�D�V�W�D�� �L�� �V�D�]�U�L�M�H�Y�D�Qja 

kod djece pubertetske dobi. Autori tvrde da je t�D�N�Y�L�P�� �W�H�V�W�L�U�D�Q�M�H�P�� �P�R�J�X�ü�H��i pouzdano 

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

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

�R�E�U�D�V�F�X�� �Y�D�Q�M�V�N�H�� �V�L�O�H�� �N�D�R�� �ã�W�R�� �M�H�� �V�L�O�D��reakcije podloge ���-�D�U�L�ü�� �L�� �0�D�U�N�R�Y�L�ü���� ����������. Veliki je broj 

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

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

�R�S�W�L�P�D�O�Q�R���R�S�W�H�U�H�üenje prilikom izvedbe maksimalnih vertikalnih skokova. Fokusirali su se na 

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

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

ekstremiteta sama tjelesna masa, �E�H�]���R�E�]�L�U�D���Q�D���U�D�]�L�Q�X���M�D�N�R�V�W�L�����$�O�L���V�X���W�D�N�R�ÿ�H�U���L�V�W�D�N�Q�X�O�L���N�D�N�R���M�H��

�X�� �Q�H�N�L�P�� �V�O�X�þ�D�M�H�Y�L�P�D�� �R�S�W�L�P�D�O�Q�R�� �R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�H�� �Q�H�ã�W�R�� �Y�H�ü�H�� �R�G�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �P�D�V�H, te da ipak ovisi o 
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razini jakosti. To se odnosi na trenirane osobe s�D�� �Y�H�ü�R�P�� �U�D�]�L�Q�R�P�� �M�D�N�R�V�Wi i snage (McBride i 

sur., 1999; Driss i sur., 2001). �3�R�V�W�X�S�Q�R�� �S�R�Y�H�ü�D�Y�D�Q�M�H�� �Y�D�Q�M�V�N�R�J�� �R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�D�� �S�U�L�O�L�N�R�P��skoka s 

predpripremom (CMJ) �U�H�]�X�O�W�L�U�D�� �S�R�Y�H�ü�D�Q�M�H�P�� �V�L�O�H�� �U�H�N�D�F�L�M�H�� �S�R�G�O�R�J�H���� �V�P�D�Q�M�H�Q�M�H�P��maksimalne 

brzine te smanjenjem maksimalne visine skoka ���0�D�U�N�R�Y�L�ü���L���-�D�U�L�ü�������������E�����/�H�R�Q�W�L�M�H�Y�L�ü���L���V�X�U������������������

�9�X�N���� �0�D�U�N�R�Y�L�ü�� �L�� �M�D�U�L�ü���� �������������� �1�R���� �R�G�� �Y�H�O�L�N�H�� �M�H�� �Y�D�å�Q�R�V�W�L�� �X�W�M�H�F�D�M�� �Y�D�Q�M�V�N�R�J�� �R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�D�� �Q�D��

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

izlaz snage ili oba skupa u uvjetim�D���N�D�G�D���Q�H�P�D���Y�D�Q�M�V�N�R�J���R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�D�����0�D�U�N�R�Y�L�ü���L���-�D�U�L�ü�������������E�� 

�L�O�L���N�D�G�D���M�H���U�H�O�D�W�L�Y�Q�R���P�D�O�R���Q�H�J�D�W�L�Y�Q�R���R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�H�����U�D�V�W�H�U�H�ü�H�Q�M�H�� (Vuk, Mark�R�Y�L�ü���L���-�D�U�L�ü��������������. Isti 

su rezultati izmjereni kod skoka s predpripremom (CMJ) �L�� �N�R�G�� �V�N�R�N�D�� �L�]�� �S�R�O�X�þ�X�þ�Q�M�D (SJ) 

���0�D�U�N�R�Y�L�ü���L �-�D�U�L�ü���� ���������E�����6�X�]�R�Y�L�ü���L�� �V�X�U������ �������������� �1�D�G�D�O�M�H���� �P�H�K�D�Q�L�þ�N�L���L�]�O�D�]�� �V�Q�D�J�H���Q�R�U�P�D�O�L�]�L�U�D�Q���S�R��

masi �W�L�M�H�O�D���M�H���Y�D�å�D�Q���M�H�U���M�H���S�R�Y�H�]�D�Q���V�D���Y�L�V�L�Q�R�P���Y�H�U�W�L�N�D�O�Q�R�J��skoka ���+�D�U�P�D�Q���L���V�X�U�������������������0�D�U�N�R�Y�L�ü��

�L�� �-�D�U�L�ü���� ���������E���� �1�H�G�H�O�M�N�R�Y�L�ü�� �L�� �V�X�U������ ����������. Za maksimalnu visinu skoka potrebna je maksimalna 

�N�R�O�L�þ�L�Q�D���J�L�E�D�Q�M�D�����N�R�M�D zahtijeva proizvodnju velike sile i brzine, �ã�W�R���X���N�R�Q�D�þ�Q�L�F�L���P�D�N�V�L�P�L�]�L�U�D��

�P�H�K�D�Q�L�þ�N�L���L�]�O�D�]���V�Q�D�J�H��(Samozino i sur., 2012).   

 

 

Slika 10. �2�P�M�H�U���Y�D�Q�M�V�N�R�J���R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�D���L���P�H�K�D�Q�L�þ�N�R�J���L�]�O�D�]�D���V�Q�D�J�H�����6�-��� ���V�N�R�N���L�]���S�R�O�X�þ�X�þ�Q�M�D�����&�0J = skok s 
predpripremom, CMJA = skok s predpripremom s�D���N�R�U�L�ã�W�H�Q�M�H�P���]�D�P�D�K�D���U�X�N�D�P�D�������7�7 � ���Y�D�Q�M�V�N�R���R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�H���X��

�R�P�M�H�U�X���Q�D���W�M�H�O�H�V�Q�X���W�H�å�L�Q�X������modificirano �S�U�H�P�D���-�D�U�L�ü���L���0�D�U�N�R�Y�L�ü������������) 

 

Na temelju uvida u literaturu �P�R�å�H�� �V�H�� �]�D�N�O�M�X�þ�L�W�L�� �N�D�N�R�� �V�H��pliometrijski trening �þ�H�V�W�R��

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

�X�þ�L�Q�N�H��pliometrijskog treninga na organizam koji su pozitivni u funkciji performansi, 

rehabilitacije i prevencije, te tako potvrdili opravdanost �N�R�U�L�ã�W�H�Q�M�D��pliometrijskog treninga. 

�,�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�L�� �V�X i mehanizmi pliometrijskog rada kao i �X�W�M�H�F�D�M�� �U�D�]�O�L�þ�L�W�L�K�� �Y�U�V�W�D�� �V�N�R�N�R�Y�D�� �L��
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�R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�D�� ���S�Rz�L�W�L�Y�Q�L�K�� �L�� �Q�H�J�D�W�L�Y�Q�L�K���� �Q�D�� �P�H�K�D�Q�L�þ�N�L�� �L�]�O�D�]�� �G�R�Q�M�L�K�� �H�N�V�W�U�H�P�L�W�H�W�D����N�D�M�Y�H�ü�L�� �E�U�R�M��

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

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

�U�D�]�O�L�þ�L�W�L�� �X�þ�L�Q�F�L�� �L�� �P�H�K�D�Q�L�]�P�L kod netreniranih, umjereno treniranih i visokotreniranih osoba. 

Primjerice, zbog kompleksnosti izvedbe, ali i organizacije �P�M�H�U�H�Q�M�D���P�D�O�R���M�H���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D���N�R�M�D��

�V�X���S�U�R�X�þ�D�Y�D�O�D���P�H�K�D�Q�L�þ�N�H���L�]�O�D�]�H���S�U�L�O�L�N�R�P���L�]�Y�H�G�E�H���K�R�U�L�]�R�Q�W�D�O�Q�L�K���V�N�R�N�R�Y�D u kretanju za koje se 

�V�P�D�W�U�D�� �G�D�� �V�X�� �W�D�N�R�ÿ�H�U�� �H�I�L�N�D�V�Q�R�� �V�U�H�G�V�W�Y�R�� �]�D�� �U�D�]�Y�R�M�� �S�H�U�I�R�U�P�D�Q�V�L�� ���Q�S�U���� �V�S�U�L�Q�W�D��. Osobito se to 

odnosi na visoko-�W�U�H�Q�L�U�D�Q�H���V�S�R�U�W�D�ã�H���N�R�M�L���X�]���Y�H�U�W�L�N�D�O�Q�X���P�R�J�X���S�R�V�W�L�ü�L���Y�H�O�L�N�X���K�R�U�L�]�R�Q�W�D�O�Q�X���E�U�]�L�Q�X 

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

zasigurno �]�Q�D�þ�D�M�Q�R���Y�H�ü�L�� �W�H���E�L���V�S�R�]�Q�D�M�H���R���P�H�K�D�Q�L�þ�N�R�P���L�]�O�D�]�X���N�R�G���W�D�N�Y�L�K���V�N�R�N�R�Ya pridonijele 

�U�D�]�X�P�L�M�H�Y�D�Q�M�X���X�þ�L�Q�D�N�D���L���P�H�K�D�Q�L�]�D�P�D���N�R�G��pliometrijskog treninga.  

 

�6�Y�D�� �Q�D�Y�H�G�H�Q�D�� �G�R�V�D�G�D�ã�Q�M�D�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �O�L�P�L�W�L�U�D�Q�D�� �V�X���� ���D����prije svega brojem i 

modalitetom analiziranih skokova i (b) nedostatkom spoznaja o �W�R�P�H���N�R�M�H���N�L�Q�H�W�L�þ�N�H���Y�D�U�L�M�D�E�O�H��

razlikuju grupe skokova (prema modalitetu izvedbe) ili pojedine skokove�����2�Y�R���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H���M�H��

usmjereno upravo prema tom problemu pa stoga �R�E�X�K�Y�D�ü�D���J�R�W�R�Y�R���V�Y�H���W�L�S�L�þ�Q�H���Y�U�V�W�H���V�N�R�N�R�Ya i 

njihove varijacije (njih 195). �2�P�R�J�X�ü�L�W �ü�H�� �X�Y�L�G�� �X�� �N�L�Q�H�W�L�þ�N�H�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���Y�U�ã�Q�H sile, �Y�U�ã�Q�R�Ja 

gradijenta sile i impulsa sile u normaliziranim vrijednostima po kilogramu tjelesne mase. To 

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

�R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�D. Sve su vrijednosti izmjerene i po smjeru djelovanja sil�H���ã�W�R je posebno �Y�D�å�Q�R���]�D��

optimizaciju transformacijskog i rehabilitacijskog procesa, ali i u funkciji prevencije ozljeda i 

sindroma prenaprezanja. �9�D�å�Q�R���M�H���L�V�W�D�N�Q�X�W�L��i �þ�L�Q�M�H�Q�L�F�X���G�D���V�X���V�Y�H���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���L�]�U�D�å�H�Q�H���X���R�G�Q�R�V�X��

na �R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�H�� �S�R�� �M�H�G�Q�R�M nozi �ã�W�R�� �ü�H��dodatno �R�P�R�J�X�ü�L�W�L�� �X�W�Y�U�ÿ�L�Y�D�Q�M�H�� �P�H�K�D�Q�L�þ�N�L�K�� �U�D�]�O�L�N�D 

�L�]�P�H�ÿ�X���S�R�M�H�G�L�Q�H���Q�R�J�H���N�R�G���Q�H�N�L�K���E�L�O�D�W�H�U�D�O�Q�L�K���D�V�L�P�H�W�U�L�þ�Q�L�K��skokova te bilateralnih skokova sa 

promjenama smjera. �7�H�� �ü�H�� �V�S�R�]�Q�D�M�H�� �W�D�N�R�ÿ�H�U�� �S�R�P�R�ü�L�� �X�� �R�S�W�L�P�L�]�D�F�L�M�L��transformacijskog i 

rehabilitacijskog procesa, ali i utjecati na �S�R�Y�H�ü�D�Q�M�H���V�S�R�]�Q�D�M�D �R���P�R�J�X�ü�L�P���U�L�]�L�F�L�P�D���]�D���R�]�O�M�H�G�H i 

sindrome prenaprezanja. �2�Y�R�� �ü�H�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H�� �S�U�X�å�L�W�L �L�Q�I�R�U�P�D�F�L�M�H�� �X�� �N�R�M�L�P�� �V�H�� �N�L�Q�H�W�L�þ�N�L�P��

varijablama, s obzirom na smjer djelovanja sile razlikuju pojedine vrste skokova. �6�W�R�J�D�� �ü�H��

njegovi rezultati �L�P�D�W�L���]�Q�D�þ�D�M�D�Q���]�Q�D�Q�V�W�Y�H�Q�L, a posebice �S�U�D�N�W�L�þ�Q�L���G�R�S�U�L�Q�R�V�� 
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2. CILJEVI I HIPOTE ZA 

 

Temeljni cilj  ove disertacije je utvrditi �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�� �X�� �N�L�Q�H�W�L�þ�N�L�P�� �Y�D�U�L�M�D�E�O�D�P�D koje 

opisuju pojedine vrste skokova klasificirane s ob�]�L�U�R�P���Q�D���V�O�M�H�G�H�ü�H���]�D�G�D�Q�H���N�U�L�W�H�U�L�M�H���� 

1) lateralnost, 

2) �N�R�U�L�ã�W�H�Q�M�H���]�D�P�D�K�D���U�X�N�D�P�D,  

3) �U�H�å�L�P �P�L�ã�L�ü�Q�R�J���U�D�G�D��i  

4) smjer kretanja.  

U tom smislu, cilj  je �X�W�Y�U�G�L�W�L���K�R�ü�H���O�L���V�H grupe skokova klasificirane na temelju zadanih 

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

reakcije podloge, �Y�U�ã�Q�R�Ja gradijenta sile i impulsa sile, te u varijabli koja se odnosi na 

trajanje odraza. 

 

Dodatni cilj evi �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D���V�X�� 

�x utvrditi razlike u varijablama koje opisuju intenzitet skokova i razlikuju grupe skokova 

na temelju zadanih kriterija, 

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

�x �X�W�Y�U�G�L�W�L���U�D�]�O�L�N�H���X���W�U�D�M�D�Q�M�X���R�G�U�D�]�D���L�]�P�H�ÿ�X��grupa skokova. 

 

Hipoteza �N�R�M�D���ü�H���R�Y�L�P���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H�P���E�L�W�L���W�H�V�W�L�U�D�Q�D���J�O�D�V�L: 

 

 H-1: Varijable izvedene iz sile reakcije podlo�J�H�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�R �ü�H razlikovati pojedine 

grupe skokova, klasificirane temeljem odabranih kriterija.  
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3. �0�(�7�2�'�(���,�6�7�5�$�ä�,�9�$�1�-�$ 

3.1. ISPITANICI  

 

�8�]�R�U�D�N�� �L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D�� �þ�Lnilo je osmero vrlo iskusnih �K�U�Y�D�W�V�N�L�K�� �D�W�O�H�W�L�þ�D�U�D�� ������ �P�X�ã�N�L�K�� �L�� ����

�å�H�Q�H�����R�G�� �N�R�M�L�K�� �V�H�� �ã�H�V�W�H�U�R�� �E�D�Y�L�� �V�N�D�N�D�þ�N�L�P���� �D��dvoje sprinterskim atletskim disciplinama. 

Ispitanici su bili  ili su trenutno aktualni �þ�O�D�Q�R�Y�L��hrvatske nacionalne atletske selekcije s 

iskustvom nastupanja na brojnim i �Y�H�O�L�N�L�P�� �P�H�ÿ�X�Q�D�U�R�G�Q�L�P�� �Q�D�W�M�H�F�D�Q�M�L�P�D�� Takvi su ispitanici 

odabrani iz razloga �ã�W�R���D�W�O�H�W�L�þ�D�U�L�� �V�N�D�N�D�þ�L�� �L�� �V�S�U�L�Q�W�H�U�L���N�U�R�]�� �V�Y�R�M�� �W�U�H�Q�D�å�Q�L�� �S�U�R�F�H�V imaju veliko 

iskustvo u izvedbi brojnih �V�N�D�N�D�þ�N�L�K�� �V�D�G�U�å�D�M�D���� �1�D�X�þ�H�Q�L�� �V�X izvoditi �V�N�D�N�D�þ�N�H�� �V�D�G�U�å�D�M�H u 

visokom intenzitetu te �W�H�K�Q�L�þ�N�L�� �Y�U�O�R�� �N�Y�D�O�L�W�H�W�Q�R. �7�D�N�R�ÿ�H�U�� �V�X��iskustveno upoznati s �U�D�]�O�L�þ�L�W�L�P��

modalitetima �L�]�Y�H�G�E�H���V�N�D�N�D�þ�N�L�K���V�D�G�U�å�D�M�D����Nadalje, s obzirom na trajanje eksperimenta, veliki 

broj skokova �L���W�U�D�å�H�Qi maksimalan intenzitet izvedbe za potrebe mjerenja�����Y�U�K�X�Q�V�N�L���D�W�O�H�W�L�þ�D�U�L��

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

�Q�M�L�K�� �V�H�� �R�þ�H�N�L�Y�D�R�� �P�D�N�V�L�P�D�O�D�Q�� �L�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W�� �L��visoka �U�D�]�L�Q�D�� �W�H�K�Q�L�þ�N�H kvalitete izvedbe u svakom 

ponavljanju tijekom izvedbe mjerenih skokova. �3�U�R�V�M�H�þ�Q�D���G�R�E���L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D���]�D���Y�U�L�M�H�P�H���P�M�H�U�H�Q�M�D��

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

72,8 kg (tablica 2). 

 

Tablica 2. Osnovni podaci o �D�W�O�H�W�L�þ�D�U�L�P�D 

ISPITANICI SPOL 
DOB 

(godine) 
TV 
(m) 

TM 
(kg) 

ATLETSKA 
DISCIPLINA 

NAJBOLJI 
REZULTAT 

Ve. Du. M 22 1,72 68,8 400m; 400mH 50,72s 

Ba. Ho. �• 31 1,78 71,3 400m 54,14s 

Ma. Ba. M 31 1,86 79,7 
Skok udalj; 

100m; 200m 
7,99 m       

10,75 s; 21,80 s 

Go. Ra. M 27 1,81 78,3 Skok udalj 7,16 m 

Iv. Pu. M 30 1,81 74,0 
Skok udalj; 

100m 
7,92 m 
10,81 

Ma. Ba. �• 31 1,65 58,3 Troskok 12,99 m 

Lu. Ar. M 32 1,84 89,9 
Skok udalj; 

100m; 200m 
8,12 m 

10,86 s; 21,73 s 

Ma. Da. �• 21 1,69 61,8 
Skok udalj 

100mH 
5,94 m 
15,59 s 
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�=�D�� �Y�U�L�M�H�P�H�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D���D�W�O�H�W�L�þ�D�U�L koji su bili aktivni natjecatelji nalazili su se na 

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

bi mogle utjecati na rezultate mjerenja. �=�D�G�R�Y�R�O�M�D�Y�D�M�X�ü�L���]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�L���V�W�D�W�X�V���E�H�]���R�]�O�M�H�G�D���G�R�Q�M�L�K��

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

�1�D�N�R�Q�� �ã�W�R su bili upoznati sa ciljevima, rizicima i koristima �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D���D�W�O�H�W�L�þ�D�U�L su 

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

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

osnovnih antropometrijskih mjera, at�O�H�W�L�þ�D�U�L su bili upoznati s protokolom mjerenja te im je 

prije njihove izvedbe svaki zadatak �R�E�M�D�ã�Q�M�H�Q���L���G�H�P�R�Q�V�W�U�L�U�D�Q���� 

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

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

�6�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�D���X���=�D�J�U�H�E�X�� 
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3.2. UZORAK ENTITETA - SKOKOVA  

 

Skokovi su za potrebe planiranja i organizacije eksperimenta prvenstveno klasificirani 

temeljem smjera kretanja. �5�D�G�L�� �O�D�N�ã�H�J�� �S�U�D�ü�H�Q�M�D�� �]�D�� �Y�U�L�M�H�P�H�� �P�M�H�U�H�Q�M�D���Nodni nazivi pojedinog 

skoka su sastavljeni tako da u svom nazivu �V�D�G�U�å�H���R�]�Q�D�N�H���N�R�M�H���V�H���R�G�Q�R�V�H���Q�D�� smjer kretanja, 

lateralnost izvedbe, �N�R�U�L�ã�W�H�Q�M�H���]�D�P�D�K�D���U�X�N�D�P�D����vrste �P�L�ã�L�ü�Q�R�J���U�D�Ga i vrste kontakta stopala s 

podlogom prilikom odraza. Temeljem takve klasifikacije izvedeno je 159 vrsta skokova. No, 

ukupan broj entiteta je 195 zbog normaliziranja �R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�D�� �S�R�� �M�H�G�Q�R�M�� �Q�R�]�L. �1�D�� �W�D�M�� �V�H�� �Q�D�þ�L�Q��

�E�U�R�M�� �H�Q�W�L�W�H�W�D�� �S�R�Y�H�ü�D�R�� �]�D�� ���� zbog zasebnih mjera i analize �S�U�H�G�Q�M�H�� �L�� �V�W�U�D�å�Q�M�H�� �Q�R�J�H kod 

as�L�P�H�W�U�L�þ�Q�L�K�� �V�N�R�N�R�Y�D�� �W�H�� �X�Q�X�W�U�D�ã�Q�M�H i vanjske noge kod skokova s promjenama smjera u 

frontalnoj ravnini. 

Prvi dio kodnog naziva je �U�L�P�V�N�L�� �E�U�R�M�� �N�R�M�L�� �R�G�U�H�ÿuje skupinu u kojoj se skok nalazi s 

obzirom na smjer u kojem se izvodio:  

I. Skupina - izvedba u vertikalnom smjeru s mjesta 

II.  Skupina - izvedba u horizontalnom smjeru s mjesta prema naprijed ili unazad 

III.  Skupina - izvedba s mjesta u lateralnom smjeru ulijevo ili udesno 

IV. Skupina - izvedba u horizontalnom kretanju prema naprijed ili unazad 

V. Skupina - izvedba u lateralnom kretanju ulijevo ili udesno 

VI.  Skupina - izvedba s promjenama smjera u sagitalnoj ravnini (naprijed-natrag) 

VII.  Skupina - izvedba s dijagonalnim ���Ä�F�L�N-�F�D�N�³����promjenama smjera u sagitalnoj i    

                 frontalnoj ravnini  

VIII.  Skupina �± izvedba s promjenama smjera iz horizontalnog kretanja u lateralno 

IX. Skupina �± izvedba s promjenama smjera iz lateralnog kretanja u horizontalno 

X. Skupina �± izvedba s promjenama smjera u frontalnoj ravnini (lijevo-desno) 

Lateralnost izvedbe odnosi se na �M�H�G�Q�R�Q�R�å�Q�L��ili  unilateralni te �G�Y�R�Q�R�å�Q�L��ili  bilateralni 

modalitet. Prema kriteriju zamaha rukama dva su modaliteta: s �N�R�U�L�ã�W�H�Q�M�H�P��ili �E�H�]���N�R�U�L�ã�W�H�Q�M�D��

zamaha rukama. Kada je izvedba skokova �E�L�O�D���E�H�]���N�R�U�L�ã�W�H�Q�M�D���]�D�P�D�Ka rukama, ispitanicima je 

dana �X�S�X�W�D�� �G�D�� �V�H�� �ã�D�Ne oslone na bokove. Kod klasificiranja skokova prema �Y�U�V�W�L�� �P�L�ã�L�ü�Q�R�J��

rada, tri su modaliteta: �N�R�Q�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�R���� �V�S�R�U�R�� �H�N�V�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�R-�N�R�Q�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�R (>0,250 s) te brzo 

�H�N�V�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�R-�N�R�Q�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�R (	Y0,250 s). Nakon provedenog mjerenja temeljem varijable trajanje 

�N�R�Q�W�D�N�W�D���V�W�R�S�D�O�D���V���S�R�G�O�R�J�R�P���V�N�R�N�R�Y�L���V�X���V�P�M�H�ã�W�H�Q�L���X���S�U�L�S�D�G�D�M�X�ü�X���J�U�X�S�X�� 
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U tablici 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 skupinama (BI = bilateralno, UNI = unilateralno, CON = �N�R�Q�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�L��
�P�L�ã�L�ü�Q�L���U�D�G�����6�6�&_S = �H�N�V�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�R-�N�R�Q�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�L���P�L�ã�L�ü�Q�L���U�D�G���G�X�O�M�L���R�G��0,250 s, SSC_B = �H�N�V�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�R-

�N�R�Q�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�L���P�L�ã�L�ü�Q�L���U�D�G���N�U�D�ü�L���R�G��0,250 s) 

I. SKUPINA - IZVEDBA U VERTIKALNOM SMJERU S MJESTA 

Redni 
broj KODNI NAZIV 

LATERAL
NOST 

ZAMAH 
RUKAMA 

MI�a�/���E�/��
RAD 

OPIS IZVEDBE 

1. I_S_CON_CUC BI ZAM CON 1 skok iz �‰�}�o�µ���µ���v�i�� (SJ) 

2. I_S_BZ_CON_CUC BI BEZ CON 1 skok i�Ì���‰�}�o�µ���µ���v�i�����~�^�:�• 

3. I_S_CON_CUC_as_1 BI ZAM CON 
1 skok iz �‰�}�o�µ���µ���v�i���U�����•�]�u���š�Œ�]���v�]��stav, 
prednja noga  

4. I_S_CON_CUC_as_2 BI ZAM CON 
1 skok �]�Ì���‰�}�o�µ���µ���v�i��, ���•�]�u���š�Œ�]���v�]��stav, 
�•�š�Œ���Î�v�i�����v�}�P�� 

5. I_S_BZ_CON_CUC_as_1 BI BEZ CON 
1 skok �]�Ì���‰�}�o�µ���µ���v�i���U�����•�]�u���š�Œ�]���v�]��stav, 
prednja noga 

6. I_S_BZ_CON_CUC_as_2 BI BEZ CON 
1 skok �]�Ì���‰�}�o�µ���µ���v�i���U�����•�]�u���š�Œ�]���v�]��stav, 
�•�š�Œ���Î�v�i�����v�}�P�� 

7. I_S_SSC_COU1 BI ZAM SSC_S 1 skok (CMJ) 

8. I_S_BZ_SSC_COU1 BI BEZ SSC_S 1 skok (CMJ) 

9. I_S_SSC_COU3 BI ZAM SSC_S 3 povezana skoka 

10. I_S_BZ_SSC_COU3 BI BEZ SSC_S 3 povezana skoka 

11. I_S_SSC_COU_as_1 BI ZAM SSC_S �í���•�l�}�l�U�����•�]�u���š�Œ�]���v�]���•�š���À�U���‰�Œ�����v�i�����v�}�P�� 

12. I_S_SSC_COU_as_2 BI ZAM SSC_S �í���•�l�}�l�U�����•�]�u���š�Œ�]���v�]���•�š���À�U���•�š�Œ���Î�v�i�����v�}�P�� 

13. I_S_BZ_SSC_COU_as_1 BI BEZ SSC_S �í���•�l�}�l�U�����•�]�u���š�Œ�]���v�]���•�š���À�U���‰�Œ�����v�i�����v�}�P�� 

14. I_S_BZ_SSC_COU_as_2 BI BEZ SSC_S �í���•�l�}�l�U�����•�]�u���š�Œ�]���v�]���•�š���À�U���•�š�Œ���Î�v�i�����v�}�P�� 

15. I_S_SSC_TUC1 BI ZAM SSC_S �í���c�š�µ���l�^���•�l�}�l 

16. I_S_SSC_TUC3 BI ZAM SSC_S 3 povezana �c�š�µ���l�^���•�l�}�l�� 

17. I_S_SSC_PIK1 BI ZAM SSC_S �í���cpike�^��skok 

18. I_S_SSC_PIK3 BI ZAM SSC_S �ï���‰�}�À���Ì���v�����c�‰�]�l���^���•�l�}�l�� 

19. I_S_FSC_FOOT BI ZAM SSC_B 
4 povezana skoka samo na prednjem 
dijelu stopala 

20. I_S_BZ_FSC_FOOT BI BEZ SSC_B 
4 povezana skoka samo na prednjem 
dijelu stopala 

21. I_S_FSC_FOOT_as_1 BI ZAM SSC_B 
4 povezana skoka samo na prednjem 
���]�i���o�µ���•�š�}�‰���o���U�����•�]�u���š�Œ�]���v�]���•�š���À�U��
prednja noga 

22. I_S_FSC_FOOT_as_2 BI ZAM SSC_B 
4 povezana skoka samo na prednjem 
���]�i���o�µ���•�š�}�‰���o���U�����•�]�u���š�Œ�]���v�]���•�š���À�U��
�•�š�Œ���Î�v�i�����v�}�P�� 

23. I_S_BZ_FSC_FOOT_as_1 BI BEZ SSC_B 
4 povezana skoka samo na prednjem 
���]�i���o�µ���•�š�}�‰���o���U�����•�]�u���š�Œ�]���v�]���•�š���À�U��
prednja noga 

24. I_S_BZ_FSC_FOOT_as_2 BI BEZ SSC_B 
4 povezana skoka samo na prednjem 
���]�i���o�µ���•�š�}�‰���o���U�����•�]�u���š�Œ�]���v�]���•�š���À�U��
�•�š�Œ���Î�v�i�����v�}�P�� 

25. I_S_FSC_CUC_PS BI ZAM SSC_S 
4 povezana skoka samo na cijeloj 
�‰�}�À�Œ�“�]ni stopala 
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26. I_J_CON_CUC UNI ZAM CON �í���•�l�}�l���]�Ì���‰�}�o�µ���µ���v�i�� 

27. I_J_BZ_CON_CUC UNI BEZ CON �í���•�l�}�l���]�Ì���‰�}�o�µ���µ���v�i�� 

28. I_J_SSC_COU1 UNI ZAM SSC_S 1 skok 

29. I_J_SSC_COU3 UNI ZAM SSC_S 3 povezana skoka 

30. I_J_BZ_SSC_COU1 UNI BEZ SSC_S 1 skok 

31. I_J_FSC_FOOT UNI ZAM SSC_S 
4 povezana skoka samo na prednjem 
dijelu stopala 

32. I_J_FSC_TUC3 UNI ZAM SSC_S �ï���‰�}�À���Ì���v�����c�š�µ���l�^���•�l�}�l�� 

33. I_J_BZ_FSC_FOOT UNI BEZ SSC_B 
4 povezana skoka samo na prednjem 
dijelu stopala 

II. SKUPINA - IZVEDBA U HORIZONTALNOM SMJERU S MJESTA PREMA NAPRIJED ILI UNAZAD 

Redni 
broj 

KODNI NAZIV 
LATERAL

NOST 
ZAMAH 

RUKAMA 
�D�/�a�/���E�/��

RAD 
OPIS IZVEDBE 

34. II_S_CON_CUC_nap BI ZAM CON �•�l�}�l���]�Ì���‰�}�o�µ���µ���v�i�����‰�Œ���u�����v���‰�Œ�]�i���� 

35. II_S_CON_CUC_naz BI ZAM CON �•�l�}�l���]�Ì���‰�}�o�µ���µ���v�i�����µ�v���Ì���� 

36. II_S_BZ_CON_CUC_nap BI BEZ CON �•�l�}�l���]�Ì���‰�}�o�µ���µ���v�i�����‰�Œ���u�����v���‰�Œ�]�i���� 

37. II_S_BZ_CON_CUC_naz BI BEZ CON �•�l�}�l���]�Ì���‰�}�o�µ���µ���v�i�����µ�v���Ì���� 

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. II_S_BZ_SSC_COU_nap BI BEZ SSC_S skok prema naprijed 

41. II_S_BZ_SSC_COU_naz BI BEZ SSC_S skok unazad 

42. II_J_CON_CUC UNI ZAM CON �•�l�}�l���]�Ì���‰�}�o�µ���µ���v�i�����‰�Œ���u�����v���‰�Œ�]�i���� 

43. II_J_BZ_CON_CUC UNI BEZ CON �•�l�}�l���]�Ì���‰�}�o�µ���µ���v�i�����‰�Œ���u�����v���‰�Œ�]�i���� 

44. II_J_SSC_COU1 UNI ZAM SSC_S skok prema naprijed 

45. II_J_BZ_SSC_COU1 UNI BEZ SSC_S skok prema naprijed 

III. SKUPINA - IZVEDBA U LATERALNOM SMJERU S MJESTA 

Redni 
broj 

KODNI NAZIV 
LATERAL

NOST 
ZAMAH 

RUKAMA 
�D�/�a�/���E�/��

RAD 
OPIS IZVEDBE 

46. III_S_BZ_CON_CUC_lat_vanj BI BEZ CON 
�•�l�}�l���]�Ì���‰�}�o�µ���µ���v�i�����µ���•�š�Œ���v�µ���t vanjska 
noga 

47. III_S_BZ_CON_CUC_lat_unu BI BEZ CON 
�•�l�}�l���]�Ì���‰�}�o�µ���µ���v�i�����µ���•�š�Œ���v�µ���t unutarnja 
noga 

48. III_S_SSC_COU_vanj BI ZAM SSC_S skok u stranu �t vanjska noga 

49. III_S_SSC_COU_unu BI ZAM SSC_S skok u stranu �t unutarnja noga 

50. III_S_BZ_SSC_COU_vanj BI BEZ SSC_S skok u stranu �t vanjska noga 

51. III_S_BZ_SSC_COU_unu BI BEZ SSC_S skok u stranu �t unutarnja noga 

52. 
III_J_CON_CUC_lat 

UNI ZAM CON 
�•�l�}�l���]�Ì���‰�}�o�µ���µ���v�i�����µ���u�����]�i���o�v�}�u��
smjeru 

53. 
III_J_BZ_CON_CUC_lat 

UNI BEZ CON 
�•�l�}�l���]�Ì���‰�}�o�µ���µ���v�i�����µ���u�����]�i���o�v�}�u��
smjeru 

54. III_J_SSC_COU_lat UNI ZAM SSC_S skok u medijalnom smjeru 
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IV. SKUPINA - IZVEDBA U HORIZONTALNOM KRETANJU PREMA NAPRIJED ILI UNAZAD 

Redni 
broj 

KODNI NAZIV LATERA
LNOST 

ZAMAH 
RUKAMA 

�D�/�a�/���E�/��
RAD 

OPIS IZVEDBE  
Nap: ako su 4 skoka, 3. skok je mjeren 

55. IV_S_CON_CUC_naz BI ZAM CON �ð���•�l�}�l�����]�Ì���‰�}�o�µ���µ���v�i�����µ�v���Ì������ 

56. IV_S_SSC_COU_naz BI ZAM SSC_S 4 skoka unazad  

57. IV_S_FSC_FOOT_naz BI ZAM SSC_B 
4 skoka unazad samo na prednjem dijelu 
stopala 

58. IV_S_BZ_FSC_FOOT_naz BI BEZ SSC_B 
4 skoka unazad samo na prednjem dijelu 
stopala 

59. IV_S_CON_CUC BI ZAM CON �ð���•�l�}�l�����]�Ì���‰�}�o�µ���µ���v�i�����‰rema naprijed 

60. IV_S_BZ_CON_CUC BI BEZ CON �ð���•�l�}�l�����]�Ì���‰�}�o�µ���µ���v�i�����‰�Œ���u�����v���‰�Œ�]�i���� 

61. IV_S_SSC_COU BI ZAM SSC_S 4 skoka prema naprijed 

62. IV_S_FSC_FOOT BI ZAM SSC_B 
4 skoka prema naprijed na prednjem 
dijelu stopala 

63. IV_S_BZ_FSC_FOOT BI BEZ SSC_B 
4 skoka prema naprijed na prednjem 
dijelu stopala 

64. IV_S_BOU BI ZAM SSC_B 
�ð���c���}�µ�v�����^���•�l�}�l�����‰�Œ���u�����v���‰�Œ�]�i�������v����
prednjem dijelu stopala 

65. IV_J_CON_CUC UNI ZAM CON �ð���•�l�}�l�����]�Ì���‰�}�o�µ���µ���v�i�����‰�Œ���u�����v���‰�Œ�]�i���� 

66. IV_J_ALT_CON_CUC UNI ZAM CON 
4 skoka s noge na nog�µ���]�Ì���‰�}�o�µ���µ���v�i����
prema naprijed 

67. IV_J_SSC_COU UNI ZAM SSC_S 4 skoka prema naprijed 

68. IV_J_FSC_COU UNI ZAM SSC_B 
4 skoka prema naprijed na prednjem 
dijelu stopala 

69. IV_J_FSC_BOU UNI ZAM SSC_B 
�ð���c���}�µ�v�����^���•�l�}�l�����‰�Œ���u�����v���‰�Œ�]�i�������v����
prednjem dijelu stopala 

70. IV_S_DROP_COU30_30 BI ZAM SSC_S �c���Œ�}�‰���i�µ�u�‰�^���•�����ï�ì���u 

71. IV_S_DROP_BOU30_30 BI ZAM SSC_B 
�c���}�µ�v���������Œ�}�‰���i�µ�u�‰�^���v�����‰�Œ�����v�i���u�����]�i���o�µ��
stopala sa 30cm 

72. IV_S_DROP_COU50_50 BI ZAM SSC_S �c���Œ�}�‰���i�µ�u�‰�^���•�����ñ�ì���u 

73. IV_S_DROP_BOU50_50 BI ZAM SSC_B 
�c���}�µ�v���������Œ�}�‰���i�µ�u�‰�^���v�����‰�Œ�����v�i���u�����]�i���o�µ��
stopala sa 50cm 

74. IV_J_DROP_COU30_30 UNI ZAM SSC_S �c���Œ�}�‰���i�µ�u�‰�^���•�����ï�ì���u 

75. IV_J_DROP_BOU30_30 UNI ZAM SSC_S 
�c���}�µ�v���������Œ�}�‰���i�µ�u�‰�^���v�����‰�Œ�����v�i���u�����]�i���o�µ��
stopala sa 30cm 

76. IV_J_DROP_BOU30_100_FF UNI ZAM SSC_B 
�c���}�µ�v���������Œ�}�‰���i�µ�u�‰�^���•�� horizontalnim 
�•�u�i���Œ�}�u���}���Œ���Ì�����‰�µ�v�}�u���‰�}�À�Œ�“�]�v�}�u��
stopala sa 30cm (100cm do platforme) 

77. IV_S_FROG BI ZAM SSC_S �ð���c�(�Œ�}�P�^���]�o�]���c�Î�����o�i���^���•�l�}�l�� 

78. IV_S_SPRINT_prednja BI ZAM SSC_S 
�ð���Z�}�Œ�]�Ì�}�v�š���o�v�����c�•�‰�Œ�]�v�š���Œ�•�l���^���•�l�}�l���U��
prednja noga 

79. IV_J_INDI_odrazna UNI ZAM SSC_B �ð���c�]�v���]�i���v�•�l���^���‰�}�•�l�}�l�� 

80. IV_S_STEP BI ZAM SSC_B �ð���c�•�š���‰�^���•�l�}�l�����v�����‰�Œ�����v�i���u�����]�i���o�µ���•�š�}�‰���o�� 

81. IV_J_SNN UNI ZAM SSC_B 
4 skoka s noge na nogu, kontakt punom 
�‰�}�À�Œ�“�]�v�}�u���•�š�}�‰���o�� 

82. IV_J_SNN_FAST UNI ZAM SSC_B 
�ð���•�l�}�l�����•���v�}�P�����v�����v�}�P�µ���~���Œ�Î�]���}���Œ���Ì�•�U��
ko�v�š���l�š���‰�µ�v�}�u���‰�}�À�Œ�“�]�v�}�u���•�š�}�‰���o�� 

83. IV_J_MAX UNI ZAM SSC_B 
�ð���•�l�}�l���U���l�}�v�š���l�š���‰�µ�v�}�u���‰�}�À�Œ�“�]�v�}�u��
stopala 
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84. IV_J_S2_MAX UNI ZAM SSC_B 
�ï�����]�l�o�µ�•�����•�‰�����]�(�]���v�������š�o���š�•�l�����À�i���Î�������Ì����
�•�l���l���������µ�����o�i�l�µ�À�]�•���c�•�À���l�]���î�X���l�}�Œ���l���}���Œ���Ì�^ 

85. IV_J_IMITACIJA UNI ZAM SSC_B 
�•�‰�����]�(�]���v�����À�i���Î�������•�l���l���������µ�����o�i���t odraz 
nakon zaleta, doskok na �Ì���u���“�v�µ nogu i 
�v���•�š���À���l���š�Œ�����v�i�� 

V. SKUPINA - IZVEDBA U LATERALNOM KRETANJU ULIJEVO ILI UDESNO 

Redni 
broj 

KODNI NAZIV 
LATERAL

NOST 
ZAMAH 

RUKAMA 
�D�/�a�/���E�/��

RAD 
OPIS IZVEDBE  
Nap: ako su 4 skoka, 3. skok je mjeren 

86. V_S_BZ_CON_CUC_unu BI BEZ CON �ð���•�l�}�l�����]�Ì���‰�}�o�µ���µ���v�i���U���µ�v�µ�š���Œ�v�i�����v�}�P�� 

87. V_S_BZ_CON_CUC_vanj BI BEZ CON �ð���•�l�}�l�����]�Ì���‰�}�o�µ���µ���v�i���U���À���v�i�•�l�����v�}�P�� 

88. V_S_CON_CUC_unu BI ZAM CON �ð���•�l�}�l�����]�Ì���‰�}�o�µ���µ���v�i���U���µ�v�µ�š���Œ�v�i�����v�}�P�� 

89. V_S_CON_CUC_vanj BI ZAM CON �ð���•�l�}�l�����]�Ì���‰�}�o�µ���µ���v�i���U���À���v�i�•�l�����v�}�P�� 

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_unu BI BEZ SSC_S 4 skoka, unutarnja noga 

93. V_S_BZ_SSC_COU_vanj BI BEZ SSC_S 4 skoka, vanjska noga 

94. V_S_FSC_FOOT_unu BI ZAM SSC_B 
4 skoka na prednjem dijelu stopala, 
unutarnja noga 

95. V_S_FSC_FOOT_vanj BI ZAM SSC_B 
4 skoka na prednjem dijelu stopala, 
vanjska noga 

96. V_S_TUC_unu BI ZAM SSC_B 
�ð���c�š�µ���l�^���•�l�}�l�����v�����‰�Œ�����v�i���u�����]�i���o�µ��
stopala, unutarnja noga 

97. V_S_TUC_vanj BI ZAM SSC_B 
�ð���c�š�µ���l�^���•�l�}�l�����v�����‰�Œ�����v�i���u�����]�i���o�µ��
stopala, vanjska noga 

98. V_S_BZ_FSC_FOOT_unu BI BEZ SSC_B 
4 skoka na prednjem dijelu stopala, 
unutarnja noga 

99. V_S_BZ_FSC_FOOT_vanj BI BEZ SSC_B 
4 skoka na prednjem dijelu stopala, 
vanjska noga 

100. V_J_CON_CUC_L_medial UNI ZAM CON 
�ð���•�l�}�l�����]�Ì���‰�}�o�µ���µ���v�i�����µ���u�����]�i���o�v�}�u��
smjeru 

101. V_J_CON_CUC_D_lateral UNI ZAM CON 
�ð���•�l�}�l�����]�Ì���‰�}�o�µ���µ���v�i�����µ���o���š���Œ���o�v�}�u��
smjeru 

102. V_J_SSC_COU_L_medial UNI ZAM SSC_S 4 skoka u medijalnom smjeru 

103. V_J_SSC_COU_D_lateral UNI ZAM SSC_S 4 skoka u lateralnom smjeru 

104. V_J_FSC_FOOT_L_medial UNI ZAM SSC_S 
4 skoka u medijalnom smjeru na 
prednjem dijelu stopala 

105. V_J_FSC_FOOT_D_lateral UNI ZAM SSC_S 
4 skoka u lateralnom smjeru na 
prednjem dijelu stopala 

106. V_J_TUC_L_medial UNI ZAM SSC_S 
�ð���c�š�µ���l�^���•�l�}�l�����µ���u�����]�i���o�v�}�u���•�u�i���Œ�µ��
na prednjem dijelu stopala 

107. V_J_TUC_D_lateral UNI ZAM SSC_S 
�ð���c�š�µ���l�^���•�l�}�l�����µ���o���š���Œ���o�v�}�u���•�u�i���Œ�µ���v����
prednjem dijelu stopala 

108. V_S_DROP_COU30_30_vanj BI ZAM SSC_S �c���Œ�}�‰���i�µ�u�‰�^��- 30cm, vanjska noga 

109. V_S_DROP_COU30_30_unu BI ZAM SSC_S �c���Œ�}�‰���i�µ�u�‰�^��- 30cm, unutarnja noga 

110. V_S_DROP_TUC30_30_vanj BI ZAM SSC_B �c�š�µ���l�����Œ�}�‰���i�µ�u�‰�^��- 30cm, vanjska noga 

111. V_S_DROP_TUC30_30_unu BI ZAM SSC_B 
�c�š�µ���l�����Œ�}�‰���i�µ�u�‰�^��- 30cm, unutarnja 
noga 
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VI. SKUPINA - IZVEDBA SA PROMJENAMA SMJERA U SAGITALNOJ RAVNINI  
(NAPRIJED-UNAZAD ili UNAZAD-NAPRIJED)  

Redni 
broj KODNI NAZIV 

LATERAL
NOST 

ZAMAH 
RUKAMA 

�D�/�a�/���E�/��
RAD 

OPIS IZVEDBE  
nap = promjena iz unazad prema naprijed 
naz = promjena iz naprijed prema unazad  

112. VI_S_TUCK_nap BI ZAM SSC_B 
�ñ���‰�}�À���Ì���v�]�Z���c�š�µ���l�^���•�l�}�l�}�À�����µ�v���Ì����-
naprijed 

113. VI_S_TUCK_naz BI ZAM SSC_B 
�ò���‰�}�À���Ì���v�]�Z���c�š�µ���l�^���•�l�}�l�}�À�����v���‰�Œ�]�i����-
unazad 

114. VI_S_BZ_TUCK_nap BI BEZ SSC_B 
�ñ���‰�}�À���Ì���v�]�Z���c�š�µ���l�^���•�l�}�l�}�À�����µ�v���Ì����-
naprijed 

115. VI_S_BZ_TUCK_naz BI BEZ SSC_B 
�ñ���‰�}�À���Ì���v�]�Z���c�š�µ���l�^���•�l�}�l�}�À�����v���‰�Œ�]�i����-
unazad 

116. VI_S_FSC_FOOT_nap BI ZAM SSC_B 
5 povezanih unazad-naprijed skokova 
na prednjem dijelu stopala 

117. VI_S_FSC_FOOT_naz BI ZAM SSC_B 
6 povezanih naprijed-unazad skokova 
na prednjem dijelu stopala 

118. VI_S_BZ_FSC_FOOT_nap BI BEZ SSC_B 
5 povezanih unazad-naprijed skokova 
na prednjem dijelu stopala 

119. VI_S_BZ_FSC_FOOT_naz BI BEZ SSC_B 
6 povezanih naprijed-unazad skokova 
na prednjem dijelu stopala 

120. VI_J_TUCK_nap UNI ZAM SSC_S 
�ñ���‰�}�À���Ì���v�]�Z���c�š�µ���l�^���•�l�}�l�}�À�����µ�v���Ì����-
naprijed 

121. VI_J_TUCK_naz UNI ZAM SSC_S 
�ò���‰�}�À���Ì���v�]�Z���c�š�µ���l�^���•�l�}�l�}�À�����v���‰�Œ�]�i����-
unazad 

122. VI_J_BZ_TUCK_nap UNI BEZ SSC_S 
5 povezani�Z���c�š�µ���l�^���•�l�}�l�}�À�����µ�v���Ì����-
naprijed 

123. VI_J_BZ_TUCK_naz UNI BEZ SSC_S 
�ò���‰�}�À���Ì���v�]�Z���c�š�µ���l�^���•�l�}�l�}�À�����v���‰�Œ�]�i����-
unazad 

124. VI_J_FSC_FOOT_nap UNI ZAM SSC_S 
5 povezanih unazad-naprijed skokova 
na prednjem dijelu stopala 

125. VI_J_FSC_FOOT_naz UNI ZAM SSC_S 
6 povezanih naprijed-unazad skokova 
na prednjem dijelu stopala 

126. VI_J_BZ_FSC_FOOT_nap UNI BEZ SSC_S 
5 povezanih unazad-naprijed skokova 
na prednjem dijelu stopala 

127. VI_J_BZ_FSC_FOOT_naz UNI BEZ SSC_S 
6 povezanih naprijed-unazad skokova 
na prednjem dijelu stopala 

 

 

 

 

 

 

 

 



39 
 

VII. SKUPINA - IZVEDBA SA DIJAGONALNIM PROMJENAMA SMJERA  
���Ä�&�,�.-�&�$�.�³�� 

Redni 
broj 

KODNI NAZIV 
LATERAL

NOST 
ZAMAH 

RUKAMA 
�D�/�a�/���E�/��

RAD 
OPIS IZVEDBE  

128. VII_S_CON_CUC_DG_vanj BI ZAM CON 
�î���•�l�}�l�����]�Ì���‰�}�o�µ���µ���v�i�����•�����c���]�l-�����l�^��
promjenom smjera �t vanjska noga   

129. VII_S_CON_CUC_DG_unu BI ZAM CON 
�î���•�l�}�l�����]�Ì���‰�}�o�µ���µ���v�i�����•�����c���]�l-�����l�^��
promjenom smjera �t unutarnja noga   

130. VII_S_TUC_DG_vanj BI ZAM SSC_S 
�ð���c�š�µ���l�^���•�l�}�l�����•�����c���]�l-�����l�^���‰�Œ�}�u�i���v�}�u��
smjera �t vanjska noga   

131. VII_S_TUC_DG_unu BI ZAM SSC_S 
�ð���c�š�µ���l�^���•�l�}�l�����•�����c���]�l-�����l�^���‰�Œ�}�u�i���v�}�u��
smjera �t unutarnja noga   

132. VII_S_FOOT_DG_vanj BI ZAM SSC_S 
�ð���c���]�l-�����l�^���•�l�}�l�����v�����‰�Œ�����v�i���u�����]jelu 
stopala �t vanjska noga 

133. VII_S_FOOT_DG_unu BI ZAM SSC_S 
�ð���c���]�l-�����l�^���•�l�}�l�����v�����‰�Œ�����v�i���u�����]�i���o�µ��
stopala �t unutarnja noga 

134. VII_S_COU_DG_vanj BI ZAM SSC_S 
�ð���•�l�}�l�����•�����c���]�l-�����l�^���‰�Œ�}�u�i���v�}�u��
smjera �t vanjska noga   

135. VII_S_COU_DG_unu BI ZAM SSC_S 
4 �•�l�}�l�����•�����c���]�l-�����l�^���‰�Œ�}�u�i���v�}�u��
smjera �t unutarnja noga   

136. VII_J_CON_SNN_DG UNI ZAM CON 
�ï���•�l�}�l�����]�Ì���‰�}�o�µ���µ���v�i�����•�����v�}�P�����v�����v�}�P�µ��
�•�����c���]�l-�����l�^���‰�Œ�}�u�i���v�}�u���•�u�i���Œ�����µ��
medijalnom pravcu 

137. VII_J_CON_DG UNI ZAM CON 
�ï���•�l�}�l�����]�Ì���‰�}�o�µ���µ���v�i�����v�����]�•�š�}�i���v�}�Ì�]���•����
�c���]�l-ca�l�^���‰�Œ�}�u�i���v�}�u���•�u�i���Œ�����µ��
medijalnom pravcu 

138. VII_J_CON_X_DG UNI ZAM CON 
�ï���•�l�}�l�����]�Ì���‰�}�o�µ���µ���v�i����s noge na nogu 
�•�����c���]�l-�����l�^���‰�Œ�}�u�i���v�}�u���•�u�i���Œ����u 
lateralnom pravcu 

139. VII_J_SNN_COU_DG UNI ZAM SSC_S 
�ï���•�l�}�l�����•�����v�}�P�����v�����v�}�P�µ���•�����c���]�l-�����l�^��
promjenom smjera u medijalnom 
pravcu 

140. VII_J_COU_DG UNI ZAM SSC_S 
�ï���•�l�}�l�����v�����]�•�š�}�i���v�}�Ì�]���•�����c���]�l-�����l�^��
promjenom smjera u medijalnom 
pravcu 

141. VII_J_COU_X_DG UNI ZAM SSC_S 
�ï���•�l�}�l�����•���v�}�P�����v�����v�}�P�µ���•�����c���]�l-�����l�^��
promjenom smjera u lateralnom 
pravcu 

142. VII_J_SNN_FOOT_DG UNI ZAM SSC_S 
4 skoka s noge na nogu na prednjem 
���]�i���o�µ���•�š�}�‰���o�����•�����c���]�l-�����l�^���‰�Œ�}�u�i���v�}�u��
smjera u medijalnom pravcu 

143. VII_J_FOOT_DG UNI ZAM SSC_S 
4 skoka na istoj nozi na prednjem 
���]�i���o�µ���•�š�}�‰���o�����•�����c���]�l-�����l�^���‰�Œ�}�u�i���v�}�u��
smjera u medijalnom pravcu 
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VIII. SKUPINA �± IZVEDBA SA PROMJENAMA SMJERA IZ HORIZONTALNOG (PREMA NAPRIJED ILI UNATRAG) U 
LATERALNO KRETANJE  

Redni 
broj 

KODNI NAZIV 
LATERAL

NOST 
ZAMAH 

RUKAMA 
�D�/�a�/���E�/��

RAD 
OPIS IZVEDBE 
Nap: 3. skok je mjeren 

144. VIII_S_SSC_COU_nap_vanj BI ZAM SSC_S 
3 skoka; 2 naprijed pa 3. u lateralnom 
pravcu �t vanjska noga 

145. VIII_S_SSC_COU_nap_unu BI ZAM SSC_S 
3 skoka; 2 naprijed pa 3. u lateralnom 
pravcu �t unutarnja noga 

146. VIII_S_SSC_COU_naz_unu BI ZAM SSC_S 
3 skoka; 2 unazad pa 3. u lateralnom 
pravcu �t unutarnja noga 

147. VIII_S_SSC_COU_naz_vanj BI ZAM SSC_S 
3 skoka; 2 unazad pa 3. u lateralnom 
pravcu �t vanjska noga 

148. VIII_S_FOOT_nap_vanj BI ZAM SSC_B 
3 skoka na prednjem dijelu stopala; 2 
naprijed pa 3. u lateralnom pravcu �t 
vanjska noga 

149. VIII_S_FOOT_nap_unu BI ZAM SSC_B 
3 skoka na prednjem dijelu stopala; 2 
naprijed pa 3. u lateralnom pravcu �t 
unutarnja noga 

150. VIII_S_FOOT_naz_unu BI ZAM SSC_S 
3 skoka na prednjem dijelu stopala; 2 
unazad pa 3. u lateralnom pravcu �t 
unutarnja noga 

151. VIII_S_FOOT_naz_vanj BI ZAM SSC_S 
3 skoka na prednjem dijelu stopala; 2 
unazad pa 3. u lateralnom pravcu �t 
vanjska noga 

152. VIII_J_SNN_COU_nap UNI ZAM SSC_S 
3 skoka s noge na nogu; 2 naprijed pa 
3. u medijalnom pravcu 

153. VIII_J_COU_L_nap UNI ZAM SSC_S 
3 skoka na istoj nozi; 2 naprijed pa 3. u 
medijalnom pravcu 

154. VIII_J_COU_D_nap UNI ZAM SSC_S 
3 skoka na istoj nozi; 2 naprijed pa 3. u 
lateralnom pravcu 

155. VIII_J_SNN_FOOT_nap UNI ZAM SSC_S 
3 skoka s noge na nogu na prednjem 
dijelu stopala; 2 naprijed pa 3. u 
medijalnom pravcu 

156. VIII_J_FOOT_L_nap UNI ZAM SSC_S 
3 skoka na istoj nozi na prednjem 
dijelu stopala; 2 naprijed pa 3. u 
medijalnom pravcu 

157. VIII_J_FOOT_D_nap UNI ZAM SSC_S 
3 skoka na istoj nozi na prednjem 
dijelu stopala; 2 naprijed pa 3. u 
lateralnom pravcu 

158. VIII_J_COU_L_naz UNI ZAM SSC_S 
3 skoka na istoj nozi na prednjem 
dijelu stopala; 2 unazad pa 3. u 
medijalnom pravcu 

159. VIII_J_COU_D_naz UNI ZAM SSC_S 
3 skoka na istoj nozi na prednjem 
dijelu stopala; 2 unazad pa 3. u 
lateralnom pravcu 

 

 

 

 



41 
 

IX. SKUPINA �± IZVEDBA SA PROMJENAMA SMJERA IZ LATERALNOG U HORIZONTALNO KRETANJE (PREMA 
NAPRIJED ILI UNAZAD) 

Redni 
broj 

KODNI NAZIV 
LATERAL

NOST 
ZAMAH 

RUKAMA 
�D�/�a�/���E�/��

RAD 
OPIS IZVEDBE  
Nap: 3. skok je mjeren 

160. IX_S_SSC_COU_nap_unu BI ZAM SSC_S 
3 skoka; 2 u stranu, 3. u horizontalnom 
pravcu naprijed �t unutarnja noga 

161. IX_S_SSC_COU_nap_vanj BI ZAM SSC_S 
3 skoka; 2 u stranu, 3. u horizontalnom 
pravcu naprijed �t vanjska noga 

162. IX_S_SSC_COU_naz_unu BI ZAM SSC_S 
3 skoka; 2 u stranu, 3. u horizontalnom 
pravcu unazad �t unutarnja noga 

163. IX_S_SSC_COU_naz_vanj BI ZAM SSC_S 
3 skoka; 2 u stranu, 3. u horizontalnom 
pravcu unazad �t vanjska noga 

164. IX_S_FOOT_nap_unu BI ZAM SSC_S 
3 skoka na prednjem dijelu stopala; 2 
u stranu, 3. u horizontalnom pravcu 
naprijed  �t unutarnja noga 

165. IX_S_FOOT_nap_vanj BI ZAM SSC_S 
3 skoka na prednjem dijelu stopala; 2 
u stranu, 3. u horizontalnom pravcu 
naprijed  �t vanjska noga 

166. IX_S_FOOT_naz_unu BI ZAM SSC_B 
3 skoka na prednjem dijelu stopala; 2 
u stranu, 3. u horizontalnom pravcu 
unazad  �t unutarnja noga 

167. IX_S_FOOT_naz_vanj BI ZAM SSC_B 
3 skoka na prednjem dijelu stopala; 2 
u stranu, 3. u horizontalnom pravcu 
unazad  �t vanjska noga 

168. IX_J_COU_L_nap UNI ZAM SSC_S 
3 skoka; 2 u medijalnu stranu, 3. u 
horizontalnom pravcu naprijed 

169. IX_J_COU_L_naz UNI ZAM SSC_S 
3 skoka; 2 u medijalnu stranu, 3. u 
horizontalnom pravcu unazad 

170. IX_J_COU_D_nap UNI ZAM SSC_S 
3 skoka; 2 u lateralnu stranu, 3. u 
horizontalnom pravcu naprijed 

171. IX_J_COU_D_naz UNI ZAM SSC_S 
3 skoka; 2 u lateralnu stranu, 3. u 
horizontalnom pravcu unazad 

172. IX_J_FOOT_L_nap UNI ZAM SSC_S 
3 skoka na prednjem dijelu stopala; 2 
u medijalnu stranu, 3. u horizontalnom 
pravcu naprijed 

173. IX_J_FOOT_D_nap UNI ZAM SSC_S 
3 skoka na prednjem dijelu stopala; 2 
u lateralnu stranu, 3. u horizontalnom 
pravcu naprijed 

174. IX_J_FOOT_L_naz UNI ZAM SSC_S 
3 skoka na prednjem dijelu stopala; 2 
u medijalnu stranu, 3. u horizontalnom 
pravcu unazad 

175. IX_J_FOOT_D_naz UNI ZAM SSC_S 
3 skoka na prednjem dijelu stopala; 2 
u lateralnu stranu, 3. u horizontalnom 
pravcu unazad 
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X. SKUPINA �± IZVEDBA SA PROMJENAMA SMJERA U FRONTALNOJ RAVNINI (LIJEVO-DESNO) 

Redni 
broj 

KODNI NAZIV 
LATERAL

NOST 
ZAMAH 

RUKAMA 
�D�/�a�/���E�/��

RAD 
OPIS IZVEDBE 
Nap.: posljednji skok je mjeren  

176. X_S_COU_single_vanj BI ZAM SSC_S 2 skoka; vanjska noga 

177. X_S_COU_single_unu BI ZAM SSC_S 2 skoka; unutarnja noga 

178. X_S_COU_double_vanj BI ZAM SSC_S 
3 skoka; 2 u stranu, 3. promjena 
smjera �t vanjska noga 

179. X_S_COU_double_unu BI ZAM SSC_S 
3 skoka; 2 u stranu, 3. promjena 
smjera �t unutarnja noga 

180. X_S_FOOT_single_vanj BI ZAM SSC_S 
2 skoka na prednjem dijelu stopala; 
vanjska noga 

181. X_S_FOOT_single_unu BI ZAM SSC_S 
2 skoka na prednjem dijelu stopala; 
unutarnja noga 

182. X_S_FOOT_double_unu BI ZAM SSC_S 
3 skoka na prednjem dijelu stopala;  
2 u stranu, 3. promjena smjera �t 
unutarnja noga 

183. X_S_FOOT_double_vanj BI ZAM SSC_S 
3 skoka na prednjem dijelu stopala;  
2 u stranu, 3. promjena smjera �t 
vanjska noga 

184. X_S_TUC_single_vanj BI ZAM SSC_S �î���c�š�µ���l�^���•�l�}�l���V���À���v�i�•�l�����v�}�P�� 

185. X_S_TUC_single_unu BI ZAM SSC_S �î���c�š�µ���l�^���•�l�}�l���V���µ�v�µ�š���Œ�v�i�����v�}�P�� 

186. X_S_TUC_double_vanj BI ZAM SSC_S 
�ï���c�š�µ���l�^���•�l�}�l���V���î���µ���•�š�Œ���v�µ�U���ï�X���‰�Œ�}�u�i���v����
smjera �t vanjska noga 

187. X_S_TUC_double_unu BI ZAM SSC_S 
�ï���c�š�µ���l�^���•�l�}�l���V���î���µ���•�š�Œ���v�µ�U���ï�X���‰�Œ�}�u�i���v����
smjera �t unutarnja noga 

188. X_J_COU_single UNI ZAM SSC_S 
2 skoka; 1. s noge na nogu, 2. 
promjena smjera u medijalnom pravcu 

189. X_J_COU_double UNI ZAM SSC_S 
3 skoka; 2 u lateralnu stranu, 3. 
promjena smjera u medijalnom pravcu 

190. X_J_COU_L UNI ZAM SSC_S 
2 skoka na istoj nozi; 1. u lateralnom 
pravcu, 2. promjena smjera u 
medijalnom pravcu 

191. X_J_COU_D UNI ZAM SSC_S 
2 skoka, promjena smjera u 
lateralnom pravcu 

192. X_J_FOOT_single UNI ZAM SSC_S 
2 skoka na prednjem dijelu stopala; 1. 
s noge na nogu, 2. promjena smjera u 
medijalnom pravcu 

193. X_J_FOOT_double UNI ZAM SSC_S 
3 skoka na prednjem dijelu stopala; 2 
u lateralnu stranu, 3. promjena smjera 
u medijalnom pravcu 

194. X_J_FOOT_L UNI ZAM SSC_S 

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

195. X_J_FOOT_D UNI ZAM SSC_S 

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

3.3.1. Uzorak �E�L�R�P�H�K�D�Q�L�þ�N�L�K varijabli 

 

Skup �E�L�R�P�H�K�D�Q�L�þ�N�L�K varijabli koje opisuju entitete (skokove) odnose se na trajanje 

faze kontakta stopala s podlogom ili faze odraza te na �N�L�Q�H�W�L�þ�N�H�� �Y�D�U�L�M�D�E�O�H��izvedene iz sila 

reakcije podloge. To su vrijednosti �Y�U�ã�Q�H sile reakcije podloge u vertikalnoj, sagitalnoj i 

frontalnoj ravnini, te vektorska rezultanta triju ravnina, zatim �Y�U�ã�Q�R�Ja gradijenta sile u 

vertikalnoj, sagitalnoj i frontalnoj ravnini te vektorska rezultanta triju ravnina i impulsa sile u 

vertikalnoj, sagitalnoj i frontalnoj ravnini. Trajanje kontakta stopala s podlogom �L�]�U�D�å�H�Q�R���M�H���X��

sekundama, dok su ostale varijable normalizirane u odnosu na ukupnu �W�H�å�L�Q�X tijela i 

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

(tablica 4). 

 

 

Tablica 4. �6�N�X�S���N�L�Q�H�W�L�þ�N�L�K���Y�D�U�L�M�D�E�O�L (s = sekunda, TT = tjelesna �W�H�å�L�Q�D) 
redni 
broj 

VARIJABLA OZNAKA MJ. JEDINICA 

1. Trajanje kontakta stopala sa podlogom Tcont s 

2. �s�Œ�“�v�� sila u frontalnoj ravnini Fmax_F TT 

3. �s�Œ�“�v�� sila u sagitalnoj ravnini Fmax_S TT 

4. �s�Œ�“�v�� sila u vertikalnoj ravnini Fmax_V TT 

5. �s�Œ�“�v�� sila kao vektorska rezultanta tri ju ravnina Fmax_R TT 

6. �s�Œ�“�v�] gradijent sile u frontalnoj ravnini RFD_F TT/s 

7. �s�Œ�“�v�] gradijent sile u sagitalnoj ravnini RFD_S TT/s 

8. �s�Œ�“�v�] gradijent sile u vertikalnoj ravnini RFD_V TT/s 

9. �s�Œ�“�v�] gradijent sile kao vektorska rezultanta triju ravnina RFD_R TT/s 

10. Impuls sile u frontalnoj ravnini FI_F TT*s 

11. Impuls sile u sagitalnoj ravnini FI_S TT*s 

12. Impuls sile u vertikalnoj ravnini FI_V TT*s 

 

 



44 
 

3.3.2. Uzorak kriterijskih varijabli 

 

Skup kriterijskih varijabli predstavljaju 4 kriterija sa ukupno 17 grupa skokova kojima 

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

izvedbe (modalitet prema ravnini kretanja), lateralnost ���P�R�G�D�O�L�W�H�W�� �N�R�U�L�ã�W�H�Q�M�D�� �Q�R�J�X������zamah 

ruku ���P�R�G�D�O�L�W�H�W���N�R�U�L�ã�W�H�Q�M�D���]�D�P�D�K�D���U�X�N�D�P�D�� i �P�L�ã�L�ü�Q�X���N�R�Q�W�U�D�N�F�L�M�X�����P�R�G�D�O�L�W�H�W���P�L�ã�L�ü�Q�R�J���U�H�å�L�P�D��

rada (tablica 5). 

 

Tablica 5. Skup kriterijskih varijabli 
redni 
broj 

KRITERIJSKA 
VARIJABLA 

GRUPA 
OZNAKA 
GRUPE 

1. Smjer izvedbe 

vertikalno s mjesta I. 

horizontalno s mjesta prema naprijed i unazad  II. 

lateralno s mjesta III. 

u horizontalnom kretanju prema naprijed i nazad IV. 

u lateralnom kretanju V. 

promjene smjera u sagitalnoj ravnini  VI. 

dijagonalne promjene smjera VII. 

promjene smjera iz frontalnog kretanja u lateralno VIII. 

promjene smjera iz lateralnog u frontalno kretanje IX. 

promjene smjera u frontalnoj ravnini X. 

2. Lateralnost 
���À�}�v�}�Î�v�}�� BI 

�i�����v�}�v�}�Î�v�} UNI 

3. Zamah rukama 
bez zamaha rukama BEZ 

sa zamahom rukama ZAM 

4. �Z���Î�]�u���u�]�“�]���v�}�P���Œ������ 

�<�}�v�����v�š�Œ�]���v�]���u�]�“�]���v�]���Œ���Î�]�u���Œ������ CON 

�^�‰�}�Œ�]�����l�•�����v�š�Œ�]���v�}-�l�}�v�����v�š�Œ�]���v�]���Œ���Î�]�u���E��0,250 s SSC_S 

���Œ�Ì�]�����l�•�����v�š�Œ�]���v�}-�l�}�v�����v�š�Œ�]���v�]���Œ���Î�]�u����	Y��0,250 s SSC_B 
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3.4. MJERNI INSTRUMENT  

 

Mjerenje �N�L�Q�H�W�L�þ�N�L�K�� �V�L�J�Q�D�O�D�� �S�U�R�Y�H�G�H�Q�R�� �M�H�� �S�R�P�R�üu dvije platforme za mjerenje sile 

reakcije podloge proi�]�Y�R�ÿ�D�þ�D�� �.�L�V�W�O�H�U ���:�K�L�Q�W�H�U�W�K�X�U���� �â�Y�L�F�D�U�V�N�D����model 9260AA6) u 

laboratorijskim uvjetima �V�S�R�U�W�V�N�H�� �G�Y�R�U�D�Q�H�� �.�L�Q�H�]�L�R�O�R�ã�N�R�J�� �I�D�N�X�O�W�H�W�D�� �6�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�D�� �X�� �=�D�J�U�H�E�X 

(slika 11). �.�R�U�L�ã�W�H�Q�H�� �V�X�� �G�Y�L�M�H��platforme radi mjerenja parametara pojedine noge prilikom 

bilateralnih skokova. �3�O�D�W�I�R�U�P�H���E�L�O�M�H�å�H���V�L�J�Q�D�O�H���X��tri ravnine (frontalna, sagitalna i vertikalna), 

dimenzija su 500 mm x 600 mm s�D�� ���� �P�P�� �P�H�ÿ�X�V�Rbnog razmaka, dok je frekvencija 

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

njihovi gornji rubovi bili u istoj razini s podlogom ostatka dvorane �W�H�� �M�H�� �W�D�N�R�� �R�P�R�J�X�ü�H�Q�R��

�V�L�J�X�U�Q�R���L�]�Y�R�ÿ�H�Q�M�H���V�Y�L�K���V�N�R�N�R�Y�D�� 

 

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

 

Mjerenje je provedeno u sportskoj �G�Y�R�U�D�Q�L�� �.�L�Q�H�]�L�R�O�R�ã�N�R�J�� �I�D�N�X�O�W�H�W�D�� �6�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�D�� �X��

�=�D�J�U�H�E�X�� �V�D�� �V�W�D�O�Q�L�P�� �W�H�P�S�H�U�D�W�X�U�Q�L�P�� �X�Y�M�H�W�L�P�D�� �R�G�� �����ƒ�&����Zbog �R�þ�H�N�L�Y�D�Q�R�J��velikog ukupnog 

opte�U�H�ü�H�Q�M�D�����R�G�Q�R�V�Q�R broja skokova mjerenje je organizirano tijekom sedam dana unutar kojih 

je bilo pet eksperimentalnih dana (oko 35 vrsta skokova po danu mjerenja). U svakom 

eksperimentalnom danu se prije mjerenja provodio standardizirani protokol zagrijavanja, 

odnosno pripreme ispitanika. �3�U�R�W�R�N�R�O�� �V�H�� �V�D�V�W�R�M�D�R�� �R�G�� ���� �P�L�Q�X�W�D�� �N�R�Q�W�L�Q�X�L�U�D�Q�R�J�� �W�U�þ�D�Q�M�D�� �W�H�� ������

minuta unutar kojih su ispitanici izvodili �N�R�P�S�O�H�N�V���S�U�L�S�U�H�P�Q�L�K���Y�M�H�å�E�L���G�L�Q�D�P�L�þ�N�R�J���L �V�W�D�W�L�þ�N�R�J��

�L�V�W�H�]�D�Q�M�D���������Y�M�H�å�E�L�� �W�H���S�R�������Y�M�H�å�E�H���U�H�S�H�W�L�W�L�Y�Q�H���M�D�N�R�V�W�L���W�U�X�S�D���L���H�N�V�S�Oozivne jakosti nogu. 

Razmak izm�H�ÿ�X���H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�O�Q�L�K��dana bio je minimalno 24 sata te 48 sati nakon dva 

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

u 10 grupa prema smjeru kretanja: a) vertikalno s mjesta, b) horizontalno prema naprijed i 

natrag s mjesta, c) lateralno s mjesta, d) horizontalno prema naprijed i natrag u kretanju, e) 

lateralno u kretanju, f) horizontalne (u sagitalnnoj ravnini) promjene smjera prema naprijed i 

natrag, g) dijagonalne promjene smjera, 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) te j) medio-lateralne promjene smjera (u frontalnoj ravnini). 

U svim kategorijama skokovi su se izvodil�L�� �X�� �U�D�]�O�L�þ�L�W�L�P�� �P�R�G�D�O�L�W�H�W�L�P�D����a) bilateralno i 

unilateralno, b) sa i bez zamaha rukama, c) �V�� �N�R�Q�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�L�P�� �L�� �H�N�V�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�R-�N�R�Q�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�L�P��

�P�L�ã�L�ü�Q�L�P���U�H�å�L�P�R�P���U�D�G�D����d) s kontaktom stopala i podloge putem prednj�H�J���L�O�L���V�W�U�D�å�Qjeg dijela 

stopala, �W�H�� �S�X�Q�R�P�� �S�R�Y�U�ã�L�Q�R�P�� �V�W�R�S�D�O�D�����.�R�G�� �U�D�V�S�R�U�H�ÿ�L�Y�D�Q�M�D�� �V�N�R�N�R�Y�D�� �X�Q�X�W�D�U�� �M�H�G�Q�H��grupe i 

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

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

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

drugom dijelu kada se smatralo da je svaki ispitanik optimalno zagrijan i pripremljen. U 

tablici 6. je prikazan raspored skupina skokova i volumen prema eksperimentalnim danima. 

�3�U�L�M�H�� �S�R�þ�H�W�N�D�� �H�N�V�S�H�U�L�P�H�Qta svi planirani skokovi bili su snimljeni video kamerom i dani 

�L�V�S�L�W�D�Q�L�F�L�P�D���Q�D���X�Y�L�G���X���F�L�O�M�X���ã�W�R���E�R�O�M�H���S�U�L�S�U�H�P�H���]�D���V�O�X�å�E�H�Q�D���P�M�H�U�H�Q�M�D. 
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Tablica 6. Distribucija �L���Y�R�O�X�P�H�Q���V�N�D�N�D�þ�N�L�K���V�D�G�U�å�D�M�D���S�R���H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�Walnim danima 

EKSPERIMENTALNI DAN 
SKUPINA 
SKOKOVA 

BROJ SKOKOVA BROJ ODRAZA 
UKUPAN BROJ 

ODRAZA 

1. 
I. 31 91 

115 
II. 12 24 

2. 
III. 14 28 

160 
IV. 31 132 

3. DAN ODMORA 

4. 
V. 17 51 

139 
VI. 16 88 

5. 
VII. 11 64 

136 
VIII. 12 72 

6. DAN ODMORA 

7. 
IX. 12 64 

138 
X. 14 74 

UKUPNO: 170 688 688 

 

3.6. METODE OBRADE PODATAK A 

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

�S�D�N�H�W�D���0�D�U�V�����.�L�V�W�O�H�U�����:�L�Q�W�H�U�W�K�X�U�����â�Y�L�F�D�U�V�N�D������Vrsta filtriranja je Smoothing (0,005 prozor). 

 

3.7. STATIS�7�,�ý�.�$���2�%�5�$�'�$���3�2�'�$�7�$�.A 

Za obradu prikupljenih podataka koristio se programski paket Statistica ver. 12.0 for 

Windows. Putem deskriptivne statistike u sv�D�N�R�M�� �Y�D�U�L�M�D�E�O�L�� �L�]�U�D�þ�X�Q�D�W�L�� �V�X�� �V�O�M�H�G�H�ü�L�� �S�D�U�D�P�H�W�U�L����

�D�U�L�W�P�H�W�L�þ�N�D�� �V�U�H�G�L�Q�D�� ���$�6������ �V�W�D�Q�G�D�U�G�Q�D�� �G�H�Y�L�M�D�F�L�M�D�� ���6�'������ �Q�D�M�P�D�Q�M�L�� ���0�,�1���� �L�� �Q�D�M�Y�H�ü�L�� �U�H�]�X�O�W�D�W��

(MAX). Normalnost distribucije varijabli testirana je Kolmogorov-Smirnovljevim testom. 

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

oblikovanih skupina skokova �X�W�Y�U�ÿ�H�Q�H��su multivarijatnom analizom varijance (MANOVA) te 

�V�H�U�L�M�R�P�� �X�Q�L�Y�D�U�L�M�D�W�Q�L�K�� �D�Q�D�O�L�]�D�� �Y�D�U�L�M�D�Q�F�H�� ���$�1�2�9�$���� �L�� �S�U�L�S�D�G�D�M�X�ü�L�K�� �7�X�N�H�\��post-hoc testova. 

Razina �V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�H���]�Q�D�þ�D�M�Q�R�V�W�L���M�H postavljena na p < 0,05. 
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4. REZULTAT I  

 

�1�D�M�Y�H�ü�D�� �S�U�R�V�M�H�þ�Q�D�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�� �N�R�G�� �Y�D�U�L�M�D�E�O�L�� �N�R�M�H�� �V�H�� �R�G�Q�R�V�H�� �Q�D���Y�U�ãnu silu reakcije 

podloge �L�]�Q�R�V�L�� ������������ �“�� ���������� �7�0�� �W�H�� �M�H�� �X�W�Y�U�ÿ�H�Q�D�� �X�� �Y�H�U�W�L�N�D�O�Q�R�M�� �U�D�Y�Q�L�Q�L�� �N�R�G�� �Y�L�ã�H�N�U�D�W�Q�L�K��

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

�V�W�R�S�D�O�D���V���S�R�G�O�R�J�R�P���S�U�H�N�R���F�L�M�H�O�H���S�R�Y�U�ã�L�Q�H �L���S�U�R�V�M�H�þ�Q�R���W�U�D�M�D�Q�M�H kontakta stopala s podlogom od 

�������������“���������������V. �9�U�ã�Q�L gradijent sile �L�]�U�D�þ�X�Q�D�W���Q�D���W�H�P�H�O�M�X���S�U�R�V�M�H�N�D���L�]�Q�R�V�L�����������������“���������������7�0���V��

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

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

�1�D�M�Y�H�ü�L��impuls sile �L�]�Q�R�V�L�� ���������� �“�� ���������� �7�0�
�V�� �W�H�� �M�H�� �X�W�Y�U�ÿ�H�Q�� �X�� �Y�H�U�W�L�N�D�O�Q�R�M�� �U�D�Y�Q�L�Q�L�� �W�D�N�R�ÿ�H�U�� �Q�D��

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

�]�D�P�D�K�D���U�X�N�D�P�D���� �1�D�M�E�U�å�L���� �R�G�Q�R�V�Q�R���Q�D�M�N�U�D�ü�L���R�G�U�D�]�� �M�H���W�U�D�M�D�R�������������� �“�� ������������ �V���� �D���X�W�Y�U�ÿ�H�Q���M�H���N�R�G��

brzih unilateralnih alternativnih skokova (skokovi s noge na nogu) koji se izvode kontaktom 

�V�W�R�S�D�O�D���V���S�R�G�O�R�J�R�P���S�U�H�N�R���F�L�M�H�O�H���S�R�Y�U�ã�L�Q�H������  
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4.1. LATERALNOST  

Klasifikacija temeljem kriterija koji se odnosi na lateralnost izvedbe rezultirala je 

dvjema grupama skokova: bilateralni skokovi (BI; n = 118) i unilateralni skokovi (UNI; n = 

77. 

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

skokova koji se izvode unilateralno u odnosu na bilateralne skokove. U varijablama koje se 

odnose na �Y�U�ã�Q�X�� �V�L�O�X�� ���)�P�D�[�����X�W�Y�U�ÿ�H�Q�H�� �V�X�� �Q�D�M�Y�L�ã�H�� �S�U�R�V�M�H�þ�Q�H�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�� �N�R�G��vektorske sile 

reakcije podloge (Fmax_R�����8�1�,��� �������������“�������������7�7���L���%�,��� �������������“�������������7�7��, zatim u vertikalnoj 

ravnini (Fmax_V: UNI � �� ���������� �“�� ���������� �7�7�� �L�� �%�,�� � �� ���������� �“�� ���������� �7�7������ �G�R�N�� �V�X�� �Q�L�å�H�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�� �X��

sagitalnoj ravnini ���)�P�D�[�B�6�����8�1�,��� �������������“�������������7�7���L���%�,��� �������������“�������������7�7�����L���I�U�R�Q�W�D�O�Q�R�M���U�D�Y�Q�L�Q�L��

���)�P�D�[�B�)�����8�1�,�� � �������������“�� �����������7�7���L���%�,�� � �������������“�������������7�7�������6�X�N�O�D�G�Q�R���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�P�D���Y�U�ã�Q�H���V�L�O�H����

�S�U�R�V�M�H�þ�Q�R���Q�D�M�Y�L�ã�L���Y�U�ã�Q�L���J�U�D�G�L�M�H�Q�W���V�L�O�H�����5�)�'�� �M�H���W�D�N�R�ÿ�H�U���X�W�Y�U�ÿ�H�Q��u varijabli vektorske rezultante 

triju ravnina ���5�)�'�B�5�����8�1�,��� ���������������“���������������7�7���V���L���%�,��� ���������������“���������������7�7���V�����W�H���X���Y�H�U�W�L�N�D�O�Q�R�M��

�U�D�Y�Q�L�Q�L�����5�)�'�B�9�����8�1�,��� ���������������“���������������7�7���V���L���%�,��� ���������������“���������������7�7���V������ �1�L�å�H���Vu vrijednosti 

�X�W�Y�U�ÿ�H�Q�H���X���V�D�J�L�W�D�O�Q�R�M���U�D�Y�Q�L�Q�L�����5�)�'�B�6�����8�1�,��� ���������������“�������������7�7���V���L���%�,��� ���������������“���������������7�7���V������

�G�R�N���V�X���Q�D�M�Q�L�å�H��vrijednosti �X���I�U�R�Q�W�D�O�Q�R�M���U�D�Y�Q�L�Q�L�����5�)�'�B�)�����8�1�,��� �������������“�������������7�7���V���L���%�,��� �������������“��

8,18 TT/s) (tablica 7). 

�1�D�M�Y�L�ã�L���S�U�R�V�M�H�þ�Q�L��impuls sile (FI) �M�H���X�W�Y�U�ÿ�H�Q���X���Y�H�U�W�L�N�D�O�Q�R�M���U�D�Y�Q�L�Q�L�����)�,�B�9�����8�1�,��� �������������“��

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

�X�� �I�U�R�Q�W�D�O�Q�R�M�� ���)�,�B�)���� �8�1�,�� � �� ���������� �“�� ���������� �7�7�
�V�� �L�� �%�,�� � �� ���������� �“�� ���������� �7�7�
�V���� �L�� �V�D�J�L�W�D�O�Q�R�M�� �U�D�Y�Q�L�Q�L��

���)�,�B�6�����8�1�,��� �������������“ �����������7�7�
�V���L���%�,��� �������������“�������������7�7�
�V�� (tablica 7). 

Trajanje kontakta stopala s podlogom (Tcont) �N�R�G���X�Q�L�O�D�W�H�U�D�O�Q�L�K���V�N�R�N�R�Y�D���S�U�R�V�M�H�þ�Q�R���M�H��

�Q�H�ã�W�R���G�X�O�M�H���R�G���W�U�D�M�D�Q�M�D���N�R�Q�W�D�N�W�D���N�R�G���E�L�O�D�W�H�U�D�O�Q�L�K���V�N�R�N�R�Y�D�����8�1�,��� ���������������“���������������V���Q�D�V�S�U�D�P���%�,��

� ���������������“���������������V�������W�D�E�O�L�F�D��7). 
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Tablica 7. Osnovni deskriptivni parametri prema kriteriju lateralnosti 

VARIJABLA mjerna jedinica GRUPA AS SD 

Fmax_F 

TT 

BI 0,31 0,29 

UNI 0,39 0,35 

Fmax_S 
BI 0,37 0,25 

UNI 0,61 0,58 

Fmax_V 
BI 3,13 1,88 

UNI 4,37 1,85 

Fmax_R 
BI 3,10 1,51 

UNI 4,49 1,88 

RFD_F 

TT/s 

BI 7,83 8,18 

UNI 8,30 4,39 

RFD_S 
BI 13,25 14,99 

UNI 14,27 5,85 

RFD_V 
BI 36,08 23,28 

UNI 46,37 20,80 

RFD_R 
BI 37,21 23,86 

UNI 48,53 20,72 

FI_F 

TT*s 

BI 0,00 0,09 

UNI 0,01 0,12 

FI_S 
BI 0,00 0,06 

UNI 0,02 0,10 

FI_V 
BI 0,51 0,22 

UNI 0,87 0,43 

Tcont s 
BI 0,499 0,365 

UNI 0,505 0,415 

Legenda: UNI = unilateralno, BI = bilateralno, AS = �D�U�L�W�P�H�W�L�þ�N�D���V�U�H�G�L�Q�D�����6�' = standardna devijacija, Fmax = 
�Y�U�ã�Q�D���V�L�O�D���U�H�D�N�F�L�M�H���S�R�G�O�R�J�H�����5�)�'�� � ���Y�U�ã�Q�L���J�U�D�G�L�M�H�Q�W���V�L�O�H�����)�,��� ���L�P�Suls sile, Tcont = trajanje kontakta stopala sa 
podlogom, F = frontalna ravnina, S = sagitalna ravnina, V = vertikalna ravnina, R = vektorska rezultanta 

Rezultati multivarijatne analize varijance �S�R�N�D�]�D�O�L�� �V�X�� �G�D�� �S�R�V�W�R�M�H�� �V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�H��

�U�D�]�O�L�N�H�� �L�]�P�H�ÿ�X��dvije skupine skokova (UNI i BI) temeljem kriterija lateralnosti izvedbe 

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

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

���8�1�,���� �V�N�R�N�R�Y�L�� �V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�R�� �U�D�]�O�L�N�X�M�X�� �X�� �V�O�M�H�G�H�ü�L�P�� �Y�D�U�L�M�D�E�O�D�P�D�� ��tablica 8������ �Y�U�ã�Q�D�� �V�L�O�D��

�U�H�D�N�F�L�M�H�� �S�R�G�O�R�J�H�� �X�� �V�D�J�L�W�D�O�Q�R�M�� �U�D�Y�Q�L�Q�L�� ���)�P�D�[�B�6������ �Y�U�ã�Q�D�� �V�L�O�D�� �U�H�D�N�F�L�M�H�� �S�R�G�O�R�J�H�� �X�� �Y�H�U�W�L�N�D�O�Q�R�M��

�U�D�Y�Q�L�Q�L�� ���)�P�D�[�B�9������ �Y�U�ã�Q�D�� �U�H�]�X�O�W�D�Q�W�Q�D�� �V�L�O�D�� �U�H�D�N�F�L�M�H�� �S�R�G�O�R�J�H�� ���)�P�D�[�B�5������ �Y�U�ã�Q�L�� �J�U�D�G�L�M�H�Q�W�� �V�L�O�H�� �X��

vertikalnoj ravnini (RFD_V), vr�ã�Q�L�� �U�H�]�X�O�W�D�Q�W�Q�L�� �J�U�D�G�L�M�H�Q�W�� �V�L�O�H�� ���5�)�'�B�5���� �W�H�� �L�P�S�X�O�V�� �V�L�O�H�� �X��

vertikalnoj ravnini (FI_V). U navedenim varijabl�D�P�D�� �V�X�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�� �]�D�E�L�O�M�H�å�H�Q�H�� �N�R�G��

unilateralnih �V�N�R�N�R�Y�D���E�L�O�H���Y�L�ã�H���R�G���R�Q�L�K���]�D�E�L�O�M�H�å�H�Q�L�K��kod bilateralnih skokova (tablica 8).  
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Tablica 8. Rezultati analize varijance za grupe skokova klasificirane na temelju kriterija lateralnosti 

VARIJABLA mjerna jedinica AS grupe UNI AS grupe BI F p 

Fmax_F 

TT 

0,39 0,31 3,033 0,083 

Fmax_S 0,61 0,37 15,522 0,000 

Fmax_V 4,37 3,13 20,311 0,000 

Fmax_R 4,49 3,10 32,679 0,000 

RFD_F 

TT/s 

8,30 7,83 0,216 0,643 

RFD_S 14,27 13,25 0,328 0,567 

RFD_V 46,37 36,08 9,885 0,002 

RFD_R 48,53 37,21 11,598 0,001 

FI_F 

TT*s 

0,01 0,00 0,125 0,724 

FI_S 0,02 0,00 2,748 0,099 

FI_V 0,87 0,51 59,817 0,000 

Tcont s 0,505 0,499 0,013 0,908 

�/�H�J�H�Q�G�D���� �)�P�D�[�� � �� �Y�U�ã�Q�D�� �V�L�O�D�� �U�H�D�N�F�L�M�H�� �S�R�G�O�R�J�H���� �5�)�'�� � �� �Y�U�ã�Q�L�� �J�U�D�G�L�M�H�Q�W�� �V�L�O�H���� �)�,�� � �� �L�P�S�X�O�V�� �V�L�O�H���� �7�F�R�Q�W�� � �� �W�U�D�M�D�Q�M�H��
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 

 

Klasifikacija temeljem kriterija koji se odnosi na �N�R�U�L�ã�W�H�Q�M�H���]�D�P�D�K�D���U�X�N�D�P�D���U�H�]�X�O�W�L�U�D�O�D��

je dvjema grupama skokova: skokovi bez zamaha rukama (BEZ; n = 41) i skokovi sa 

zamahom rukama (ZAM; n = 154). 

Deskriptivni parametri pokazuju da su u svim varijablama koje se odnose na �Y�U�ã�Q�X���V�L�O�X��

reakcije podloge (Fmax) �X�W�Y�U�ÿ�H�Q�H���Y�L�ã�H���S�U�R�V�M�H�þ�Q�H���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L��kod grupe skokova sa zamahom 

�U�X�N�D�P�D�����)�P�D�[�B�)���� �=�$�0��� �� ���������� �“�� ���������� �7�7���� �%�(�=��� �� ���������� �“�� ���������� �7�7���� �)�P�D�[�B�6���� �=�$�0��� �� ���������� �“��

�����������7�7���� �%�(�=��� �������������“�� �����������7�7���� �)�P�D�[�B�9�����=�$�0��� �������������“�������������7�7���� �%�(�=��� �������������“�������������7�7����

�)�P�D�[�B�5���� �=�$�0�� � �� ���������� �“�� ���������� �7�7���� �%�(�=�� � �� ���������� �“�� ���������� �7�7������ �Q�H�J�R�� �N�R�G�� �V�N�R�N�R�Y�D�� �E�H�]�� �]�D�P�D�K�D�� 

Sukladno vrijednostima �Y�U�ã�Q�H sile reakcije podloge �S�U�R�V�M�H�þ�Q�R���Y�L�ã�L���Y�U�ã�Q�L gradijent sile (RFD) 

�M�H�� �W�D�N�R�ÿ�H�U���X�W�Y�U�ÿ�H�Q kod skokova sa zamahom rukama u svim varijablama (RFD_F: ZAM = 

�����������“�������������7�7���V�����%�(�=��� �������������“���������������7�7���V�����5�)�'�B�6�����=�$�0��� ���������������“���������������7�7���V�����%�(�=��� ������������

�“�������������7�7���V�����5�)�'�B�9�����=�$�0��� ���������������“���������������7�7���V�����%�(�=��� ���������������“���������������7�7���V�����5�)�'�B�5�����=�$�0��

� ���������������“���������������7�7���V�����%�(�=��� ���������������“��������������TT/s) (tablica 9). 

�1�D�M�Y�L�ã�L���S�U�R�V�M�H�þ�Q�L���L�P�S�X�O�V���V�L�O�H�����)�,�����M�H���X�W�Y�U�ÿ�H�Q���X���Y�H�U�W�L�N�D�O�Q�R�M ravnini (FI_V: ZAM = 0,69 

�“ 0,�������7�7�
�V���L���%�(�=��� �������������“�������������7�7�
�V���� Niske su �S�U�R�V�M�H�þ�Q�H���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���L�P�S�X�O�V�D���V�L�O�H���X�W�Y�U�ÿ�H�Q�H��

u frontalnoj (FI_F: ZAM = 0,00 �“ 0,12 TT*s i BEZ = 0,0�����“�������������7�7*s) i sagitalnoj ravnini 

���)�,�B�6�����=�$�0��� �������������“�������������7�7�
�V���L���%�(�=��= �����������“�������������7�7*s) (tablica 9).  

Trajanje kontakta stopala s podlogom (Tcont) kod skokova �E�H�]�� �N�R�U�L�ã�W�H�Q�M�D�� �]�D�P�D�K�D��

rukama �S�U�R�V�M�H�þ�Q�R���M�H���Q�H�ã�W�R��dulje �X���R�G�Q�R�V�X���Q�D���V�N�R�N�R�Y�H���V�D���N�R�U�L�ã�W�H�Q�M�H�P���]�D�P�D�K�D���U�X�N�D�P�D�����%�(�=��� ��

�������������“ �������������V���Q�D�V�S�U�D�P���=�$�0��� ���������������“���������������V�� (tablica 9). 
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Tablica 9. Osnovni deskriptivni parametri �S�U�H�P�D���N�U�L�W�H�U�L�M�X���N�R�U�L�ã�W�H�Q�M�D���]�D�P�D�K�D���U�X�N�D�P�D 

VARIJABLA mjerna jedinica SKUPINA AS SD 

Fmax_F 

TT 

BEZ 0,22 0,15 

ZAM 0,37 0,34 

Fmax_S 
BEZ 0,34 0,25 

ZAM 0,50 0,46 

Fmax_V 
BEZ 2,53 1,16 

ZAM 3,91 2,03 

Fmax_R 
BEZ 2,60 1,18 

ZAM 3,93 1,83 

RFD_F 

TT/s 

BEZ 5,96 11,47 

ZAM 8,56 5,00 

RFD_S 
BEZ 9,34 6,30 

ZAM 14,80 13,13 

RFD_V 
BEZ 29,87 23,45 

ZAM 42,88 21,95 

RFD_R 
BEZ 30,35 23,91 

ZAM 44,70 22,24 

FI_F 

TT*s 

BEZ 0,02 0,05 

ZAM 0,00 0,12 

FI_S 
BEZ 0,02 0,08 

ZAM 0,00 0,07 

FI_V 
BEZ 0,53 0,25 

ZAM 0,69 0,38 

Tcont s 
BEZ 0,509 0,348 

ZAM 0,499 0,394 

Legenda: �%�(�=��� ���E�H�]���]�D�P�D�K�D���U�X�N�D�P�D�����=�$�0��� ���V�D���]�D�P�D�K�R�P���U�X�N�D�P�D�����$�6��� ���D�U�L�W�P�H�W�L�þ�N�D���V�U�H�G�L�Q�D�����6�'��� ���V�W�D�Q�G�Drdna 
devijacija, �)�P�D�[��� ���Y�U�ã�Q�D���V�L�O�D���U�H�D�N�F�L�M�H���S�R�G�O�R�J�H�����5�)�'�� � ���Y�U�ã�Q�L���J�U�D�G�L�M�H�Q�W���V�L�O�H�����)�,��� ���L�P�S�X�O�V���V�L�O�H�����7�F�R�Q�W��� ���W�U�D�M�D�Q�M�H��
kontakta stopala sa podlogom, F = frontalna ravnina, S = sagitalna ravnina, V = vertikalna ravnina,                 
R = vektorska rezultanta 

 

Rezultati multivarijatne analize varijance �V�X�� �S�R�N�D�]�D�O�L�� �G�D�� �S�R�V�W�R�M�H�� �V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�H��

�U�D�]�O�L�N�H�� �L�]�P�H�ÿ�X��dvije grupe skokova (ZAM i BEZ) temeljem kriterija �N�R�U�L�ã�W�H�Q�M�D�� �]�D�P�D�K�D��

rukama (Wilks lambda = 0,821; F = 3,296; p = 0,000). 

Serije univarijatnih analiza varijance pokazale su da se skokovi sa i bez zamaha 

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

���)�P�D�[�����L���Y�U�ã�Q�L���J�U�D�G�L�M�H�Q�W���V�L�O�H�����5�)�'�����X���V�Y�L�P���U�D�Y�Q�L�Q�D�P�D��i rezultantno te impuls sile u vertikalnoj 

ravnini (FI_V). U navedenim varijablama su vrijednosti zabilj�H�å�H�Q�H�� �N�R�G�� �V�N�R�N�R�Y�D�� �V�D��

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

zamaha rukama (BEZ) (tablica 10).  



54 
 

Tablica 10. Rezultati analize varijance za grupe skokova klasificirane n�D���W�H�P�H�O�M�X���N�U�L�W�H�U�L�M�D���N�R�U�L�ã�W�H�Q�M�D��
zamaha rukama 

VARIJABLA Mjerna jedinica AS grupe ZAM AS grupe BEZ F p 

Fmax_F 

TT 

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 

TT/s 

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 

TT*s 

0,00 0,02 1,616 0,205 

FI_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 

�/�H�J�H�Q�G�D���� �)�P�D�[�� � �� �Y�U�ã�Q�D�� �V�L�O�D�� �U�H�D�N�F�L�M�H�� �S�R�G�O�R�J�H���� �5�)�'�� � �� �Y�U�ã�Q�L�� �J�U�D�G�L�M�H�Qt sile, FI = impuls sile, Tcont = trajanje 
kontakta stopala sa podlogom, F = frontalna ravnina, S = sagitalna ravnina, V = vertikalna ravnina,                 
R = vektorska rezultanta   
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4.3. �5�(�ä�,�0���5�$�'�$���0�,�â�,�û�$ 

 

Klasifikacija temeljem kriterija koji se odnosi na �U�H�å�L�P���U�D�G�D���P�L�ã�L�ü�D���U�H�]�X�O�W�L�U�D�O�D���M�H���V���W�U�L��

�J�U�X�S�H���V�N�R�N�R�Y�D�����V�N�R�N�R�Y�L���V���N�R�Q�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�L�P���P�L�ã�L�ü�Q�L�P���U�D�G�R�P�����&�2�1�����Q��� �������������V�N�R�N�R�Y�L���Va sporim 

�H�N�V�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�R-�N�R�Q�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�L�P�� �P�L�ã�L�ü�Q�L�P�� �U�D�G�R�P�� ���6�6�&�B�6���� �Q�� � �� ���������� �L�� �V�N�R�N�R�Y�L�� �V�� �E�U�]�L�P��

�H�N�V�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�R-�N�R�Q�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�L�P�� �P�L�ã�L�ü�Q�L�P�� �U�D�G�R�P�� ���6�6�&�B�%���� �Q�� �  44). U tablici 11 prikazani su 

rezultati deskriptivne analize �]�D�� �V�Y�D�N�X�� �R�G�� ���� �N�O�D�V�L�I�L�N�D�F�L�M�V�N�H�� �J�U�X�S�H�� �W�H�P�H�O�M�H�P�� �N�U�L�W�H�U�L�M�D�� �U�H�å�L�P�D��

�P�L�ã�L�ü�Q�R�J�� �U�D�G�D���� �9�D�U�L�M�D�E�O�D��trajanje kontakta stopala sa podlogom (Tcont) �M�H�� �N�R�U�L�ã�W�H�Q�D�� �]�D��

klasificiranje skokova u dvije od tri grupe: �V�S�R�U�L�� �H�N�V�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�R-�N�R�Q�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�L�� �U�H�å�L�P�� �U�D�G�D��

���6�6�&�B�6�����N�R�M�L���M�H���G�X�O�M�L���R�G���������������V���L���E�U�]�L���H�N�V�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�R-�N�R�Q�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�L���U�H�å�L�P���U�D�G�D�����6�6�&�B�%�����N�R�M�L���M�H��

�N�U�D�ü�L���R�G���������������V�����6�X�N�O�D�G�Q�R���W�R�P�H���U�H�]�X�O�W�D�W�L���S�R�N�D�]�X�M�X���G�D���M�H���S�U�R�V�M�H�þ�Q�R���W�U�D�M�D�Q�M�H���R�G�U�D�]�D���N�R�G���6�6�&�B�%��

�J�U�X�S�H���Q�D�M�N�U�D�ü�H�����$�6��� ������������ �“���������������V�������'�X�O�M�H���W�U�D�M�D�Q�M�H���R�G�U�D�]�D���M�H���N�R�G���6�6�&�B�6���J�U�X�S�H�����$�6��� ��������������

�“���������������V�����G�R�N���M�H���S�U�R�V�M�H�þ�Q�R���Q�D�M�G�X�O�M�H��trajanje odraza �N�R�G���&�2�1���J�U�X�S�H�����$�6��� ���������������“���������������V������ 

U varijablama koje se odnose na rezultate �Y�U�ã�Q�H sile reakcije podloge (Fmax) �Q�D�M�Y�L�ã�H��

su vrijednosti u vertikalnoj sili reakcije podloge (Fmax_V) te vektorski (Fmax_R). U tri od 

�þ�H�W�L�U�L���Y�D�U�L�M�D�E�O�H���Q�D�M�Y�L�ã�H���S�U�R�V�M�H�þ�Q�H���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���V�X���X�W�Y�U�ÿ�H�Q�H���N�R�G���6SC_B grupe (F�P�D�[�B�6��� �������������“��

0,69 TT; Fmax_V = 4,49 �“ 2,27 TT; Fmax_R = 4,59 �“ 2,33 TT), zatim �Q�L�å�H���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���N�Rd 

SSC_S grupe (Fmax_S = 0,40 �“ 0,25 TT; Fmax_V = 3,45 �“ 1,74 TT; Fmax_R = 3,44 �“ 1,34 

TT������ �D�� �Q�D�M�Q�L�å�H�� �N�R�G�� �&�2�1�� �J�U�X�S�H�� ���)max_S = 0,47 �“ 0,42 TT; Fmax_V = 3,09 �“ 1,98 TT; 

Fmax_R = 3,17 �“ 2,00 TT). Kod rezultata �Y�U�ã�Q�H sile u frontalnoj ravnini (Fmax_F) �X�W�Y�U�ÿ�H�Q�L 

�V�X���Q�D�M�Q�L�å�L���U�H�]�X�O�W�D�W�L���V�D���Q�D�M�P�D�Q�M�R�P���U�D�]�O�L�N�R�P���L�]�P�H�ÿ�X���J�U�X�S�D�����&�2�1��� �������������“�� ����������TT; SSC_S = 

�����������“�������������7�7�����6SC_B = 0,34 �“ 0,25  TT) (tablica 11). 

�9�U�ã�Q�L gradijent sile (RFD) �M�H�� �Q�D�M�Y�L�ã�L�� �N�R�G�� �6SC_B �J�U�X�S�H���� �D�� �Q�D�M�Q�L�å�L�� �N�R�G�� �&�2�1�� �J�U�X�S�H�� �X��

svim ravninama�����1�D�M�Y�L�ã�H���V�X���Y�U�L�M�H�Gnosti rezultantnog �Y�U�ã�Q�R�Ja gradijenta sile (RFD_R: CON = 

18,91 �“ 15,51 TT/s; SSC_S = 40,32 �“ 20,64 TT/s; SSC_B = 62,88 �“ 15,4���� �7�7���V������ �1�H�ã�W�R su 

�Q�L�å�H���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���Y�U�ã�Q�R�Ja gradijenta s�L�O�H���X�W�Y�U�ÿ�H�Q�H���X���Y�H�U�W�L�N�D�O�Q�R�M���U�D�Y�Q�L�Q�L�����5�)�'_V: CON = 17,73 

�“ 14,36 TT/s; SSC_S = 38,47 �“ 19,85 TT/s; SSC_B = 61,92 �“ 15,56 TT/s). �-�R�ã���Q�L�å�H su 

vrijednosti �Y�U�ã�Q�R�Ja gradijenta sile �X�W�Y�U�ÿ�H�Q�H���X sagitalnoj ravnini (RFD_S: CON = �������������“������������

�7�7���V���� �6�6�&�B�6�� � �� ������������ �“�� ���������� �7�7���V���� �6�6�&�B�%��� �� ������������ �“�� ������������ �7�7���V������ �G�R�N�� �V�X�� �Q�D�M�Q�L�å�H���S�U�R�V�M�H�þ�Q�H��

vrijednosti ut�Y�U�ÿ�H�Q�H���X frontalnoj ravnini (RFD_F: CON = �����������“�������������7�7���V�����6�6�&�B�6��� �������������“��

�����������7�7���V�����6�6�&�B�%��� ���������������“���������������7�7���V) (tablica 11).  
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Tablica 11. Osnovni deskriptivni parametri �S�U�H�P�D���N�U�L�W�H�U�L�M�X���U�H�å�L�P�D���P�L�ã�L�ü�Q�R�J���U�D�G�D 
VARIJABLA mjerna jedinica GRUPA AS SD 

Fmax_F 

TT 

CON 0,25 0,24 

SSC_S 0,37 0,35 

SSC_B 0,34 0,25 

Fmax_S 

CON 0,47 0,42 

SSC_S 0,40 0,25 

SSC_B 0,65 0,69 

Fmax_V 

CON 3,09 1,98 

SSC_S 3,45 1,74 

SSC_B 4,49 2,27 

Fmax_R 

CON 3,17 2,00 

SSC_S 3,44 1,34 

SSC_B 4,59 2,33 

RFD_F 

TT/s 

CON 5,06 4,83 

SSC_S 8,08 5,19 

SSC_B 10,11 10,70 

RFD_S 

CON 11,49 9,36 

SSC_S 12,87 5,94 

SSC_B 17,40 22,16 

RFD_V 

CON 17,73 14,36 

SSC_S 38,47 19,85 

SSC_B 61,92 15,56 

RFD_R 

CON 18,91 15,51 

SSC_S 40,32 20,64 

SSC_B 62,88 15,42 

FI_F 

TT*s 

CON 0,01 0,11 

SSC_S 0,01 0,12 

SSC_B 0,00 0,04 

FI_S 

CON 0,03 0,07 

SSC_S 0,00 0,08 

SSC_B 0,00 0,06 

FI_V 

CON 0,92 0,68 

SSC_S 0,65 0,21 

SSC_B 0,45 0,14 

Tcont s 

CON 0,924 0,578 

SSC_S 0,488 0,259 

SSC_B 0,210 0,029 

Legenda: CON = konce�Q�W�U�L�þ�Q�L���P�L�ã�L�ü�Q�L���U�H�å�L�P����SSC_S = �V�S�R�U�L���H�N�V�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�R-�N�R�Q�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�L���P�L�ã�L�ü�Q�L���U�H�å�L�P����SSC_B = 
�E�U�]�L�� �H�N�V�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�R-�N�R�Q�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�L�� �P�L�ã�L�ü�Q�L�� �U�H�å�L�P���� �$�6�� � �� �D�U�L�W�P�H�W�L�þ�N�D�� �V�U�H�G�L�Q�D���� �6�'�� � �� �V�W�D�Q�G�D�U�G�Q�D�� �G�H�Y�L�M�D�F�L�M�D, Fmax = 
�Y�U�ã�Q�D�� �V�L�O�D�� �U�H�D�N�F�L�M�H�� �S�R�G�O�R�J�H���� �5�)�'�� � �� �Y�U�ã�Q�L�� �J�U�D�G�L�M�H�Q�W�� �V�L�O�H���� �)�,�� � �� �Lmpuls sile, Tcont = trajanje kontakta stopala s 
podlogom, F = frontalna ravnina, S = sagitalna ravnina, V = vertikalna ravnina, R = vektorska rezultanta 
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Impuls sile ���)�,���� �S�U�R�V�M�H�þ�Q�R�� �Q�D�M�Y�L�ã�L�K�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���X�W�Y�U�ÿ�H�Q��je u vertikalnoj ravnini (FI_V: 

CON = 0,92 �“ 0,68 TT*s; SSC_S = 0,65 �“ 0,21 TT*s; SSC_B = 0,21 �“ 0,03 TT*s) dok su 

�Q�L�å�H���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���X�W�Y�U�ÿ�H�Q�H u frontalnoj (FI_F: CON = 0,01 �“ 0,11 TT*s; SSC_S = 0,01 �“ 0,12 

TT*s; SSC_B = 0,00 �“ 0,04 TT*s) i sagitalnoj ravnini (FI_�6���� �&�2�1�� � �� ���������� �“�� ���������� �7�7�
�V����

SSC_S = 0,00 �“���������������7�7�
�V�����6SC_B = 0,00 �“ 0,06 TT*s) (tablica 11). 

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

�U�D�]�O�L�N�H���L�]�P�H�ÿ�X���W�U�L���J�U�X�S�H���V�N�R�N�R�Y�D�����&�2�1�����6�6�&�B�6���L���6�6�&�B�%�����W�H�P�H�O�M�H�P���N�U�L�W�H�U�L�M�D���U�H�å�L�P�D���P�L�ã�L�ü�Q�R�J��

rada (Wilks lambda = 0,411; F = 8,445; p = 0,000). �8�N�X�S�Q�R�M�� �V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�R�M�� �U�D�]�O�L�F�L��

doprinose tri varijable �Y�U�ã�Q�H�� �V�L�O�H�� �U�H�D�N�F�L�M�H�� �S�R�G�O�R�J�H�� u sagitalnoj i vertikalnoj ravnini te 

rezultantno. Zatim tri varijable �Y�U�ã�Q�R�Ja gradijenta sile: u frontalnoj i vertikalnoj ravnini te 

rezultantno. �8���Q�D�Y�H�G�H�Q�L�P���Y�D�U�L�M�D�E�O�D�P�D���V�X���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���X�W�Y�U�ÿ�H�Q�H���N�R�G���6�6�&�B�%���J�U�X�S�H���V�N�R�N�R�Y�D���E�L�O�H��

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

impulsa sile u vertikalnom smjeru �L�]�P�H�ÿ�X�� �V�Y�L�K�� �J�U�X�S�D. �1�D�M�Y�L�ã�H�� �V�X�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�� �X�W�Y�U�ÿ�Hne kod 

�&�2�1���J�U�X�S�H�����D���Q�D�M�Q�L�å�H���N�R�G���6�6�&�B�%���J�U�X�S�H���V�N�R�N�R�Y�D����Trajanje kontakta stopala s podlogom koje 

�M�H�� �S�U�R�V�M�H�þ�Q�R�� �Q�D�M�G�X�O�M�H�� �N�R�G�� �&�2�1�� �J�U�X�S�H���� �D�� �Q�D�M�N�U�D�ü�H�� �N�R�G�� �6�6�&�B�%�� �J�U�X�S�H�� �W�D�N�R�ÿ�H�U�� �G�R�S�U�L�Q�R�V�L��

�]�Q�D�þ�D�M�Q�R�M���U�D�]�O�L�F�L���L�]�P�H�ÿ�X���&�2�1�����6�6�&�B�6���L���6�6�&�B�% grupa (tablica 12). 

Tablica 12. Rez�X�O�W�D�W�L���D�Q�D�O�L�]�H���Y�D�U�L�M�D�Q�F�H���]�D���J�U�X�S�H���V�N�R�N�R�Y�D���N�O�D�V�L�I�L�F�L�U�D�Q�H���W�D���W�H�P�H�O�M�X���N�U�L�W�H�U�L�M�D���U�H�å�L�P�D��
�P�L�ã�L�ü�Q�R�J���U�D�G�D 

VARIJABLA mjerna 
jedinica 

AS grupe 
CON 

AS grupe 
SSC_S 

AS grupe 
SSC_B 

F p 

Fmax_F 

TT 

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 

TT/s 

5,06 8,08 10,11 5,354 0,005 

RFD_S 11,49 12,87 17,40 2,899 0,058 

RFD_V 17,73 38,47 61,92 58,384 0,000 

RFD_R 18,91 40,32 62,88 53,436 0,000 

FI_F 

TT*s 

0,01 0,01 0,00 0,215 0,807 

FI_S 0,03 0,00 0,00 2,026 0,135 

FI_V 0,92 0,65 0,45 19,593 0,000 

Tcont s 0,924 0,488 0,210 50,086 0,000 

�/�H�J�H�Q�G�D���� �)�P�D�[�� � �� �Y�U�ã�Q�D�� �V�L�O�D�� �U�H�D�N�F�L�M�H�� �S�R�G�O�R�J�H���� �5�)�'�� � �� �Y�U�ã�Q�L�� �J�U�D�G�L�M�H�Q�W�� �V�L�O�H���� �)�,�� � �� �L�P�S�X�O�V�� �V�L�O�H���� �7�F�R�Q�W�� � �� �W�U�D�M�D�Q�M�H��
kontakta stopala sa podlogom, F = frontalna ravnina, S = sagitalna ravnina, V = vertikalna ravnina,                 
R = vektorska rezultanta 
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�8�V�S�R�U�H�ÿ�X�M�X�ü�L�� �J�U�X�S�H�� �V�N�R�N�R�Y�D�� �P�H�ÿ�X�V�R�E�Q�R�� �X�� �Y�D�U�L�M�D�E�O�D�P�D�� �S�R�� �N�R�M�L�P�D�� �V�H�� �U�H�]�X�O�W�D�W�L��

�V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L �]�Q�D�þ�D�M�Q�R�� �U�D�]�O�L�N�X�M�X��vidljivo je da su vrijednosti �Y�U�ã�Q�H�� �V�L�O�H�� �U�H�D�N�F�L�M�H podloge kod 

�6�6�&�B�%���J�U�X�S�H���]�D������������ �7�7���S�U�R�V�M�H�þ�Q�R���Y�L�ã�H���R�G���6�6�&�B�6���J�U�X�S�H���X���V�D�J�L�W�D�O�Q�R�M���U�D�Y�Q�L�Q�L�����)�P�D�[�B�6���� �S = 

���������������� �8�� �Y�H�U�W�L�N�D�O�Q�R�M�� �U�D�Y�Q�L�Q�L�� �6�6�&�B�%���J�U�X�S�D�� �L�P�D�� �S�U�R�V�M�H�þ�Q�R�� �Y�L�ã�H�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�� �]�D�� ���������� �L�� ���������� �7�7��

od CON odnosno SSC_S grupe (Fmax_V, p = 0,004 i p = 0,007), dok su razlike u vrijednosti 

�U�H�]�X�O�W�D�Q�W�H���Y�U�ã�Q�H���V�L�O�H�� �Q�D�M�]�Q�D�þ�D�M�Q�L�M�H���� �]�D�� ���������� �L�� ���������� �7�7�� �N�R�G�� �6�6�&�B�%���J�U�X�S�H�� �X�� �R�G�Q�R�V�X na CON i 

SSC_S grupu (p = 0,001) (tablica 13). 

�9�U�ã�Q�L gradijent sile (RFD) �M�H�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�R�� �Y�H�ü�L�� �N�R�G�� �6�6�&�B�%�� �J�U�X�S�H�� �X�� �R�G�Q�R�V�X�� �Q�D�� �&�2�1�� �L��

SSC_S grupu u vertikalnoj ravnini i rezultantno (RFD_V i RFD_R; p=0,000), te je u istim 

�Y�D�U�L�M�D�E�O�D�P�D�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�R�� �Y�L�ã�D�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�� �6�6�&�B�6�� �R�G�� �&�2�1�� �J�U�X�S�H�� �V�N�R�N�R�Y�D�� ���5�)�'�B�9�� �L�� �5�)�'�B�5����

�S� ���������������� �6�6�&�B�%�� �J�U�X�S�D�� �L�P�D�� �]�D�� ������������ �L�� ������������ �7�7���V�� �Y�L�ã�H�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�� �R�G�� �&�2�1�� �L�� �6�6�&�B�6�� �J�U�X�S�H��

rezultantno, za 44,19 i 23,45 TM/s u vertikalnoj ravnini, te za 5,06 TT/s u frontalnoj ravnini 

�R�G���&�2�1�� �J�U�X�S�H�� ���S� ���������������� �6�6�&�B�6���J�U�X�S�D���L�P�D���]�D�� ������������ �L�� ������������ �7�7���V���Y�L�ã�H�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���R�G���&�2�1��

grupe rezultantno, te za 20,74 TT/s u vertikalnoj ravnini (tablica 13). 

Impuls sile (FI) �M�H���]�Q�D�þ�D�M�Q�R���Y�H�üi kod CON grupe u odnosu na SSC_S i SSC_B grupu 

�]�D�������������L�������������7�7�
�V���X���Y�H�U�W�L�N�D�O�Q�R�M���U�D�Y�Q�L�Q�L�����)�,�B�9���� �S� �����������������G�R�N���M�H���M�R�ã���]�Q�D�þ�D�M�Q�R���]�D�������������7�7�
�V��

�Y�H�ü�L���L�P�S�X�O�V���V�L�O�H���N�R�G���6�6�&�B�6���X���R�G�Q�R�V�X���Q�D���6�6�&�B�%���J�U�X�S�X�����S� ������������ (tablica 13). 

�3�R�ã�W�R�� �M�H�� �Y�D�U�L�M�D�E�O�D��trajanje kontakta stopala s podlogom (Tcont) �S�R�V�O�X�å�L�O�D�� �N�D�R��

�N�U�L�W�H�U�L�M�V�N�D�� �]�D�� �N�O�D�V�L�I�L�F�L�U�D�Q�M�H�� �V�N�R�N�R�Y�D�� �X�� �6�6�&�B�6�� �L�� �6�6�&�B�%�� �J�U�X�S�X���� �R�þ�H�N�L�Y�D�Q�R�� �V�X�� �X�W�Y�U�ÿ�H�Q�H��

�V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�H�� �U�D�]�O�L�N�H�� �L�]�P�H�ÿ�X�� �V�Y�H�� ���� �J�U�X�S�H�� �P�H�ÿ�X�V�R�E�Q�R�� ���S� ���������������� �&�2�1�� �J�U�X�S�D�� �L�P�D��

�S�U�R�V�M�H�þ�Q�R�� �W�U�D�M�D�Q�M�H�� �R�G�U�D�]�D�� �G�X�O�M�H�� �]�D�� ������������ �L�� ������������ �V�� �R�G �6�6�&�B�6�� �L�� �6�6�&�B�%�� �J�U�X�S�H���� �W�H�� �M�R�ã�� �6�6�&�B�6��

�J�U�X�S�D���L�P�D���S�U�R�V�M�H�þ�Q�R���������������V���G�X�O�M�H���W�U�D�M�D�Q�M�H���R�G�U�D�]�D���R�G���6�6�&�B�%���J�U�X�S�H (tablica 13). 
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Tablica 13. �5�D�]�O�L�N�H���L�]�P�H�ÿ�X���D�U�L�W�P�H�W�L�þ�N�L�K���V�U�H�G�L�Q�D�����$�6�����J�U�X�S�D���&�2�1�����6�6�&�B�6 i SSC_B 
VARI 
JABLA 

Grupa 
(a) 

Grupa 
(b) 

ASa-ASb  p 
VARI 
JABLA 

Grupa 
(a) 

Grupa 
(b) 

ASa-ASb  p 

F
m

ax
_F

 
CON 

SSC_S 
SSC_B 

-0,11 
-0,08 

0,187 
0,740 

R
F

D
_V

 

CON 
SSC_S 
SSC_B 

-20,74 
 -44,19 

0,000 
 0,000 

SSC_S 
CON 

SSC_B 
0,11 
0,03 

0,187 
1 

SSC_S 
CON 

SSC_B 
20,74 
 -23,45 

0,000 
 0,000 

SSC_B 
CON 

SSC_S 
0,08 
-0,03 

0,740 
1 

SSC_B 
CON 

SSC_S 
44,19 
 23,45 

0,000 
 0,000 

F
m

ax
_S

 

CON 
SSC_S 
SSC_B 

0,07 
 -0,18 

1 
 0,196 

R
F

D
_R

 

CON 
SSC_S 
SSC_B 

-21,41 
 -43,97 

0,000 
 0,000 

SSC_S 
CON 

SSC_B 
-0,07 
 -0,25 

1 
 0,003 

SSC_S 
CON 

SSC_B 
21,41 
 -22,56 

0,000 
 0,000 

SSC_B 
CON 

SSC_S 
0,18 
 0,25 

0,196 
0,003 

SSC_B 
CON 

SSC_S 
43,97 
 22,56 

 0,000 
 0,000 

F
m

ax
_V

 

CON 
SSC_S 
SSC_B 

-0,37 
 -1,41 

0,979 
 0,004 

F
I_

F 
CON 

SSC_S 
SSC_B 

-0,01 
 -0,01 

1 
1 

SSC_S 
CON 

SSC_B 
0,37 
 -1,04 

0,979 
 0,007 

SSC_S 
CON 

SSC_B 
0,01 
 0,01 

1 
1 

SSC_B 
CON 

SSC_S 
1,41 
 1,04 

0,004 
 0,007 

SSC_B 
CON 

SSC_S 
0,01 
 -0,01 

1 
1 

F
m

ax
_R

 

CON 
SSC_S 
SSC_B 

-0,27 
 -1,42 

1 
 0,001 

F
I_

S 

CON 
SSC_S 
SSC_B 

0,03 
 0,03 

0,225 
 0,187 

SSC_S 
CON 

SSC_B 
0,27 
 -1,15 

1 
 0,001 

SSC_S 
CON 

SSC_B 
-0,03 
 0,01 

0,225 
 1 

SSC_B 
CON 

SSC_S 
1,42 
 1,15 

0,001 
 0,001 

SSC_B 
CON 

SSC_S 
-0,03 
 -0,01 

0,187 
 1 

R
F

D
_F 

CON 
SSC_S 
SSC_B 

-3,03 
 -5,06 

0,069 
 0,004 

F
I_

V 

CON 
SSC_S 
SSC_B 

0,27 
 0,48 

0,000 
 0,000 

SSC_S 
CON 

SSC_B 
3,03 
 -2,03 

0,069 
 0,276 

SSC_S 
CON 

SSC_B 
-0,27 
 0,21 

0,000 
 0,001 

SSC_B 
CON 

SSC_S 
5,06 
 2,03 

0,004 
 0,276 

SSC_B 
CON 

SSC_S 
-0,48 
 -0,21 

0,000 
 0,001 

R
F

D
_S

 

CON 
SSC_S 
SSC_B 

-1,37 
 -5,91 

1 
 0,101 

T
co

nt
 

CON 
SSC_S 
SSC_B 

0,44 
 0,71 

0,000 
 0,000 

SSC_S 
CON 

SSC_B 
1,37 
 -4,53 

1 
 0,106 

SSC_S 
CON 

SSC_B 
-0,44 
 0,28 

0,000 
 0,000 

SSC_B 
CON 

SSC_S 
5,91 
 4,53 

0,101 
 0,106 

SSC_B 
CON 

SSC_S 
-0,71 
 -0,28 

0,000 
 0,000 

�/�H�J�H�Q�G�D���� �)�P�D�[�� � �� �Y�U�ã�Q�D�� �V�L�O�D�� �U�H�D�N�F�L�M�H�� �S�R�G�O�R�J�H���� �5�)�'�� � �� �Y�U�ã�Q�L�� �J�U�D�G�L�M�H�Q�W�� �V�L�O�H���� �)�,�� � �� �L�P�S�X�O�V�� �V�L�O�H���� �7�F�R�Q�W�� � �� �W�U�D�M�D�Q�M�H��
kontakta stopala sa podlogom, F = frontalna ravnina, S = sagitalna ravnina, V = vertikalna ravnina,                 
R = vektorska rezultanta, �&�2�1��� ���N�R�Q�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�L���P�L�ã�L�ü�Q�L���U�H�å�L�P�����6�6�&�B�6��� ���V�S�R�U�L���H�N�V�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�R-�N�R�Q�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�L���P�L�ã�L�ü�Q�L��
�U�H�å�L�P�����6�6�&�B�%��� ���E�U�]�L���H�N�V�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�R-�N�R�Q�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�L���P�L�ã�L�ü�Q�L���U�H�å�L�P 
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4.4. SMJER KRETANJA  

 

Klasifikacija temeljem kriterija koji se odnosi na smjer kretanja rezultirala je s deset 

grupa skokova (tablica 14). 

Tablica 14. Klasifikacijske grupe prema kriteriju smjera kretanja, oznaka grupe i broj skokova po 
grupi 

GRUPE SKOKOVA OZNAKA N 

vertikalno s mjesta I. 33 

horizontalno s mjesta prema naprijed ili unazad II. 12 

lateralno s mjesta ulijevo ili udesno III. 9 

u horizontalnom kretanju prema naprijed ili unazad IV. 31 

u lateralnom kretanju ulijevo ili udesno V. 26 

s promjenama smjera u sagitalnoj ravnini           

(naprijed-natrag) 
VI. 16 

s dijagonalnim promjenama smjera u sagitalnoj i 

frontalnoj ravnini �~�c���]�l-�����l�^�• 
VII. 16 

s promjenama smjera iz horizontalnog kretanja u 

lateralno 
VIII. 16 

s promjenama smjera iz lateralnog kretanja u 

horizontalno 
IX. 16 

s promjenama smjera u frontalnoj ravnini                

(lijevo-desno) 
X. 20 

 

U tablicama 15a i 15b prikazani su rezultati deskriptivne statistike za svaku od 10 

klasifikacijskih grupa temeljem smjera kretanja. 

U varijablama koje se odnose na �Y�U�ã�Q�X silu reakcije podloge �Q�D�M�Y�L�ã�D�� �S�U�R�V�M�H�þ�Q�D��

vrijednost �R�G�������������“�������������7�7��u frontalnoj ravnini (Fmax_F) �X�W�Y�U�ÿ�H�Q�D��je kod skokova grupe X 

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

TT kod skokova grupe II (horizontalno s mjesta prema naprijed ili unazad). U sagitalnoj 

ravnini (Fmax_S) �Q�D�M�Y�L�ã�D���S�U�R�V�M�H�þ�Q�D���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W���R�G�������������“�������������7�7���M�H���X�W�Y�U�ÿ�H�Q�D���N�R�G���J�U�X�S�H���,�9����u 

horizontalnom kretanju prema naprijed ili unazad������ �D�� �Q�D�M�Q�L�å�D�� ���������� �“�� ���������� �7�7�� �N�R�G�� �J�U�X�S�H�� �,�,�,��

(lateralno s mjesta ulijevo ili udesno). �*�U�X�S�D�� �,�9�� �L�P�D�� �X�W�Y�U�ÿ�H�Q�H�� �Q�D�M�Y�L�ã�H�� �S�U�R�V�M�H�þ�Q�H�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L��



61 
 

������������ �“�� ���������� �L�� ���������� �“�� ���������� �7�7���� �L�� �X���Y�H�U�W�L�N�D�O�Q�R�M�� �Y�U�ã�Q�R�M�� �V�L�O�L�� �U�D�Y�Q�L�Q�L��te rezultantno (Fmax_V i 

Fmax_R), �G�R�N���V�X���X���R�E�M�H���Y�D�U�L�M�D�E�O�H���Q�D�M�Q�L�å�H���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���������������“�������������L�������������“�������������7�7�����X�W�Y�U�ÿ�H�Q�H��

kod grupe II (horizontalno s mjesta prema naprijed ili unazad) (tablica 15a). 

�1�D�M�Y�L�ã�L�� �S�U�R�V�M�H�þ�Q�R�� �L�]�U�D�þ�X�Q�D�W�L���Y�U�ã�Q�L�� �J�U�D�G�L�M�H�Q�W�� �V�L�O�H�� ���5�)�'�����M�H�� �W�D�N�R�ÿ�H�U�� �N�R�G�� �J�U�X�S�H�� �,�9�� ��u 

horizontalnom kretanju prema naprijed ili unazad�������D���L�]�Q�R�V�L���������������“�����������������7�7���V��rezultantno 

�W�H�������������� �“�� ������������ �7�7���V u vertikalnoj ravnini���� �1�D�M�Q�L�å�D���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W���R�G������������ �“������������ �L�� ���������� �“�� ����������

�7�7���V�� �X�W�Y�U�ÿ�H�Q�D vektorski i u vertikalnoj ravnini je kod grupe II (horizontalno s mjesta prema 

naprijed ili unazad). U sagitalnoj ravnini �M�H���Q�D�M�Y�L�ã�D���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�����������������“���������������7�7���V�����X�W�Y�U�ÿena 

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

TT/s) kod grupe III (lateralno s mjesta ulijevo ili udesno). U frontalnoj ravnini �M�H�� �Q�D�M�Y�L�ã�D��

�Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�� �������������� �“�� ���������� �7�7���V���� �X�W�Y�U�ÿ�H�Q�D�� �N�R�G�� �J�U�X�S�H�� �;�� ��s promjenama smjera u frontalnoj 

ravnini������ �G�R�N�� �M�H�� �Q�D�M�Q�L�å�D�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�������������� �“�� ���������� �7�7���V���� �N�R�G�� �J�U�X�S�H�� �,�,�� ���K�R�U�L�]�R�Q�W�D�O�Q�R�� �V�� �P�M�H�V�W�D��

prema naprijed ili unazad) (tablica 15a). 

�1�D�M�Y�L�ã�L�� �S�U�R�V�M�H�þ�Q�R�� �L�]�U�D�þ�X�Q�D�W�L��impuls sile (FI) �X�W�Y�U�ÿ�H�Q�� �M�H�� �X��vertikalnoj ravnini (FI_V) 

kod grupe VII (s �Ä�F�L�N-�F�D�N�³��promjenama smjera������ �D�� �L�]�Q�R�V�L�� ���������� �“�� ���������� �7�7�
�V���� �G�R�N�� �M�H�� �X�� �L�V�W�R�M��

�U�D�Y�Q�L�Q�L���Q�D�M�Q�L�å�L���N�R�G���J�U�X�S�H���9�,�� ��s promjenama smjera u sagitalnoj ravnini �± naprijed-nazad) te 

�L�]�Q�R�V�L�������������“�������������7�7�
�V�����8��frontalnoj ravnini (FI_F) �M�H���W�D�N�R�ÿ�H�U���Q�D�M�Y�L�ã�L���N�R�G���J�U�X�S�H���9�,�,���������������“��

���������� �7�7�
�V������ �D�� �Q�D�M�Q�L�å�L�� ������������ �“�� ���������� �L�� ���������� �“�� ���������� �7�7�
�V���� �M�H�� �N�R�G�� �J�U�X�S�D�� �,�9�� �L�� �9�,���� �8��sagitalnoj 

ravnini (FI_S) �Q�D�M�Y�L�ã�X�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�� �R�G�� ���������� �“�� ���������� �7�7�
�V�� �L�P�D�� �J�U�X�S�D�� �,�,�� ���K�R�U�L�]�R�Q�W�D�O�Q�R�� �V�� �P�M�H�V�W�D��

�S�U�H�P�D�� �Q�D�S�U�L�M�H�G�� �L�O�L�� �X�Q�D�]�D�G������ �G�R�N�� �Q�D�M�Q�L�å�X�� �R�G�� ���������� �“�� ���������� �7�7�
�V�� �L�P�D�� �J�U�X�S�D�� �9��(u lateralnom 

kretanju) (tablica 15b). 

�â�W�R���V�H���W�L�þ�H��trajanja odraza (Tcont), �S�U�R�V�M�H�þ�Q�R���Q�D�M�N�U�D�ü�H���W�U�D�M�D�Q�M�H���R�G�������������� �“�� ������������ �V���M�H��

�X�W�Y�U�ÿ�H�Q�R���N�R�G���J�U�X�S�H���9�,����s promjenama smjera u sagitalnoj ravnini), dok je najdulje kod grupe 

III ( lateralno s mjesta ulijevo ili udesno�������D���L�]�Q�R�V�L���������������“���������������V (tablica 15b).            
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Tablica 15a. Deskriptivni parametri prema kriteriju smjera kretanja 
VARIJABLA GRUPA AS SD VARIJABLA GRUPA AS SD 

Fmax_F 
(TT) 

 

I. 0,20 0,14 

RFD_F 
(TT/s) 

 

I. 3,48 2,56 

II. 0,12 0,04 II. 1,14 0,27 

III. 0,46 0,16 III. 2,20 0,50 

IV. 0,34 0,17 IV. 7,27 3,54 

V. 0,42 0,27 V. 9,32 2,51 

VI. 0,19 0,09 VI. 9,20 17,42 

VII. 0,13 0,30 VII. 11,73 3,62 

VIII. 0,45 0,44 VIII. 10,63 3,55 

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

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

Fmax_S 
(TT) 

 

I. 0,36 0,21 

RFD_S 
(TT/s) 

 

I. 7,94 6,15 

II. 0,15 0,19 II. 6,90 3,58 

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

IV. 0,91 0,76 IV. 18,20 6,68 

V. 0,44 0,11 V. 23,55 27,67 

VI. 0,41 0,31 VI. 13,67 3,45 

VII. 0,66 0,22 VII. 12,30 3,19 

VIII. 0,45 0,37 VIII. 14,56 4,03 

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

X. 0,27 0,19 X. 11,74 3,08 

Fmax_V 
(TT) 

 

I. 2,91 2,53 

RFD_V 
(TT/s) 

 

I. 28,16 23,67 

II. 1,37 0,35 II. 5,68 0,67 

III. 1,39 0,29 III. 6,48 1,99 

IV. 5,87 2,40 IV. 53,69 25,39 

V. 3,70 0,76 V. 45,35 17,45 

VI. 3,44 0,60 VI. 51,29 8,93 

VII. 4,28 1,25 VII. 41,47 17,92 

VIII. 3,93 0,99 VIII. 48,59 13,53 

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

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

Fmax_R 
(TT) 

 

I. 2,46 1,13 

RFD_R 
(TT/s) 

 

I. 29,50 23,79 

II. 1,45 0,38 II. 5,96 0,77 

III. 1,45 0,33 III. 6,04 2,68 

IV. 5,97 2,45 IV. 54,76 25,02 

V. 3,82 0,79 V. 46,40 17,28 

VI. 3,54 0,60 VI. 53,16 9,02 

VII. 4,40 1,26 VII. 43,92 18,65 

VIII. 4,07 0,93 VIII. 51,20 13,43 

IX. 3,45 0,60 IX. 44,66 14,11 

X. 3,42 0,73 X. 51,85 16,64 

Legenda: I = vertikalno s mjesta, II =  horizontalno s mjesta prema naprijed ili unazad, III = lateralno s mjesta 
ulijevo ili udesno, IV = u horizontalnom kretanju prema naprijed ili unazad, V = u lateralnom kretanju ulijevo 
ili udesno, VI = s promjenama smjera u sagitalnoj ravnini (naprijed-natrag), VII = �V���G�L�M�D�J�R�Q�D�O�Q�L�P���Ä�F�L�N-�F�D�N�³��
promjenama smjera, VIII =  s promjenama smjera iz horizontalnog kretanja u lateralno, IX = s promjenama 

smjera iz lateralnog kretanja u horizontalno, X = s promjenama smjera u frontalnoj ravnini    
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Tablica 15b. Deskriptivni parametri prema kriteriju smjera kretanja 
VARIJABLA GRUPA AS SD 

FI_F 
(TT*s) 

 

I. 0,02 0,03 

II. 0,03 0,02 

III. 0,13 0,06 

IV. 0,00 0,01 

V. 0,00 0,07 

VI. 0,00 0,02 

VII. -0,15 0,13 

VIII. 0,01 0,14 

IX. -0,01 0,09 

X. 0,05 0,19 

FI_S 
(TT*s) 

 

I. 0,00 0,02 

II. 0,14 0,08 

III. -0,01 0,01 

IV. 0,05 0,03 

V. 0,00 0,01 

VI. -0,05 0,13 

VII. -0,03 0,01 

VIII. 0,00 0,09 

IX. -0,02 0,13 

X. -0,02 0,01 

FI_V 
(TT*s) 

 

I. 0,57 0,24 

II. 0,62 0,36 

III. 0,61 0,29 

IV. 0,75 0,41 

V. 0,74 0,53 

VI. 0,49 0,16 

VII. 0,94 0,60 

VIII. 0,59 0,13 

IX. 0,59 0,16 

X. 0,57 0,18 

Tcont 
(s) 

 

I. 0,499 0,270 

II. 0,731 0,368 

III. 0,735 0,273 

IV. 0,498 0,500 

V. 0,605 0,522 

VI. 0,262 0,088 

VII. 0,754 0,567 

VIII. 0,327 0,061 

IX. 0,351 0,096 

X. 0,380 0,126 

Legenda: I = vertikalno s mjesta, II =  horizontalno s mjesta prema naprijed ili unazad, III = lateralno s mjesta 
ulijevo ili udesno, IV = u horizontalnom kretanju prema naprijed ili unazad, V = u lateralnom kretanju ulijevo 
ili udesno, VI = s promjenama smjera u sagitalnoj ravnini (naprijed-natrag), VII = �V���G�L�M�D�J�R�Q�D�O�Q�L�P���Ä�F�L�N-�F�D�N�³��
promjenama smjera, VIII =  s promjenama smjera iz horizontalnog kretanja u lateralno, IX = s promjenama 

smjera iz lateralnog kretanja u horizontalno, X = s promjenama smjera u frontalnoj ravnini 
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Rezultati multivarijatne analize varijance �V�X�� �S�R�N�D�]�D�O�L�� �G�D�� �S�R�V�W�R�M�H�� �V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�H��

�U�D�]�O�L�N�H���L�]�P�H�ÿ�X��10 grupa skokova temeljem kriterija smjera kretanja (Wilks lambda = 0,055; F 

= 5,782; p = 0,000). 

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

skokova doprinose sve �L�]�P�M�H�U�H�Q�H�� �N�L�Q�H�W�L�þ�N�H�� �Y�D�U�L�M�D�E�O�H����Sve varijable �Y�U�ã�Q�H sile reakcije 

podloge, �Y�U�ã�Q�R�J���J�U�D�G�L�M�H�Q�W�D���V�L�O�H i impulsa sile u svim ravninama. Varijabla trajanje kontakta 

stopala s podlogom �W�D�N�R�ÿ�H�U���S�U�L�G�R�Q�R�V�L���X�N�X�S�Q�R�M���V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L���]�Q�D�þ�D�M�Q�R�M���U�D�]�O�L�F�L��(tablica 16). 

Tablica 16. �=�Q�D�þ�D�M�Q�R�V�W���U�D�]�O�L�N�D���S�R���Y�D�U�L�M�D�E�O�D�P�D 
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 

�/�H�J�H�Q�G�D���� �)�P�D�[�� � �� �Y�U�ã�Q�D�� �V�L�O�D�� �U�H�D�N�F�L�M�H�� �S�R�G�O�R�J�H���� �5�)�'�� � �� �Y�U�ã�Q�L�� �J�U�D�G�L�M�H�Q�W�� �V�L�O�H���� �)�,�� � �� �L�P�S�X�O�V�� �V�L�O�H���� �7�F�R�Q�W�� � �� �W�U�D�M�D�Q�M�H��
kontakta stopala sa podlogom, F = frontalna ravnina, S = sagitalna ravnina, V = vertikalna ravnina,                 
R = vektorska rezultanta, df = stupnjevi slobode 

 

U tablicama 17a do 17�O���S�U�L�N�D�]�D�Q�H���V�X���P�H�ÿ�X�V�R�E�Q�H���U�D�]�O�L�N�H���S�R���S�D�U�R�Y�L�P�D���L�]�P�H�ÿ�X���J�U�X�S�D���,��

�G�R���;���W�H�P�H�O�M�H�P���N�U�L�W�H�U�L�M�D���V�P�M�H�U�D���N�U�H�W�D�Q�M�D�����8�V�S�R�U�H�ÿ�X�M�X�ü�L���J�U�X�S�H���X���Y�D�U�L�M�D�E�O�L���Y�U�ã�Q�H���V�L�O�H��u frontalnoj 

ravnini (Fmax_F) �P�R�å�H�� �V�H�� �X�R�þ�L�W�L�� �G�D�� �J�U�X�S�D�� �V�N�R�N�R�Y�D�� �;�� ��s promjenama smjera u frontalnoj 

ravnini) ima st�D�W�L�V�W�L�þ�N�L���]�Q�D�þ�D�M�Q�R���Y�L�ã�H���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���R�G���V�Y�L�K���J�U�X�S�D���R�V�L�P���R�G���J�U�X�S�H���,�,�,�� ��lateralno s 

mjesta ulijevo ili udesno�������=�Q�D�þ�D�M�Q�R���Y�L�ã�H���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���L�P�D���L���J�U�X�S�D���9���R�G���J�U�X�S�D���,�,���L���9�,�,�����W�H���J�U�Xpa 

VIII od grupe VII (tablica 17a). 
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U tablici 17b koja se odnosi na varijablu �Y�U�ã�Qe sile u sagitalnoj ravnini (Fmax_S) se 

�Y�L�G�L���]�Q�D�þ�D�M�Q�R���U�D�]�O�L�N�R�Y�D�Q�M�H���J�U�X�S�H���,�9����u horizontalnom kretanju prema naprijed ili unazad) od 

svih grupa osim od grupe VII ( s promjenama smjera u sagitalnoj ravnini������ �=�Q�D�þ�D�M�Q�R�� �Y�L�ã�H��

vrijednosti ima i grupa VII od grupe II (horizontalno s mjesta prema naprijed ili unazad) i III 

(lateralno s mjesta ulijevo ili udesno).  

U �Y�U�ã�Q�R�M vertikalnoj sili reakcije podloge (Fmax_V) (tablica 17�F���� �Q�D�M�Y�H�ü�L�� �E�U�R�M��

�P�H�ÿ�X�V�R�E�Q�L�K�� �U�D�]�O�L�N�D�� �V�D�� �G�U�X�J�L�P�� �J�U�X�S�D�P�D�� �L�P�D�� �J�U�X�S�D�� �,�9�� ��u horizontalnom kretanju prema 

naprijed ili unazad���� �N�R�M�D�� �V�H�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�R�� �U�D�]�O�L�N�X�M�H�� �R�G�� �V�Y�L�K�� �J�U�X�S�D�� �R�V�L�P�� �R�G�� �J�U�X�S�H�� �9�,�,�� ��s 

promjenama smjera u sagitalnoj ravnini���� �J�G�M�H�� �M�H�� �U�D�]�O�L�N�D�� �Q�D�� �J�U�D�Q�L�F�L�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�R�V�W�L�� ���S� ����������������

�=�Q�D�þ�D�M�Q�R���Y�L�ã�H���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���M�R�ã���L�P�D�M�X���L���J�U�X�S�H���9�����9�,�,���L���9�,�,�,���R�G���J�U�X�S�D���,�,���L���,�,�,����te grupa VI od grupe 

II.  

U varijabli �Y�U�ã�Q�D��rezultanta sila (Fmax_R) grupa IV (u horizontalnom kretanju prema 

naprijed ili unazad���� �L�P�D�� �V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�R�� �Y�L�ã�H�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�� �R�G�� �V�Y�L�K�� �R�V�W�D�O�L�K�� �J�U�X�S�D���� �*�U�X�S�H�� �9����

�9�,�,�����9�,�,�,���L���,�;���L�P�D�M�X���]�Q�D�þ�D�M�Q�R���Y�L�ã�H���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���R�G���J�Uupa I, II i III, te grupe VI i X od grupa II i 

III (tablica 17d). 
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Tablica 17a. �5�D�]�O�L�N�H���L�]�P�H�ÿ�X���D�U�L�W�P�H�W�L�þ�N�L�K���V�U�H�G�L�Q�D�����$�6�����J�U�X�S�D���,���G�R���; 

VARI 
JABLA 

Grupa 
(a) 

Grupa 
(b) 

(a-b) 
�‰�Œ�}�•�i�����v����
razlika AS  

p 
Grupa 

(a) 
Grupa 

(b) 

(a-b) 
�‰�Œ�}�•�i�����v����
razlika AS  

p 

F
m

ax
_F

 �t 
�À

�Œ
�“

�v
���

��•
�]�

o�
���

�µ
���

(�
Œ

�}
�v

�š
���

o�
v�

}�
i��

�Œ
���

À
�v

�]�
v�

]
 (T

T
) 

I. 

II. 
III. 
IV. 
V. 
VI. 
VII. 
VIII. 
IX. 
X.  

0,08 
-0,27 
-0,14 
-0,23 
0,01 
0,07 
-0,25 
-0,11 
-0,56 

1 
0,370 

1 
0,062 

1 
1 

0,104 
1 

0,000 

VI. 

I. 
II. 
III. 
IV. 
V. 
VII. 
VIII. 
IX. 
X.    

-0,01 
0,08 
-0,27 
-0,15 
-0,23 
0,06 
-0,25 
-0,12 
-0,56 

1 
1 

0,664 
1 

0,296 
1 

0,321 
1 

0,000 

II. 

I. 
III. 
IV. 
V. 
VI. 
VII. 
VIII. 
IX. 
X.   

-0,08 
-0,35 
-0,22 
-0,31 
-0,08 
-0,01 
-0,33 
-0,19 
-0,64 

1 
0,149 
0,607 
0,048 

1 
1 

0,058 
1 

0,000 

VII. 

I. 
II. 
III. 
IV. 
V. 
VI. 
VIII. 
IX. 
X. 

-0,07 
0,01 
-0,33 
-0,21 
-0,29 
-0,06 
-0,32 
-0,18 
-0,63 

1 
1 

0,122 
0,445 
0,026 

1 
0,037 

1 
0,000 

III. 

I. 
II. 
IV. 
V. 
VI. 
VII. 
VIII. 
IX. 
X.    

0,27 
0,35 
0,12 
0,04 
0,27 
0,33 
0,02 
0,15 
-0,29 

0,370 
0,149 

1 
1 

0,664 
0,122 

1 
1 

0,277 

VIII. 

I. 
II. 
III. 
IV. 
V. 
VI. 
VII. 
IX. 
X. 

0,25 
0,33 
-0,02 
0,11 
0,02 
0,25 
0,32 
0,14 
-0,31 

0,104 
0,058 

1 
1 
1 

0,321 
0,037 

1 
0,026 

IV. 

I. 
II. 
III. 
V. 
VI. 
VII. 
VIII. 
IX. 
X.    

0,14 
0,22 
-0,12 
-0,08 
0,15 
0,21 
-0,11 
0,03 
-0,42 

1 
0,607 

1 
1 
1 

0,445 
1 
1 

0,000 

IX. 

I. 
II. 
III. 
IV. 
V. 
VI. 
VII. 
VIII. 
X. 

0,11 
0,19 
-0,15 
-0,03 
-0,11 
0,12 
0,18 
-0,14 
-0,45 

1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 

0,000 

V. 

I. 
II. 
III. 
IV. 
VI. 
VII. 
VIII. 
IX. 
X.    

0,23 
0,31 
-0,04 
0,08 
0,23 
0,29 
-0,02 
0,11 
-0,33 

0,062 
0,048 

1 
1 

0,296 
0,026 

1 
1 

0,002 

X. 

I. 
II. 
III. 
IV. 
V. 
VI. 
VII. 
VIII. 
IX. 

0,56 
0,64 
0,29 
0,42 
0,33 
0,56 
0,63 
0,31 
0,45 

0,000 
0,000 
0,277 
0,000 
0,002 
0,000 
0,000 
0,026 
0,000 

Legenda: I = vertikalno s mjesta, II =  horizontalno s mjesta prema naprijed ili unazad, III = lateralno s mjesta 
ulijevo ili udesno, IV = u horizontalnom kretanju prema naprijed ili unazad, V = u lateralnom kretanju ulijevo 
ili udesno, VI = s promjenama smjera u sagitalnoj ravnini (naprijed-natrag), VII = �V���G�L�M�D�J�R�Q�D�O�Q�L�P���Ä�F�L�N-�F�D�N�³��
promjenama smjera, VIII =  s promjenama smjera iz horizontalnog kretanja u lateralno, IX = s promjenama 

smjera iz lateralnog kretanja u horizontalno, X = s promjenama smjera u frontalnoj ravnini    
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Tablica 17b. �5�D�]�O�L�N�H���L�]�P�H�ÿ�X���D�U�L�W�P�H�W�L�þ�N�L�K���V�U�H�G�L�Q�D�����$�6�����J�U�X�S�D���,���G�R���; 

VARI 
JABLA 

Grupa 
(a) 

Grupa 
(b) 

(a-b) 
�‰�Œ�}�•�i�����v����
razlika AS  

p 
Grupa 

(a) 
Grupa 

(b) 

(a-b) 
�‰�Œ�}�•�i�����v����
razlika AS  

p 

F
m

ax
_S

 �t 
�À

�Œ
�“

�v
���

��•
�]�

o�
���

�µ
���

•�
��P

�]�
š�

��o
�v

�}
�i�

��Œ
���

À
�v

�]�
v�

]
 (T

T
) 

I. 

II. 
III. 
IV. 
V. 
VI. 
VII. 
VIII. 
IX. 
X.  

0,21 
0,24 
-0,56 
-0,08 
-0,05 
-0,30 
-0,09 
-0,08 
0,09 

1 
1 

0,000 
1 
1 

0,334 
1 
1 
1 

VI. 

I. 
II. 
III. 
IV. 
V. 
VII. 
VIII. 
IX. 
X.    

0,05 
0,26 
0,28 
-0,51 
-0,03 
-0,26 
-0,04 
-0,04 
0,13 

1 
1 
1 

0,001 
1 
1 
1 
1 
1 

II. 

I. 
III. 
IV. 
V. 
VI. 
VII. 
VIII. 
IX. 
X.   

-0,21 
0,02 
-0,77 
-0,29 
-0,26 
-0,52 
-0,30 
-0,30 
-0,13 

1 
1 

0,000 
1 
1 

0,014 
1 
1 
1 

VII. 

I. 
II. 
III. 
IV. 
V. 
VI. 
VIII. 
IX. 
X. 

0,30 
0,52 
0,54 
-0,25 
0,22 
0,26 
0,21 
0,22 
0,39 

0,334 
0,014 
0,025 

1 
1 
1 
1 
1 

0,082 

III. 

I. 
II. 
IV. 
V. 
VI. 
VII. 
VIII. 
IX. 
X.    

-0,24 
-0,02 
-0,79 
-0,32 
-0,28 
-0,54 
-0,32 
-0,32 
-0,15 

1 
1 

0,000 
1 
1 

0,025 
1 
1 
1 

VIII. 

I. 
II. 
III. 
IV. 
V. 
VI. 
VII. 
IX. 
X. 

0,09 
0,30 
0,32 
-0,47 
0,01 
0,04 
-0,21 
0,01 
0,18 

1 
1 
1 

0,003 
1 
1 
1 
1 
1 

IV. 

I. 
II. 
III. 
V. 
VI. 
VII. 
VIII. 
IX. 
X.    

0,56 
0,77 
0,79 
0,48 
0,51 
0,25 
0,47 
0,47 
0,64 

0,000 
0,000 
0,000 
0,000 
0,001 

1 
0,003 
0,002 
0,000 

IX. 

I. 
II. 
III. 
IV. 
V. 
VI. 
VII. 
VIII. 
X. 

0,08 
0,30 
0,32 
-0,47 
0,00 
0,04 
-0,22 
-0,01 
0,17 

1 
1 
1 

0,002 
1 
1 
1 
1 
1 

V. 

I. 
II. 
III. 
IV. 
VI. 
VII. 
VIII. 
IX. 
X.    

0,08 
0,29 
0,32 
-0,48 
0,03 
-0,22 
-0,01 
0,00 
0,17 

1 
1 
1 

0,000 
1 
1 
1 
1 
1 

X. 

I. 
II. 
III. 
IV. 
V. 
VI. 
VII. 
VIII. 
IX. 

-0,09 
0,13 
0,15 
-0,64 
-0,17 
-0,13 
-0,39 
-0,18 
-0,17 

1 
1 
1 

0,000 
1 
1 

0,082 
1 
1 

Legenda: I = vertikalno s mjesta, II =  horizontalno s mjesta prema naprijed ili unazad, III = lateralno s mjesta 
ulijevo ili udesno, IV = u horizontalnom kretanju prema naprijed ili unazad, V = u lateralnom kretanju ulijevo 
ili udesno, VI = s promjenama smjera u sagitalnoj ravnini (naprijed-natrag), VII = �V���G�L�M�D�J�R�Q�D�O�Q�L�P���Ä�F�L�N-�F�D�N�³��
promjenama smjera, VIII =  s promjenama smjera iz horizontalnog kretanja u lateralno, IX = s promjenama 

smjera iz lateralnog kretanja u horizontalno, X = s promjenama smjera u frontalnoj ravnini    
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Tablica 17c. �5�D�]�O�L�N�H���L�]�P�H�ÿ�X���D�U�L�W�P�H�W�L�þ�N�L�K���V�U�H�G�L�Q�D�����$�6�����J�U�X�S�D���,���G�R���; 

VARI 
JABLA 

Grupa 
(a) 

Grupa 
(b) 

(a-b) 
�‰�Œ�}�•�i�����v����
razlika AS  

p 
Grupa 

(a) 
Grupa 

(b) 

(a-b) 
�‰�Œ�}�•�i�����v����
razlika AS  

p 

F
m

ax
_V

 �t 
�À

�Œ
�“

�v
���

��•
�]�

o�
���

�µ
���

À
���

Œ
�š

�]�
l��

�o
�v

�}
�i�

��Œ
���

À
�v

�]�
v�

]
 (T

T
) 

I. 

II. 
III. 
IV. 
V. 
VI. 
VII. 
VIII. 
IX. 
X.  

1,54 
1,52 
-2,96 
-0,79 
-0,52 
-1,36 
-1,02 
-0,41 
-0,28 

0,179 
0,469 
0,000 

1 
1 

0,212 
1 
1 
1 

VI. 

I. 
II. 
III. 
IV. 
V. 
VII. 
VIII. 
IX. 
X.    

0,52 
2,06 
2,05 
-2,43 
-0,27 
-0,84 
-0,50 
0,12 
0,25 

1 
0,031 
0,089 
0,000 

1 
1 
1 
1 
1 

II. 

I. 
III. 
IV. 
V. 
VI. 
VII. 
VIII. 
IX. 
X.   

-1,54 
-0,02 
-4,50 
-2,33 
-2,06 
-2,90 
-2,56 
-1,95 
-1,82 

0,179 
1 

0,000 
0,001 
0,031 
0,000 
0,001 
0,061 
0,78 

VII. 

I. 
II. 
III. 
IV. 
V. 
VI. 
VIII. 
IX. 
X. 

1,36 
2,90 
2,89 
-1,59 
0,58 
0,84 
0,35 
0,99 
1,09 

0,212 
0,000 
0,001 
0,051 

1 
1 
1 
1 
1 

III. 

I. 
II. 
IV. 
V. 
VI. 
VII. 
VIII. 
IX. 
X.    

-1,52 
0,02 
-4,48 
-2,31 
-2,05 
-2,89 
-2,54 
-1,93 
-1,80 

0,469 
1 

0,000 
0,008 
0,089 
0,001 
0,006 
0,157 
0,208 

VIII. 

I. 
II. 
III. 
IV. 
V. 
VI. 
VII. 
IX. 
X. 

1,02 
2,56 
2,54 
-1,94 
0,23 
0,50 
-0,35 
0,61 
0,74 

1 
0,001 
0,006 
0,004 

1 
1 
1 
1 
1 

IV. 

I. 
II. 
III. 
V. 
VI. 
VII. 
VIII. 
IX. 
X.    

2,96 
4,50 
4,48 
2,17 
2,43 
1,59 
1,94 
2,55 
2,68 

0,000 
0,000 
0,000 
0,000 
0,000 
0,051 
0,004 
0,000 
0,000 

IX. 

I. 
II. 
III. 
IV. 
V. 
VI. 
VII. 
VIII. 
X. 

0,41 
1,95 
1,93 
-2,55 
-0,38 
-0,12 
-0,96 
-0,61 
0,13 

1 
0,061 
0,157 
0,000 

1 
1 
1 
1 
1 

V. 

I. 
II. 
III. 
IV. 
VI. 
VII. 
VIII. 
IX. 
X.    

0,79 
2,33 
2,31 
-2,17 
0,27 
-0,58 
-0,23 
0,38 
0,51 

1 
0,001 
0,008 
0,000 

1 
1 
1 
1 
1 

X. 

I. 
II. 
III. 
IV. 
V. 
VI. 
VII. 
VIII. 
IX. 

0,28 
1,82 
1,80 
-2,68 
-0,51 
-0,25 
-1,09 
-0,74 
-0,13 

1 
0,078 
0,208 
0,000 

1 
1 
1 
1 
1 

Legenda: I = vertikalno s mjesta, II =  horizontalno s mjesta prema naprijed ili unazad, III = lateralno s mjesta 
ulijevo ili udesno, IV = u horizontalnom kretanju prema naprijed ili unazad, V = u lateralnom kretanju ulijevo 
ili udesno, VI = s promjenama smjera u sagitalnoj ravnini (naprijed-natrag), VII = �V���G�L�M�D�J�R�Q�D�O�Q�L�P���Ä�F�L�N-�F�D�N�³��
promjenama smjera, VIII =  s promjenama smjera iz horizontalnog kretanja u lateralno, IX = s promjenama 

smjera iz lateralnog kretanja u horizontalno, X = s promjenama smjera u frontalnoj ravnini    
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Tablica 17d. �5�D�]�O�L�N�H���L�]�P�H�ÿ�X���D�U�L�W�P�H�W�L�þ�N�L�K���V�U�H�G�L�Q�D�����$�6�����J�U�X�S�D���,���G�R���; 

VARI 
JABLA 

Grupa 
(a) 

Grupa 
(b) 

(a-b) 
�‰�Œ�}�•�i�����v����
razlika AS  

p 
Grupa 

(a) 
Grupa 

(b) 

(a-b) 
�‰�Œ�}�•�i�����v����
razlika AS  

p 

F
m

ax
_R

 �t 
�À

�Œ
�“

�v
���

��•
�]�

o�
���

�l�
��}

���
À

���
l�š

�}�
Œ

�•
�l�

���
�Œ

���
Ì�µ

�o
�š

���
v�

š�
���

�š
�Œ

�]�
��Œ

���
À

�v
�]�

v�
�

 (T
T

) 

I. 

II. 
III. 
IV. 
V. 
VI. 
VII. 
VIII. 
IX. 
X.  

1,01 
1,00 
-3,51 
-1,37 
-1,09 
-1,94 
-1,61 
-0,99 
-0,96 

0,857 
1 

0,000 
0,003 
0,242 
0,000 
0,002 
0,501 
0,372 

VI. 

I. 
II. 
III. 
IV. 
V. 
VII. 
VIII. 
IX. 
X.    

1,09 
2,10 
2,09 
-2,43 
-0,28 
-0,85 
-0,53 
0,10 
0,13 

0,242 
0,001 
0,005 
0,000 

1 
1 
1 
1 
1 

II. 

I. 
III. 
IV. 
V. 
VI. 
VII. 
VIII. 
IX. 
X.   

-1,01 
-0,01 
-4,52 
-2,38 
-2,10 
-2,95 
-2,62 
-2,00 
-1,97 

0,857 
1 

0,000 
0,000 
0,001 
0,000 
0,000 
0,002 
0,001 

VII. 

I. 
II. 
III. 
IV. 
V. 
VI. 
VIII. 
IX. 
X. 

1,94 
2,95 
2,94 
-1,58 
0,57 
0,85 
0,33 
0,95 
0,98 

0,000 
0,000 
0,000 
0,003 

1 
1 
1 
1 

0,997 

III. 

I. 
II. 
IV. 
V. 
VI. 
VII. 
VIII. 
IX. 
X.    

-1,00 
0,01 
-4,52 
-2,37 
-2,09 
-2,94 
-2,62 
-1,99 
-1,96 

1 
1 

0,000 
0,000 
0,005 
0,000 
0,000 
0,010 
0,007 

VIII. 

I. 
II. 
III. 
IV. 
V. 
VI. 
VII. 
IX. 
X. 

1,61 
2,62 
2,62 
-1,90 
0,25 
0,53 
-0,33 
0,62 
0,65 

0,002 
0,000 
0,000 
0,000 

1 
1 
1 
1 
1 

IV. 

I. 
II. 
III. 
V. 
VI. 
VII. 
VIII. 
IX. 
X.    

3,51 
4,52 
4,52 
2,15 
2,43 
1,58 
1,90 
2,52 
2,56 

0,000 
0,000 
0,000 
0,000 
0,000 
0,003 
0,000 
0,000 
0,000 

IX. 

I. 
II. 
III. 
IV. 
V. 
VI. 
VII. 
VIII. 
X. 

0,99 
2,00 
1,99 
-2,52 
-0,38 
-0,10 
-0,95 
-0,62 
0,03 

0,501 
0,002 
0,010 
0,000 

1 
1 
1 
1 
1 

V. 

I. 
II. 
III. 
IV. 
VI. 
VII. 
VIII. 
IX. 
X.    

1,37 
2,38 
2,37 
-2,15 
0,28 
-0,57 
-0,25 
0,38 
0,41 

0,003 
0,000 
0,000 
0,000 

1 
1 
1 
1 
1 

X. 

I. 
II. 
III. 
IV. 
V. 
VI. 
VII. 
VIII. 
IX. 

0,96 
1,97 
1,96 
-2,56 
-0,41 
-0,13 
-0,98 
-0,65 
-0,03 

0,372 
0,001 
0,007 
0,000 

1 
1 

0,997 
1 
1 

Legenda: I = vertikalno s mjesta, II =  horizontalno s mjesta prema naprijed ili unazad, III = lateralno s mjesta 
ulijevo ili udesno, IV = u horizontalnom kretanju prema naprijed ili unazad, V = u lateralnom kretanju ulijevo 
ili udesno, VI = s promjenama smjera u sagitalnoj ravnini (naprijed-natrag), VII = �V���G�L�M�D�J�R�Q�D�O�Q�L�P���Ä�F�L�N-�F�D�N�³��
promjenama smjera, VIII =  s promjenama smjera iz horizontalnog kretanja u lateralno, IX = s promjenama 

smjera iz lateralnog kretanja u horizontalno, X = s promjenama smjera u frontalnoj ravnini 
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U tablici 17e su prikazane raz�O�L�N�H�� �L�]�P�H�ÿ�X�� �J�U�X�S�D�� �Q�D�� �W�H�P�H�O�M�X���Y�U�ã�Q�R�J gradijenta sile u 

frontalnoj ravnini (RFD_F). U toj varijabli grupa X (promjene smjera u frontalnoj ravnini) 

�L�P�D�� �V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�R�� �Y�L�ã�H�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�� �R�G�� �J�U�X�S�D�� �,���� �,�,���� �,�,�,��(grupe skokova s mjesta) i IV  

(kretanje u sagitalnoj ravnini)���� �7�D�N�R�ÿ�H�U���� �]�Q�D�þ�D�M�Q�R�� �Y�L�ã�H�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�� �L�P�D�M�X�� �J�U�X�S�H�� �9�,�,�� �L�� �9�,�,�,�� �R�G��

�J�U�X�S�D���,�����,�,���L���,�,�,�����G�R�N���J�U�X�S�H���9�,���L���,�;���L�P�D�M�X���]�Q�D�þ�D�M�Q�R���Y�L�ã�H���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���R�G���J�U�X�S�H���,�,�����=�Q�D�þ�D�M�Q�D���M�H���M�R�ã��

i razlika �L�]�P�H�ÿ�X���J�U�X�S�H���9���L���J�U�X�S�D���,���L���,�,�� 

U varijabli �Y�U�ã�Q�L gradijent sile u sagitalnoj ravnini (RFD_S) �]�Q�D�þ�D�M�Q�R���Y�L�ã�H���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L��

ima grupa V (kretanje u frontalnoj ravnini) od grupa I, II, III i X, te grupa IV od grupa I i III. 

(tablica 17f). 

U varijabli �Y�U�ã�Q�L gradijent sile po vertikalnoj ravnini (RFD_V) �V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L���]�Q�D�þ�D�M�Q�R���Y�L�ã�H��

vrijednosti imaju grupe IV, V, VI i X (grupe skokova u kretanju) od grupa I, II i III (grupe 

skokova u mjestu)���� �G�R�N�� �J�U�X�S�H�� �9�,�,�� �L�� �,�;�� �L�P�D�M�X�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�R�� �Y�L�ã�H�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�� �R�G�� �J�U�X�S�D�� �,�,�� �L�� �,�,�,����

�1�D�G�D�O�M�H�����J�U�X�S�D���,���L�P�D���]�Q�D�þ�D�M�Q�R���Y�L�ã�H���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���R�G���J�U�X�S�H���,�, (tablica 17g). 

U varijabli �Y�U�ã�Q�L gradijent sile kao vektorska rezultanta tri ravnine (RFD_R) �]�Q�D�þ�D�M�Q�R��

�Y�L�ã�H���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���L�P�D�M�X���J�U�X�S�H���,�9�����9�����9�,�����9�,�,�,���L���;��(grupe skokova u kretanju) od grupa I, II i III 

(grupe skokova u mjestu)�����G�R�N���V�H���J�U�X�S�H���,�����9�,�,���L���,�;���]�Q�D�þ�D�M�Q�R���U�D�]�O�L�N�X�M�X���R�G��grupa II i III (tablica 

17h).  
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Tablica 17e. �5�D�]�O�L�N�H���L�]�P�H�ÿ�X���D�U�L�W�P�H�W�L�þ�N�L�K���V�U�H�G�L�Q�D�����$�6�����J�U�X�S�D���,���G�R���; 

VARI 
JABLA 

Grupa 
(a) 

Grupa 
(b) 

(a-b) 
�‰�Œ�}�•�i�����v����
razlika AS  

p 
Grupa 

(a) 
Grupa 

(b) 

(a-b) 
�‰�Œ�}�•�i�����v����
razlika AS  

p 

R
F

D
_F

 �t 
�À

�Œ
�“

�v
�]�

��P
�Œ

���
��]

�i�
��v

�š
���

•�
]�o

���
��µ

���
(�

Œ
�}

�v
�š

���
o�

v�
}�

i��
�Œ

���
À

�v
�]�

v�
]

 (T
T

/s
) 

I. 

II. 
III. 
IV. 
V. 
VI. 
VII. 
VIII. 
IX. 
X.  

2,34 
1,28 
-3,79 
-5,84 
-5,72 
-8,25 
-7,15 
-5,28 
-11,59 

1 
1 

0,466 
0,009 
0,071 
0,000 
0,004 
0,156 
0,000 

VI. 

I. 
II. 
III. 
IV. 
V. 
VII. 
VIII. 
IX. 
X.    

5,72 
8,06 
7,00 
1,93 
-0,12 
-2,54 
-1,43 
0,44 
-5,87 

0,071 
0,018 
0,207 

1 
1 
1 
1 
1 

0,143 

II. 

I. 
III. 
IV. 
V. 
VI. 
VII. 
VIII. 
IX. 
X.   

-2,34 
-1,06 
-6,13 
-8,18 
-8,06 
-10,59 
-9,49 
-7,62 
-13,92 

1 
1 

0,107 
0,004 
0,018 
0,000 
0,002 
0,036 
0,000 

VII. 

I. 
II. 
III. 
IV. 
V. 
VI. 
VIII. 
IX. 
X. 

8,25 
10,59 
9,53 
4,46 
2,41 
2,54 
1,10 
2,98 
-3,33 

0,000 
0,000 
0,006 
0,637 

1 
1 
1 
1 
1 

III. 

I. 
II. 
IV. 
V. 
VI. 
VII. 
VIII. 
IX. 
X.    

-1,28 
1,06 
-5,07 
-7,12 
-7,00 
-9,53 
-8,43 
-6,56 
-12,86 

1 
1 
1 

0,087 
0,207 
0,006 
0,030 
0,352 
0,000 

VIII. 

I. 
II. 
III. 
IV. 
V. 
VI. 
VII. 
IX. 
X. 

7,15 
9,49 
8,43 
3,36 
1,31 
1,43 
-1,10 
1,87 
-4,43 

0,004 
0,002 
0,030 

1 
1 
1 
1 
1 
1 

IV. 

I. 
II. 
III. 
V. 
VI. 
VII. 
VIII. 
IX. 
X.    

3,79 
6,13 
5,07 
-2,05 
-1,93 
-4,46 
-3,36 
-1,49 
-7,79 

0,466 
0,107 

1 
1 
1 

0,637 
1 
1 

0,000 

IX. 

I. 
II. 
III. 
IV. 
V. 
VI. 
VII. 
VIII. 
X. 

5,28 
7,62 
6,56 
1,49 
-0,56 
-0,44 
-2,98 
-1,87 
-6,31 

0,156 
0,036 
0,352 

1 
1 
1 
1 
1 

0,070 

V. 

I. 
II. 
III. 
IV. 
VI. 
VII. 
VIII. 
IX. 
X.    

5,84 
8,18 
7,12 
2,05 
0,12 
-2,41 
-1,31 
0,56 
-5,74 

0,009 
0,004 
0,087 

1 
1 
1 
1 
1 

0,052 

X. 

I. 
II. 
III. 
IV. 
V. 
VI. 
VII. 
VIII. 
IX. 

11,59 
13,92 
12,86 
7,79 
5,74 
5,87 
3,33 
4,43 
6,31 

0,000 
0,000 
0,000 
0,000 
0,052 
0,143 

1 
1 

0,070 
Legenda: I = vertikalno s mjesta, II =  horizontalno s mjesta prema naprijed ili unazad, III = lateralno s mjesta 
ulijevo ili udesno, IV = u horizontalnom kretanju prema naprijed ili unazad, V = u lateralnom kretanju ulijevo 
ili udesno, VI = s promjenama smjera u sagitalnoj ravnini (naprijed-natrag), VII = �V���G�L�M�D�J�R�Q�D�O�Q�L�P���Ä�F�L�N-�F�D�N�³��
promjenama smjera, VIII =  s promjenama smjera iz horizontalnog kretanja u lateralno, IX = s promjenama 

smjera iz lateralnog kretanja u horizontalno, X = s promjenama smjera u frontalnoj ravnini    
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Tablica 17f. �5�D�]�O�L�N�H���L�]�P�H�ÿ�X���D�U�L�W�P�H�W�L�þ�N�L�K���V�U�H�G�L�Q�D�����$�6�����J�U�X�S�D���,���G�R���; 

VARI 
JABLA 

Grupa 
(a) 

Grupa 
(b) 

(a-b) 
�‰�Œ�}�•�i�����v����
razlika AS  

p 
Grupa 

(a) 
Grupa 

(b) 

(a-b) 
�‰�Œ�}�•�i�����v����
razlika AS  

p 

R
F

D
_S

 �t 
�À

�Œ
�“

�v
�]�

��P
�Œ

���
��]

�i�
��v

�š
���

•�
]�o

���
��µ

���
•�

��P
�]�

š�
��o

�v
�}

�i�
��Œ

���
À

�v
�]�

v�
]

 (T
T

/s
) 

I. 

II. 
III. 
IV. 
V. 
VI. 
VII. 
VIII. 
IX. 
X.  

1,04 
6,07 

-10,26 
-15,61 
-5,73 
-4,36 
-6,62 
-7,04 
-3,82 

1 
1 

0,013 
0,000 

1 
1 
1 
1 
1 

VI. 

I. 
II. 
III. 
IV. 
V. 
VII. 
VIII. 
IX. 
X.    

5,73 
6,76 
11,79 
-4,54 
-9,89 
1,36 
-0,89 
-1,31 
1,90 

1 
1 

0,517 
1 

0,249 
1 
1 
1 
1 

II. 

I. 
III. 
IV. 
V. 
VI. 
VII. 
VIII. 
IX. 
X.   

-1,04 
5,03 

-11,30 
-16,65 
-6,76 
-5,40 
-7,66 
-8,08 
-4,86 

1 
1 

0,139 
0,001 

1 
1 
1 
1 
1 

VII. 

I. 
II. 
III. 
IV. 
V. 
VI. 
VIII. 
IX. 
X. 

4,63 
5,40 
10,43 
-5,90 
-11,25 
-1,36 
-2,25 
-2,68 
0,54 

1 
1 
1 
1 

0,074 
1 
1 
1 
1 

III. 

I. 
II. 
IV. 
V. 
VI. 
VII. 
VIII. 
IX. 
X.    

-6,07 
-5,03 
-16,33 
-21,68 
-11,79 
-10,43 
-12,69 
-13,11 
-9,89 

1 
1 

0,006 
0,000 
0,517 

1 
0,298 
0,227 

1 

VIII. 

I. 
II. 
III. 
IV. 
V. 
VI. 
VII. 
IX. 
X. 

6,62 
7,66 
12,69 
-3,65 
-8,99 
0,89 
2,25 
-0,42 
2,80 

1 
1 

0,298 
1 

0,517 
1 
1 
1 
1 

IV. 

I. 
II. 
III. 
V. 
VI. 
VII. 
VIII. 
IX. 
X.    

10,26 
11,30 
16,33 
-5,35 
4,54 
5,90 
3,65 
3,23 
6,44 

0,013 
0,139 
0,006 

1 
1 
1 
1 
1 
1 

IX. 

I. 
II. 
III. 
IV. 
V. 
VI. 
VII. 
VIII. 
X. 

7,04 
8,08 
13,11 
-3,23 
-8,57 
1,31 
2,68 
0,42 
3,22 

1 
1 

0,227 
1 
1 
1 
1 
1 
1 

V. 

I. 
II. 
III. 
IV. 
VI. 
VII. 
VIII. 
IX. 
X.    

15,61 
16,65 
21,68 
5,35 
9,89 
11,25 
8,99 
8,57 
11,79 

0,000 
0,001 
0,000 

1 
0,249 
0,074 
0,517 
0,715 
0,020 

X. 

I. 
II. 
III. 
IV. 
V. 
VI. 
VII. 
VIII. 
IX. 

3,82 
4,86 
9,89 
-6,44 
-11,79 
-1,90 
-0,54 
-2,80 
-3,22 

1 
1 
1 
1 

0,020 
1 
1 
1 
1 

Legenda: I = vertikalno s mjesta, II =  horizontalno s mjesta prema naprijed ili unazad, III = lateralno s mjesta 
ulijevo ili udesno, IV = u horizontalnom kretanju prema naprijed ili unazad, V = u lateralnom kretanju ulijevo 
ili udesno, VI = s promjenama smjera u sagitalnoj ravnini (naprijed-natrag), VII = �V���G�L�M�D�J�R�Q�D�O�Q�L�P���Ä�F�L�N-c�D�N�³��
promjenama smjera, VIII =  s promjenama smjera iz horizontalnog kretanja u lateralno, IX = s promjenama 

smjera iz lateralnog kretanja u horizontalno, X = s promjenama smjera u frontalnoj ravnini    
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Tablica 17g. �5�D�]�O�L�N�H���L�]�P�H�ÿ�X���D�U�L�W�P�H�W�L�þ�N�L�K���V�U�H�G�L�Q�D�����$�6�� grupa I do X 

VARI 
JABLA 

Grupa 
(a) 

Grupa 
(b) 

(a-b) 
�‰�Œ�}�•�i�����v����
razlika AS  

p 
Grupa 

(a) 
Grupa 

(b) 

(a-b) 
�‰�Œ�}�•�i�����v����
razlika AS  

p 

R
F

D
_V

 �t 
�À

�Œ
�“

�v
�]�

��P
�Œ

���
��]

�i�
��v

�š
���

•�
]�o

���
��µ

���
À

���
Œ

�š
�]�

l��
�o

�v
�}

�i�
��Œ

���
À

�v
�]�

v�
]

 (T
T

/s
) 

I. 

II. 
III. 
IV. 
V. 
VI. 
VII. 
VIII. 
IX. 
X.  

22,48 
21,68 
-25,53 
-17,19 
-23,13 
-13,31 
-20,43 
-14,91 
-20,75 

0,014 
0,078 
0,000 
0,017 
0,002 
0,760 
0,013 
0,314 
0,004 

VI. 

I. 
II. 
III. 
IV. 
V. 
VII. 
VIII. 
IX. 
X.    

23,13 
45,62 
44,82 
-2,38 
5,94 
9,82 
2,70 
8,26 
2,39 

0,002 
0,000 
0,000 

1 
1 
1 
1 
1 
1 

II. 

I. 
III. 
IV. 
V. 
VI. 
VII. 
VIII. 
IX. 
X.   

-22,48 
-0,80 
-48,01 
-39,67 
-45,62 
-35,80 
-42,92 
-37,39 
-43,23 

0,014 
1 

0,000 
0,000 
0,000 
0,000 
0,000 
0,000 
0,000 

VII. 

I. 
II. 
III. 
IV. 
V. 
VI. 
VIII. 
IX. 
X. 

13,31 
35,80 
35,00 
-12,22 
-3,88 
-9,82 
-7,12 
-1,60 
-7,43 

0,760 
0,000 
0,000 

1 
1 
1 
1 
1 
1 

III. 

I. 
II. 
IV. 
V. 
VI. 
VII. 
VIII. 
IX. 
X.    

-21,68 
0,80 

-47,21 
-38,87 
-44,82 
-35,00 
-42,12 
-36,59 
-42,43 

0,078 
1 

0,000 
0,000 
0,000 
0,000 
0,000 
0,000 
0,000 

VIII. 

I. 
II. 
III. 
IV. 
V. 
VI. 
VII. 
IX. 
X. 

20,43 
42,92 
42,12 
-5,10 
3,24 
-2,70 
7,12 
5,53 
-0,31 

0,013 
0,000 
0,000 

1 
1 
1 
1 
1 
1 

IV. 

I. 
II. 
III. 
V. 
VI. 
VII. 
VIII. 
IX. 
X.    

25,53 
48,01 
47,21 
8,34 
2,40 
12,22 
5,10 
10,62 
4,78 

0,000 
0,000 
0,000 

1 
1 
1 
1 
1 
1 

IX. 

I. 
II. 
III. 
IV. 
V. 
VI. 
VII. 
VIII. 
X. 

14,91 
37,39 
36,60 
-10,62 
-2,28 
-8,23 
1,60 
-5,53 
-5,84 

0,341 
0,000 
0,000 

1 
1 
1 
1 
1 
1 

V. 

I. 
II. 
III. 
IV. 
VI. 
VII. 
VIII. 
IX. 
X.    

17,19 
39,67 
38,87 
-8,34 
-5,94 
3,88 
-3,24 
2,28 
-3,56 

0,017 
0,000 
0,000 

1 
1 
1 
1 
1 
1 

X. 

I. 
II. 
III. 
IV. 
V. 
VI. 
VII. 
VIII. 
IX. 

20,75 
43,23 
42,43 
-4,78 
3,56 
-2,39 
7,43 
0,31 
5,84 

0,004 
0,000 
0,000 

1 
1 
1 
1 
1 
1 

Legenda: I = vertikalno s mjesta, II =  horizontalno s mjesta prema naprijed ili unazad, III = lateralno s mjesta 
ulijevo ili udesno, IV = u horizontalnom kretanju prema naprijed ili unazad, V = u lateralnom kretanju ulijevo 
ili udesno, VI = s promjenama smjera u sagitalnoj ravnini (naprijed-natrag), VII = �V���G�L�M�D�J�R�Q�D�O�Q�L�P���Ä�F�L�N-�F�D�N�³��
promjenama smjera, VIII =  s promjenama smjera iz horizontalnog kretanja u lateralno, IX = s promjenama 

smjera iz lateralnog kretanja u horizontalno, X = s promjenama smjera u frontalnoj ravnini    
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Tablica 17h. �5�D�]�O�L�N�H���L�]�P�H�ÿ�X���D�U�L�W�P�H�W�L�þ�N�L�K���V�U�H�G�L�Q�D�����$�6�����J�U�X�S�D���,���G�R���; 

VARI 
JABLA 

Grupa 
(a) 

Grupa 
(b) 

(a-b) 
�‰�Œ�}�•�i�����v����
razlika AS  

p 
Grupa 

(a) 
Grupa 

(b) 

(a-b) 
�‰�Œ�}�•�i�����v����
razlika AS  

p 

R
F

D
_R

 - �
À

�Œ
�“

�v
�]�

��P
�Œ

���
��]

�i�
��v

�š
���

•�
]�o

���
�

ka
o 

ve
kt

or
sk

a 
re

zu
lta

nt
a 

tr
i r

av
ni

ne 
(T

T
/s

) 

I. 

II. 
III. 
IV. 
V. 
VI. 
VII. 
VIII. 
IX. 
X.  

23,54 
23,46 
-25,26 
-16,90 
-23,66 
-14,42 
-21,70 
-15,16 
-22,35 

0,008 
0,036 
0,000 
0,024 
0,002 
0,466 
0,006 
0,319 
0,001 

VI. 

I. 
II. 
III. 
IV. 
V. 
VII. 
VIII. 
IX. 
X.    

23,66 
47,20 
47,20 
-1,60 
6,76 
9,24 
1,97 
8,50 
1,31 

0,002 
0,000 
0,000 

1 
1 
1 
1 
1 
1 

II. 

I. 
III. 
IV. 
V. 
VI. 
VII. 
VIII. 
IX. 
X.   

-23,54 
-0,08 
-48,80 
-40,44 
-47,20 
-37,96 
-45,23 
-38,70 
-45,89 

0,008 
1 

0,000 
0,000 
0,000 
0,000 
0,000 
0,000 
0,000 

VII. 

I. 
II. 
III. 
IV. 
V. 
VI. 
VIII. 
IX. 
X. 

14,42 
37,96 
37,88 
-10,84 
-2,48 
-9,24 
-7,27 
-0,74 
-7,93 

0,466 
0,000 
0,000 

1 
1 
1 
1 
1 
1 

III. 

I. 
II. 
IV. 
V. 
VI. 
VII. 
VIII. 
IX. 
X.    

-23,46 
0,08 

-48,72 
-40,36 
-47,12 
-37,88 
-45,15 
-38,62 
-45,81 

0,036 
1 

0,000 
0,000 
0,000 
0,000 
0,000 
0,000 
0,000 

VIII. 

I. 
II. 
III. 
IV. 
V. 
VI. 
VII. 
IX. 
X. 

21,70 
45,23 
45,15 
-3,57 
4,80 
-1,97 
7,27 
6,53 
-0,66 

0,006 
0,000 
0,000 

1 
1 
1 
1 
1 
1 

IV. 

I. 
II. 
III. 
V. 
VI. 
VII. 
VIII. 
IX. 
X.    

25,26 
48,80 
48,72 
8,36 
1,60 
10,84 
3,57 
10,10 
2,91 

0,000 
0,000 
0,000 

1 
1 
1 
1 
1 
1 

IX. 

I. 
II. 
III. 
IV. 
V. 
VI. 
VII. 
VIII. 
X. 

15,16 
38,70 
38,62 
-10,10 
-1,74 
-8,50 
0,74 
-6,53 
-7,19 

0,319 
0,000 
0,000 

1 
1 
1 
1 
1 
1 

V. 

I. 
II. 
III. 
IV. 
VI. 
VII. 
VIII. 
IX. 
X.    

16,90 
40,44 
40,36 
-8,36 
-6,76 
2,48 
-4,80 
1,74 
-5,45 

0,024 
0,000 
0,000 

1 
1 
1 
1 
1 
1 

X. 

I. 
II. 
III. 
IV. 
V. 
VI. 
VII. 
VIII. 
IX. 

22,35 
45,89 
45,81 
-2,91 
5,45 
-1,31 
7,93 
0,66 
7,19 

0,001 
0,000 
0,000 

1 
1 
1 
1 
1 
1 

Legenda: I = vertikalno s mjesta, II =  horizontalno s mjesta prema naprijed ili unazad, III = lateralno s mjesta 
ulijevo ili udesno, IV = u horizontalnom kretanju prema naprijed ili unazad, V = u lateralnom kretanju ulijevo 
ili udesno, VI = s promjenama smjera u sagitalnoj ravnini (naprijed-natrag), VII = �V���G�L�M�D�J�R�Q�D�O�Q�L�P���Ä�F�L�N-�F�D�N�³��
promjenama smjera, VIII =  s promjenama smjera iz horizontalnog kretanja u lateralno, IX = s promjenama 

smjera iz lateralnog kretanja u horizontalno, X = s promjenama smjera u frontalnoj ravnini    
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U tablici 17�L�� �V�X�� �S�U�L�N�D�]�D�Q�H�� �U�D�]�O�L�N�H�� �L�]�P�H�ÿ�X�� �J�U�X�S�D�� �Q�D�� �W�H�P�H�O�M�X��impulsa sile u frontalnoj 

ravnini (FI_F). U toj varijabli grupa III (lateralno s mjesta) �L�P�D�� �V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�R�� �Y�L�ã�H��

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

vrijednosti. 

U varijabli impuls sile u sagitalnoj ravnini (FI_S) grupa II (horizontalno s mjesta) ima 

�V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L���]�Q�D�þ�D�M�Q�R���Y�L�ã�H���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���R�G���V�Y�L�K���R�V�W�D�O�L�K���J�U�X�S�D�����'�D�O�M�H�����Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���U�H�]�X�O�W�D�W�D���J�U�X�S�H���,�9��

�V�X���]�Q�D�þ�D�M�Q�R���Y�L�ã�H���X���R�G�Q�R�V�X���Q�D���J�U�X�S�H���9�,�,�����,�;���L���; (tablica 17j). 

U varijabli impuls sile u vertikalnoj ravnini (FI_V) grupa VII (sa �Ä�F�L�N-�F�D�N�³��

promjenama) �L�P�D�� �V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�R�� �Y�L�ã�H�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�� �R�G�� �J�U�X�S�D�� �,�� �L�� �9�,���� �G�R�N�� �L�]�P�H�ÿ�X�� �R�V�W�D�O�L�K��

grupa n�H�P�D���]�Q�D�þ�D�M�Q�H���U�D�]�O�L�N�H�����W�D�E�O�L�F�D������k). 

U varijabli koja se odnosi na trajanje kontakta stopala s podlogom (Tcont) �V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L��

�]�Q�D�þ�D�M�Q�R���N�U�D�ü�H���W�U�D�M�D�Q�M�H���L�P�D���J�U�X�S�D���9�,��(promjene smjera u sagitalnoj ravnini) od grupa II i VII, 

te grupa VIII od grupe VII (tablica 17l). 
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Tablica 17i. �5�D�]�O�L�N�H���L�]�P�H�ÿ�X���D�U�L�W�P�H�W�L�þ�N�L�K���V�U�H�G�L�Q�D�����$�6�����J�U�X�S�D���,���G�R��X 

VARI 
JABLA 

Grupa 
(a) 

Grupa 
(b) 

(a-b) 
�‰�Œ�}�•�i�����v����
razlika AS  

p 
Grupa 

(a) 
Grupa 

(b) 

(a-b) 
�‰�Œ�}�•�i�����v����
razlika AS  

p 

F
I_

F
 �t 

im
pu

ls
 s

ile
 u

 fr
on

ta
ln

oj
 r

av
ni

ni (
T

T
*s

) 

I. 

II. 
III. 
IV. 
V. 
VI. 
VII. 
VIII. 
IX. 
X.  

-0,01 
-0,10 
0,02 
0,02 
0,02 
0,18 
0,02 
0,04 
-0,03 

1 
0,140 

1 
1 
1 

0,000 
1 
1 
1 

VI. 

I. 
II. 
III. 
IV. 
V. 
VII. 
VIII. 
IX. 
X.    

-0,02 
-0,03 
-0,12 
0,00 
0,00 
0,15 
-0,01 
0,02 
-0,05 

1 
1 

0,062 
1 
1 

0,000 
1 
1 
1 

II. 

I. 
III. 
IV. 
V. 
VI. 
VII. 
VIII. 
IX. 
X.   

0,01 
-0,10 
0,03 
0,03 
0,03 
0,18 
0,02 
0,04 
-0,02 

1 
0,837 

1 
1 
1 

0,000 
1 
1 
1 

VII. 

I. 
II. 
III. 
IV. 
V. 
VI. 
VIII. 
IX. 
X. 

-0,18 
-0,18 
-0,28 
-0,15 
-0,16 
-0,15 
-0,16 
0,14 
0,20 

0,000 
0,000 
0,000 
0,000 
0,000 
0,000 
0,000 
0,001 
0,000 

III. 

I. 
II. 
IV. 
V. 
VI. 
VII. 
VIII. 
IX. 
X.    

0,10 
0,10 
0,13 
0,12 
0,12 
0,28 
0,12 
0,14 
0,08 

0,140 
0,837 
0,016 
0,035 
0,062 
0,000 
0,092 
0,017 

1 

VIII. 

I. 
II. 
III. 
IV. 
V. 
VI. 
VII. 
IX. 
X. 

-0,02 
-0,02 
-0,12 
0,01 
0,00 
0,01 
0,16 
0,02 
-0,04 

1 
1 

0,092 
1 
1 
1 

0,000 
1 
1 

IV. 

I. 
II. 
III. 
V. 
VI. 
VII. 
VIII. 
IX. 
X.    

-0,02 
-0,03 
-0,13 
-0,01 
0,00 
0,15 
-0,01 
0,01 
-0,05 

1 
1 

0,016 
1 
1 

0,000 
1 
1 
1 

IX. 

I. 
II. 
III. 
IV. 
V. 
VI. 
VII. 
VIII. 
X. 

-0,04 
-0,04 
-0,14 
-0,01 
-0,02 
-0,02 
0,14 
-0,02 
-0,06 

1 
1 

0,017 
1 
1 
1 

0,001 
1 
1 

V. 

I. 
II. 
III. 
IV. 
VI. 
VII. 
VIII. 
IX. 
X.    

-0,02 
-0,03 
-0,12 
0,01 
0,00 
0,16 
0,00 
0,02 
-0,04 

1 
1 

0,035 
1 
1 

0,000 
1 
1 
1 

X. 

I. 
II. 
III. 
IV. 
V. 
VI. 
VII. 
VIII. 
IX. 

0,03 
0,02 
-0,08 
0,05 
0,04 
0,05 
0,20 
0,04 
0,06 

1 
1 
1 
1 
1 
1 

0,000 
1 
1 

Legenda: I = vertikalno s mjesta, II =  horizontalno s mjesta prema naprijed ili unazad, III = lateralno s mjesta 
ulijevo ili udesno, IV = u horizontalnom kretanju prema naprijed ili unazad, V = u lateralnom kretanju ulijevo 
ili udesno, VI = s promjenama smjera u sagitalnoj ravnini (naprijed-natrag), VII = �V���G�L�M�D�J�R�Q�D�O�Q�L�P���Ä�F�L�N-�F�D�N�³��
promjenama smjera, VIII =  s promjenama smjera iz horizontalnog kretanja u lateralno, IX = s promjenama 

smjera iz lateralnog kretanja u horizontalno, X = s promjenama smjera u frontalnoj ravnini    
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Tablica 17j. �5�D�]�O�L�N�H���L�]�P�H�ÿ�X���D�U�L�W�P�H�W�L�þ�N�L�K���V�U�H�G�L�Q�D�����$�6�����J�U�X�S�D���,���G�R���; 

VARI 
JABLA 

Grupa 
(a) 

Grupa 
(b) 

(a-b) 
�‰�Œ�}�•�i�����v����
razlika AS  

p 
Grupa 

(a) 
Grupa 

(b) 

(a-b) 
�‰�Œ�}�•�i�����v����
razlika AS  

p 

F
I_

S
 �t 
im

pu
ls

 s
ile

 u
 s

ag
ita

ln
oj

 r
av

ni
ni (

T
T

*s
) 

I. 

II. 
III. 
IV. 
V. 
VI. 
VII. 
VIII. 
IX. 
X.  

-0,14 
0,01 
-0,04 
0,01 
0,06 
0,03 
0,01 
0,03 
0,02 

0,000 
1 

0,227 
1 

0,158 
1 
1 
1 
1 

VI. 

I. 
II. 
III. 
IV. 
V. 
VII. 
VIII. 
IX. 
X.    

-0,06 
-0,19 
-0,05 
-0,10 
-0,05 
-0,03 
-0,05 
-0,03 
-0,04 

0,158 
0,000 

1 
0,000 
0,504 

1 
1 
1 
1 

II. 

I. 
III. 
IV. 
V. 
VI. 
VII. 
VIII. 
IX. 
X.   

0,14 
0,15 
0,09 
0,14 
0,19 
0,17 
0,15 
0,16 
0,16 

0,000 
0,000 
0,001 
0,000 
0,000 
0,000 
0,000 
0,000 
0,000 

VII. 

I. 
II. 
III. 
IV. 
V. 
VI. 
VIII. 
IX. 
X. 

-0,03 
-0,17 
-0,02 
-0,07 
-0,02 
0,03 
-0,02 
0,00 
-0,01 

1 
0,000 

1 
0,009 

1 
1 
1 
1 
1 

III. 

I. 
II. 
IV. 
V. 
VI. 
VII. 
VIII. 
IX. 
X.    

-0,01 
-0,15 
-0,05 
0,00 
0,05 
0,02 
0,00 
0,02 
0,01 

1 
0,000 

1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 

VIII. 

I. 
II. 
III. 
IV. 
V. 
VI. 
VII. 
IX. 
X. 

-0,01 
-0,15 
0,00 
-0,05 
0,00 
0,05 
0,02 
0,02 
0,01 

1 
0,000 

1 
0,366 

1 
1 
1 
1 
1 

IV. 

I. 
II. 
III. 
V. 
VI. 
VII. 
VIII. 
IX. 
X.    

0,04 
-0,09 
0,05 
0,05 
0,10 
0,07 
0,05 
0,07 
0,06 

0,227 
0,001 

1 
0,140 
0,000 
0,009 
0,366 
0,018 
0,023 

IX. 

I. 
II. 
III. 
IV. 
V. 
VI. 
VII. 
VIII. 
X. 

-0,03 
-0,16 
-0,02 
-0,07 
-0,02 
0,03 
0,00 
-0,02 
-0,01 

1 
0,000 

1 
0,018 

1 
1 
1 
1 
1 

V. 

I. 
II. 
III. 
IV. 
VI. 
VII. 
VIII. 
IX. 
X.    

-0,01 
-0,14 
0,00 
-0,05 
0,05 
0,02 
0,00 
0,02 
0,01 

1 
0,000 

1 
0,140 
0,504 

1 
1 
1 
1 

X. 

I. 
II. 
III. 
IV. 
V. 
VI. 
VII. 
VIII. 
IX. 

-0,02 
-0,16 
-0,01 
-0,06 
-0,01 
0,04 
0,01 
-0,01 
0,01 

1 
0,000 

1 
0,023 

1 
1 
1 
1 
1 

Legenda: I = vertikalno s mjesta, II =  horizontalno s mjesta prema naprijed ili unazad, III = lateralno s mjesta 
ulijevo ili udesno, IV = u horizontalnom kretanju prema naprijed ili unazad, V = u lateralnom kretanju ulijevo 
ili udesno, VI = s promjenama smjera u sagitalnoj ravnini (naprijed-natrag), VII = �V���G�L�M�D�J�R�Q�D�O�Q�L�P���Ä�F�L�N-�F�D�N�³��
promjenama smjera, VIII =  s promjenama smjera iz horizontalnog kretanja u lateralno, IX = s promjenama 

smjera iz lateralnog kretanja u horizontalno, X = s promjenama smjera u frontalnoj ravnini    
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Tablica 17k. �5�D�]�O�L�N�H���L�]�P�H�ÿ�X���D�U�L�W�P�H�W�L�þ�N�L�K���V�U�H�G�L�Q�D�����$�6�����J�U�X�S�D���,���G�R���; 

VARI 
JABLA 

Grupa 
(a) 

Grupa 
(b) 

(a-b) 
�‰�Œ�}�•�i�����v����
razlika AS  

p 
Grupa 

(a) 
Grupa 

(b) 

(a-b) 
�‰�Œ�}�•�i�����v����
razlika AS  

p 

F
I_

V
 - i

m
pu

ls
 s

ile
 u

 v
er

tik
al

no
j r

av
ni

ni (
T

T
*s

) 

I. 

II. 
III. 
IV. 
V. 
VI. 
VII. 
VIII. 
IX. 
X.  

-0,05 
-0,04 
-0,18 
-0,17 
0,08 
-0,37 
-0,02 
-0,02 
-0,01 

1 
1 
1 
1 
1 

0,030 
1 
1 
1 

VI. 

I. 
II. 
III. 
IV. 
V. 
VII. 
VIII. 
IX. 
X.    

-0,08 
-0,13 
-0,12 
-0,26 
-0,25 
-0,45 
-0,10 
-0,10 
-0,09 

1 
1 
1 

0,799 
1 

0,017 
1 
1 
1 

II. 

I. 
III. 
IV. 
V. 
VI. 
VII. 
VIII. 
IX. 
X.   

0,05 
0,02 
-0,13 
-0,12 
0,13 
-0,32 
0,03 
0,04 
0,05 

1 
1 
1 
1 
1 

0,870 
1 
1 
1 

VII. 

I. 
II. 
III. 
IV. 
V. 
VI. 
VIII. 
IX. 
X. 

0,37 
0,32 
0,33 
0,19 
0,20 
0,45 
0,35 
0,35 
0,37 

0,030 
0,870 

1 
1 
1 

0,017 
0,237 
0,235 
0,099 

III. 

I. 
II. 
IV. 
V. 
VI. 
VII. 
VIII. 
IX. 
X.    

0,04 
-0,02 
-0,14 
-0,13 
0,12 
-0,33 
0,02 
0,02 
0,03 

1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 

VIII. 

I. 
II. 
III. 
IV. 
V. 
VI. 
VII. 
IX. 
X. 

0,02 
-0,03 
-0,02 
-0,16 
-0,15 
0,10 
-0,35 
0,00 
0,02 

1 
1 
1 
1 
1 
1 

0,237 
1 
1 

IV. 

I. 
II. 
III. 
V. 
VI. 
VII. 
VIII. 
IX. 
X.    

0,18 
0,13 
0,14 
0,01 
0,26 
-0,19 
0,16 
0,16 
0,18 

1 
1 
1 
1 

0,799 
1 
1 
1 
1 

IX. 

I. 
II. 
III. 
IV. 
V. 
VI. 
VII. 
VIII. 
X. 

0,02 
-0,04 
-0,02 
-0,16 
-0,15 
0,10 
-0,35 
0,00 
0,02 

1 
1 
1 
1 
1 
1 

0,235 
1 
1 

V. 

I. 
II. 
III. 
IV. 
VI. 
VII. 
VIII. 
IX. 
X.    

0,17 
0,12 
0,13 
-0,01 
0,25 
-0,20 
0,15 
0,15 
0,17 

1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 

X. 

I. 
II. 
III. 
IV. 
V. 
VI. 
VII. 
VIII. 
IX. 

0,01 
-0,05 
-0,03 
-0,18 
-0,17 
0,09 
-0,37 
-0,02 
-0,02 

1 
1 
1 
1 
1 
1 

0,099 
1 
1 

Legenda: I = vertikalno s mjesta, II =  horizontalno s mjesta prema naprijed ili unazad, III = lateralno s mjesta 
ulijevo ili udesno, IV = u horizontalnom kretanju prema naprijed ili unazad, V = u lateralnom kretanju ulijevo 
ili udesno, VI = s promjenama smjera u sagitalnoj ravnini (naprijed-natrag), VII = s di�M�D�J�R�Q�D�O�Q�L�P���Ä�F�L�N-�F�D�N�³��
promjenama smjera, VIII =  s promjenama smjera iz horizontalnog kretanja u lateralno, IX = s promjenama 

smjera iz lateralnog kretanja u horizontalno, X = s promjenama smjera u frontalnoj ravnini    
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Tablica 17l. �5�D�]�O�L�N�H���L�]�P�H�ÿ�X���D�U�L�W�P�H�W�L�þ�N�L�K���V�U�H�G�L�Q�D�����$�6�����J�U�X�S�D���,���G�R���; 

VARI 
JABLA 

Grupa 
(a) 

Grupa 
(b) 

(a-b) 
�‰�Œ�}�•�i�����v����
razlika AS  

�Ì�v�������i
nost 

Grupa 
(a) 

Grupa 
(b) 

(a-b) 
�‰�Œ�}�•�i�����v����
razlika AS  

�Ì�v�������i
nost 

T
co

nt
 �t 

tr
aj

an
je

 k
on

ta
kt

a 
st

op
al

a 
s 

po
dl

og
om

 (s
) 

I. 

II. 
III. 
IV. 
V. 
VI. 
VII. 
VIII. 
IX. 
X.  

-0,231 
-0,236 
0,001 
-0,105 
0,237 
-0,255 
0,172 
0,148 
0,119 

1 
1 
1 
1 
1 

0,980 
1 
1 
1 

VI. 

I. 
II. 
III. 
IV. 
V. 
VII. 
VIII. 
IX. 
X.    

-0,237 
-0,469 
-0,473 
-0,236 
-0,343 
-0,492 
-0,065 
-0,089 
-0,118 

1 
0,038 
0,088 

1 
0,146 
0,007 

1 
1 
1 

II. 

I. 
III. 
IV. 
V. 
VI. 
VII. 
VIII. 
IX. 
X.   

0,231 
-0,005 
0,233 
0,126 
0,469 
-0,024 
0,403 
0,380 
0,350 

1 
1 
1 
1 

0,038 
1 

0,176 
0,294 
0,389 

VII. 

I. 
II. 
III. 
IV. 
V. 
VI. 
VIII. 
IX. 
X. 

0,255 
0,024 
0,019 
0,256 
0,150 
0,492 
0,427 
0,403 
0,374 

0,980 
1 
1 
1 
1 

0,007 
0,046 
0,084 
0,106 

III. 

I. 
II. 
IV. 
V. 
VI. 
VII. 
VIII. 
IX. 
X.    

0,236 
0,005 
0,237 
0,131 
0,473 
-0,019 
0,408 
0,384 
0,355 

1 
1 
1 
1 

0,088 
1 

0,332 
0,518 
0,690 

VIII. 

I. 
II. 
III. 
IV. 
V. 
VI. 
VII. 
IX. 
X. 

-0,172 
-0,403 
-0,408 
-0,171 
-0,277 
0,065 
-0,427 
-0,024 
-0,053 

1 
0,176 
0,332 

1 
0,754 

1 
0,046 

1 
1 

IV. 

I. 
II. 
III. 
V. 
VI. 
VII. 
VIII. 
IX. 
X.    

-0,001 
-0,233 
-0,237 
-0,107 
0,236 
-0,256 
0,171 
0,147 
0,118 

1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 

IX. 

I. 
II. 
III. 
IV. 
V. 
VI. 
VII. 
VIII. 
X. 

-0,148 
-0,380 
-0,384 
-0,147 
-0,254 
0,089 
-0,403 
0,024 
-0,029 

1 
0,294 
0,518 

1 
1 
1 

0,084 
1 
1 

V. 

I. 
II. 
III. 
IV. 
VI. 
VII. 
VIII. 
IX. 
X.    

0,105 
-0,126 
-0,131 
0,107 
0,343 
-0,150 
0,277 
0,254 
0,254 

1 
1 
1 
1 

0,146 
1 

0,754 
1 
1 

X. 

I. 
II. 
III. 
IV. 
V. 
VI. 
VII. 
VIII. 
IX. 

-0,119 
-0,350 
-0,355 
-0,118 
-0,224 
0,118 
-0,374 
0,053 
0,029 

1 
0,389 
0,690 

1 
1 
1 

0,106 
1 
1 

Legenda: I = vertikalno s mjesta, II =  horizontalno s mjesta prema naprijed ili unazad, III = lateralno s mjesta 
ulijevo ili udesno, IV = u horizontalnom kretanju prema naprijed ili unazad, V = u lateralnom kretanju ulijevo 
ili udesno, VI = s promjenama smjera u sagitalnoj ravnini (naprijed-natrag), VII = �V���G�L�M�D�J�R�Q�D�O�Q�L�P���Ä�F�L�N-�F�D�N�³��
promjenama smjera, VIII =  s promjenama smjera iz horizontalnog kretanja u lateralno, IX = s promjenama 

smjera iz lateralnog kretanja u horizontalno, X = s promjenama smjera u frontalnoj ravnini    
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5. RASPRAVA 

 

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

�V�L�O�H�� �U�H�D�N�F�L�M�H�� �S�R�G�O�R�J�H�� ���Y�U�ã�Q�H�� �V�L�O�H reakcije podloge, �Y�U�ã�Q�R�J��gradijenta sile i impulsa sile) kod 

skokova koji su klasificirani s obzirom na standardne kriterije u praksi - �O�D�W�H�U�D�O�Q�R�V�W�����N�R�U�L�ã�W�H�Q�M�H��

�]�D�P�D�K�D�� �U�X�N�D�P�D���� �U�H�å�L�P�H �P�L�ã�L�ü�Q�R�J�� �U�D�G�D��i smjer kretanja. Prema spoznajama autora, ovo je 

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

= 195)���� �L�]�Y�H�G�H�Q�L�K�� �R�G�� �V�W�U�D�Q�H�� �L�V�N�X�V�Q�L�K�� �L�� �Y�M�H�ã�W�L�K�� �V�S�R�U�W�D�ã�D-�D�W�O�H�W�L�þ�D�U�D���� �3�R�U�H�G�� �W�R�J�D���� �R�Y�R�� �M�H���� �S�U�H�P�D��

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

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

�]�D�P�D�K�D���U�X�N�X�����U�H�å�L�P�D���U�D�G�D���P�L�ã�L�ü�D���W�H���V�P�M�H�U�D���N�U�H�W�D�Q�M�D���� 

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

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

�U�H�D�N�F�L�M�H���S�R�G�O�R�J�H���V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L���]�Q�D�þ�D�M�Q�R���U�D�]�O�L�N�X�M�X���Sojedine grupe skokova, klasificirane temeljem 

odabranih kriterija. �,�V�S�R�V�W�D�Y�L�O�R�� �V�H�� �G�D�� �V�Y�D�N�D�� �R�G�� �M�H�G�D�Q�D�H�V�W�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�L�K�� �N�L�Q�H�W�L�þ�N�L�K�� �Y�D�U�L�M�D�E�O�L��

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

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

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

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

�S�U�D�N�W�L�þ�Q�H���L�P�S�O�L�N�D�F�L�M�H���R�Y�R�J���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� 
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5.1. �0�(�7�2�'�2�/�2�â�.�(���2�6�2�%�,�7�2�6�7�,���%�,�2�0�(�+�$�1�,�ý�.�2�*���9�5�-�(�'�1�2�9�$�1�-�$�� 

       SKOKOVA  

 

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

(Jarvis, Graham-Smith i Comfort, 2014). Vanjske faktore predsta�Y�O�M�D�M�X�� �P�H�K�D�Q�L�þ�N�D�� �R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�D��

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

neuro-muskularni odgovori organizma sa �F�L�O�M�H�P���V�Y�O�D�G�D�Y�D�Q�M�D���Y�D�Q�M�V�N�L�K���R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�D�����D���Q�D�M�þ�H�ã�ü�H��

�V�H�� �P�M�H�U�H�� �D�N�W�L�Y�D�F�L�M�R�P�� �P�L�ã�L�ü�D���� �7�H�P�H�O�M�H�P�� �Q�D�Y�H�G�H�Qog te p�U�H�J�O�H�G�R�P�� �G�R�V�D�G�D�ã�Q�M�L�K�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D��

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

�V�D�G�U�å�D�M�D�����N�L�Q�H�W�L�þ�N�L��i elektromiografski pristup  (Jarvis, Graham-Smith i Comfort, 2014; Jensen i 

Ebben , 2002; Ebben, Simenz i Jensen, 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).  

 

5.1.1. �.�L�Q�H�W�L�þ�N�L���S�U�L�V�W�X�S 

 

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

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

snagu, impuls sila te segmentalnu kinetiku, odnosno momente sila u relevantnim zglobovima 

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

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

�R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�D��(Jarvis, Graham-Smith i Comfort, 2014; Jensen i Ebben , 2002; Ebben, Simenz i Jensen, 

2008; Ebben i sur., 2010; Jensen i Ebben, 2007; Sugisaki, Okada i Kanehisa, 2013; Wallace i sur., 

2010)���� �1�H�N�R�O�L�N�R�� �M�H�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�þ�N�L�K�� �J�U�X�S�D�� �S�R�N�D�]�D�O�R�� �N�D�N�R�� �Q�D�Y�H�G�H�Q�H�� �Y�D�U�L�M�D�E�O�H���� �L�]�P�M�H�U�H�Q�H�� �X��

�W�L�S�L�þ�Q�L�P�� �V�N�D�N�D�þ�N�L�P�� �V�D�G�U�å�D�M�L�P�D���� �L�P�D�M�X�� �Y�L�V�R�N�X�� �W�H�V�W-retest pouzdanost (Jarvis, Graham-Smith i 

Comfort, 2014; Jensen i Ebben, 2007)�����7�L���Q�D�O�D�]�L���G�D�M�X���þ�Y�U�V�W�R���X�S�R�U�L�ã�W�H���X���S�U�L�P�M�H�Q�L���R�Y�L�K���N�L�Q�H�W�L�þ�N�L�K��

�Y�D�U�L�M�D�E�O�L���X���H�Y�D�O�X�D�F�L�M�L���V�N�D�N�D�þ�N�L�K���V�D�G�U�å�D�M�D�� 
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Sila reakcije podloge 

 

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

�V�W�U�X�N�W�X�U�H�� �L�� �E�U�]�L�Q�H�� �W�L�M�H�O�D�� �L�O�L�� �þ�H�V�W�L�F�H���� �6�L�O�D�� �U�H�D�N�F�L�M�H�� �S�R�G�O�R�J�H�� �V�H�� �R�S�L�V�X�M�H�� �W�U�H�ü�L�P�� �1�H�Z�W�R�Q�R�Y�L�P��

zakonom (akcija-reakcija), odnosno �D�N�R���W�L�M�H�O�R���G�M�H�O�X�M�H���Q�D���S�R�G�O�R�J�X���R�G�U�H�ÿ�H�Q�R�P���V�L�O�R�P���� �S�R�G�O�R�J�D��

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

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

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

nekoliko najzastupljenijih vrsta skokova (dubinski skokovi, vertikalni skokovi s mjesta, 

horizontalni skokovi s mjesta, uzastopni vertikalni skokovi). Uzorak ispitanika su bili iskusni 

�D�W�O�H�W�L�þ�D�U�L-�V�N�D�N�D�þ�L�� �L�� �D�W�O�H�W�L�þ�D�U�L-sprinteri (n = 14). No, Jensen i Ebben (2007) s druge strane, 

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

�V�N�R�N�R�Y�D�� ���G�X�E�L�Q�V�N�L�� �V�N�R�N�R�Y�L�� �V�D�� ������ �L�� ������ �F�P���� �Ä�S�L�N�H�³�� �V�N�R�N�R�Y�L���� �Ä�W�X�F�N�³�� �V�N�R�N�R�Y�L���� �V�N�R�N�R�Y�L�� �V��

�S�U�H�G�S�U�L�S�U�H�P�R�P�� ���&�0�-������ �V�N�R�N�R�Y�L�� �L�]�� �þ�X�þ�Q�M�D�� ���6�-���� �L�� �V�N�R�N�R�Y�L�� �L�]�� �þ�X�þ�Q�M�D�� �V dodatnim vanjskim 

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

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

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

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

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

dubinskih skokova �X���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X���:�D�O�O�D�F�D���L���V�X�Uadnika iznosila je 5,4 TT, dok je kod Jensena i 

�(�E�E�H�Q�D���X�W�Y�U�ÿ�H�Q�D���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W���R�G�����������7�7�����,�D�N�R���V�H���V�N�R�N�R�Y�L���X�]���S�R�P�R�ü���Y�U�ã�Q�H���V�L�O�H��reakcije podloge 

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

njih jer je uvelike vezana uz vrstu uzorka ispitanika (njihovu upoznatost s �Y�M�H�å�E�D�P�D�� �L�� �Q�D�þ�L�Q��

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

�G�L�U�H�N�W�Q�R�� �R�S�L�V�D�W�L�� �V�S�H�F�L�I�L�þ�Q�L�� �V�W�U�H�V�� �N�R�M�L�� �V�H�� �M�D�Y�O�M�D�� �X�� �P�L�ã�L�ü�Q�R-vezivnom i zglobnom sustavu niti 

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

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

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

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

���U��� ���������������W�H���G�R�E�U�X���R�V�M�H�W�O�M�L�Y�R�V�W������������������� ���Q�D�M�P�D�Q�M�D���S�R�X�]�G�D�Q�R���X�R�þ�H�Q�D���U�D�]�O�L�N�D����(Jarvis, Graham-

Smith i Comfort, 2014). Prema Harmanu i sur. (1990) test-retest pouzdanost iste varijable je 

�L�]�Q�R�V�L�O�D���Y�L�V�R�N�L�K���U��� ���������������6�W�R�J�D���V�H���Q�R�U�P�D�O�L�]�L�U�D�Q�D���Y�U�ã�Q�D���V�L�O�D reakcije podloge ipak treba uzimati 

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

 

�*�U�D�G�L�M�H�Q�W�� �V�L�O�H���� �G�H�I�L�Q�L�U�D�Q�� �N�D�R�� �V�L�O�D�� �U�D�]�Y�L�M�H�Q�D�� �X�� �M�H�G�L�Q�L�F�L�� �Y�U�H�P�H�Q�D�� �V�H�� �W�D�N�R�ÿ�H�U�� �N�R�U�L�V�W�L��u 

brojnim �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�L�P�D (Jarvis, Graham-Smith i Comfort, 2014; Jensen i Ebben, 2007; Cappa i Behm, 

2011; Kossow i sur, 2015)���� �,�D�N�R�� �X�]�� �S�R�P�R�ü�� �Y�U�ã�Q�H�� �V�L�O�H reakcije podloge �Q�L�V�X�� �X�W�Y�U�G�L�O�L�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�H��

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

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

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

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

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

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

dubinskih skokova, l�D�W�H�U�D�O�Q�R�V�W���� �G�R�G�D�W�Q�R�� �Y�D�Q�M�V�N�R�� �R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�H�� �L�O�L�� �U�D�V�W�H�U�H�ü�H�Q�M�H������ �9�L�V�R�N�D�� �U�D�]�L�Q�D��

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

�6�6�&�� �P�L�ã�L�ü�Q�R�P�� �U�H�å�L�P�X�� �U�D�G�D���� �&�D�S�S�D�� �L�� �%�H�K�P�� �������������� �V�X�� �X�V�S�R�U�H�ÿ�L�Y�D�O�L�� �E�L�O�D�W�H�U�D�O�Q�H�� �L�� �X�Q�L�O�Dteralne 

skokove preko prepona s �Y�H�U�W�L�N�D�O�Q�L�P���V�N�R�N�R�P���V���P�M�H�V�W�D�����&�0�-�����Q�D���W�U�L�Q�D�H�V�W���V�S�R�U�W�D�ã�D�����8�W�Y�U�G�L�O�L���V�X��

�]�Q�D�þ�D�M�Q�H�� �U�D�]�O�L�N�H�� �X�� �Y�U�ã�Q�R�M�� �V�L�O�L�� �U�H�D�N�F�L�M�H�� �S�R�G�O�R�J�H�� �L�]�P�H�ÿ�X�� �&�0�-�� �L�� �E�L�Oateralnih skokova preko 

prepona �W�H�� �L�]�P�H�ÿ�X�� �E�L�O�D�W�H�U�D�O�Q�L�K�� �L�� �X�Q�L�O�D�W�H�U�D�O�Q�L�K�� �V�N�R�N�R�Y�D�� �S�U�H�N�R�� �S�U�H�S�R�Q�D�� �P�H�ÿ�X�V�R�E�Q�R. No, uz 

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

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

�J�U�D�G�L�M�H�Q�W�� �V�L�O�H�� �P�R�å�H�� �E�L�W�L�� �R�V�M�H�W�O�M�L�Y�L�M�D�� �P�M�H�U�D�� �R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�D�� �R�G�� �Y�U�ã�Q�H�� �V�L�O�H�� �Ueakcije podloge. Kao 

�P�M�H�U�D���R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�D���J�U�D�G�L�M�H�Q�W���V�L�O�H�����5�)�'�����L�P�D���R�G�O�L�þ�Q�X���V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�X���V�Q�D�J�X���X���G�L�V�N�U�L�P�L�Q�D�F�L�M�L���V�N�R�N�R�Y�D��

(P = 1,0), test-retest pouzdanost (r = 0,91) te dobru osjetljivost (18,8 % = najmanja pouzdano 

�X�R�þ�H�Q�D���U�D�]�O�L�N�D����(Jarvis, Graham-Smith i Comfort, 2014). Prema Harmanu i sur. (1990) test-retest 

pouzdanost iste mjere je iznosila visokih r = 0,98. No, iako je gradijent sile osjetljivija i 

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

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

�U�D�]�O�L�N�H���P�H�ÿ�X���V�N�R�N�R�Y�L�P�D���V���R�E�]�L�U�R�P���Q�D���X�N�X�S�Q�R���Y�U�L�M�H�P�H���R�G�U�D�]�D���� �� �3�U�H�P�D���V�Y�R�M�R�M definiciji RFD 

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

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

obzir uzima impuls sile. 

  



84 
 

Impuls sile 

 

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

(momentumu) tijela. To je mjera koja u �R�E�]�L�U�� �X�]�L�P�D�� �Y�U�ã�Q�X�� �V�L�O�X���� �J�U�D�G�L�M�H�Q�W�� �V�L�O�H�� �W�H�� �X�N�X�S�Q�R��

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

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

gradijent sile se mogu �]�Q�D�þ�D�M�Q�R�� �U�D�]�O�L�N�R�Y�D�W�L�� �P�H�ÿ�X�� �V�N�R�N�R�Y�L�P�D���� �6�W�R�J�D�� �L�P�S�X�O�V�� �V�L�O�H�� �R�P�R�J�X�ü�X�M�H��

�G�L�U�H�N�W�Q�X���X�V�S�R�U�H�G�E�X���U�D�]�O�L�þ�L�W�L�K���Y�U�V�W�D���V�N�R�N�R�Y�D���� �6�L�I�I�� �L�� �9�H�U�N�R�V�K�D�Q�V�N�\�� �������������� �V�X���S�U�H�G�O�R�å�L�O�L���L�P�S�X�O�V��

sile kao valjanu mjeru pliometrijskog intenziteta koju �N�R�U�L�V�W�H�� �P�Q�R�J�L�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�þ�L��(Jensen i 

Ebben, 2002; Jarvis, Graham-Smith i Comfort, 2014; McNitt-Gray, 1991; Harman i sur, 1990). 

Jarvis, Graham-Smith �L�� �&�R�P�I�R�U�W�� �������������� �V�X�� �Q�D�� �X�]�R�U�N�X�� �V�H�G�D�P�� �]�G�U�D�Y�L�K�� �P�X�ã�N�D�U�D�F�D�� �H�Y�D�O�X�L�U�D�O�L��

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

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

mjera (4,3 % = �Q�D�M�P�D�Q�M�D�� �X�R�þ�H�Q�D�� �U�D�]�O�L�N�D������ �V �R�G�O�L�þ�Q�R�P�� �V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�R�P�� �V�Q�D�J�R�P�� ���3�� � �� ���������� �L�� �V��

�Q�D�M�Y�H�ü�R�P�� �S�R�X�]�G�D�Q�R�V�W�L�� �P�H�ÿ�X�� �N�L�Q�H�W�L�þ�N�L�P�� �Y�D�U�L�M�D�E�O�D�P�D�� ���L�Q�W�H�U�N�O�D�V�Q�L�� �N�R�H�I�Lcijent korelacije = 

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

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

impulsa sile (interklasni koeficijent korelacije = 0,99). No, bez obzira na ove karakteristike, 

ako se impuls sile samostalno uzima kao mjera intenziteta mogu se izgubiti neki bitni detalji 

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

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

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

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

reakcije podloge i �Y�U�ã�Q�R�Ja gradijenta sile.  

 

  



85 
 

�0�H�K�D�Q�L�þ�N�D���V�Q�D�J�D 

 

�0�H�K�D�Q�L�þ�N�D�� �V�Q�D�J�D�� �V�H�� �G�H�I�L�Q�L�U�D�� �N�D�R�� �R�E�D�Y�O�M�H�Q�L�� �P�H�K�D�Q�L�þ�N�L�� �U�D�G�� �X�� �M�H�G�L�Q�L�F�L�� �Y�U�H�P�H�Q�D���� �2�Y�X��

�P�M�H�U�X���X���V�Y�R�M�L�P���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�L�P�D���W�D�N�R�ÿ�H�U���N�R�U�L�V�W�H���P�Q�R�J�L���D�X�W�R�U�L��(Bobbert i sur., 1986; Harman i sur., 

1990; Van Lieshout i sur., 2014; Sugisaki i sur., 2013). Van Lieshout i sur. (2014) su na 

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

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

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

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

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

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

�]�Q�D�þ�D�M�Q�D�� �U�D�]�O�L�N�D�� �L�]�P�H�ÿ�X�� �V�N�R�N�R�Y�D�� �]�D�� �N�R�M�H��se �V�P�D�W�U�D�O�R�� �G�D�� �V�X�� �Y�L�V�R�N�R�J�� �L�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W�D�� ���Ä�W�X�F�N�³��

skokovi i dubinski skokovi) i skokova niskog intenziteta (CMJ, skok udalj i skok unazad s 

mjesta). Autori su utvrdili da niti segmentalna (po zglobovima) niti ukupna �P�H�K�D�Q�L�þ�N�D���V�Q�D�J�D��

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

�M�H�� �S�R�W�U�H�E�Q�R�� �X�]�H�W�L�� �X�� �R�E�]�L�U�� �P�H�K�D�Q�L�þ�N�L�� �Lzlaz svakog pojedinog zgloba prilikom evaluacije 

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

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

vrjednovanja dubinskih skokova �L���&�0�-�� �X�W�Y�U�G�L�O�L���]�Q�D�þ�D�M�Q�X���U�D�]�O�L�N�X���X���P�H�K�D�Q�L�þ�N�R�M���V�Q�D�]�L���L�]�P�H�ÿ�X��

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

su da je �N�R�G�� �&�0�-�� �E�H�]�� �]�D�P�D�K�D�� �U�X�N�D�P�D�� �Y�H�ü�L�� �S�U�R�V�M�H�þ�Q�L�� �P�R�P�H�Q�W��sile u zglobu kuka nego kod 

CMJ sa zamahom rukama. Rezultati su u suprotnosti s �U�H�]�X�O�W�D�W�L�P�D���Y�H�ü�L�Q�H���V�W�X�G�L�M�D���N�R�M�H���Q�D�Y�R�G�H��

da je CMJ sa zamahom rukama intenzivniji od CMJ bez zamaha (Harman i sur., 1990; Feltner, 

Fraschetti i Crisp, 1999; Lees, Vanrenteghem i De Clercq, 2004). Takvi rezultati ukazuju na 

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

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

�P�R�J�X���G�D�W�L���S�U�H�W�K�R�G�Q�H���W�U�L���N�L�Q�H�W�L�þ�N�H���Y�D�U�L�M�D�E�O�H�����1�R�����Q�H�G�R�V�W�D�W�D�N���R�Y�H���P�M�H�U�H���V�H��ponovno �R�þ�L�W�X�Me kroz 

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

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

te iznosi r = ���������� �L�� ������������ �N�R�G�� �V�N�R�N�D�� �L�]�� �þ�X�þnja (SJ) sa i bez zamaha rukama (Harman i sur., 

1990)�����2�V�L�P���W�R�J�D�����Y�L�V�R�N�D���F�L�M�H�Q�D���N�L�Q�H�P�D�W�L�þ�N�L�K���V�X�V�W�D�Y�D�����]�D�K�W�M�H�Y�Q�R�V�W���S�U�R�Y�H�G�E�H���P�M�H�U�H�Q�M�D���L���R�E�U�D�G�H��

�S�R�G�D�W�D�N�D���]�D���S�U�D�N�W�L�þ�D�U�H���P�R�å�H���S�U�H�G�V�W�D�Y�O�M�D�W�L���G�R�G�D�W�Q�L���S�U�R�E�O�H�P������ 
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5.1.2. Elektromiografski pristup 

 

Drugi, elektromiografski pristup, temelji se na pri�P�M�H�Q�L�� �S�R�Y�U�ã�L�Q�V�N�H�� �H�O�H�N�W�U�R�P�L�R�J�U�D�I�L�M�H��

(EMG) �X���H�Y�D�O�X�D�F�L�M�L���S�O�L�R�P�H�W�U�L�M�V�N�L�K���V�N�D�N�D�þ�N�L�K���]�D�G�D�W�D�N�D��(Bobbert i sur., 2008; Fauth i sur., 2010; 

Ebben, Simenz i Jensen, 2008; Jarvis, Graham-Smith i Comfort, 2014; Gollhoferl i sur., 1990). Fauth 

i sur. (2010) su na uzorku 24 studenta oba spola ist�U�D�å�L�Y�D�O�L�� �S�R�X�]�G�D�Q�R�V�W�� �(�0�*�� �P�M�H�U�D�� �P�L�ã�L�ü�D��

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

�Y�L�V�R�N�X���S�U�R�V�M�H�þ�Q�X���S�R�X�]�G�D�Q�R�V�W��EMG varijabli (r > 0,80), s �Y�H�ü�L�Q�R�P���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���L�]�Q�D�G���������������1�R����

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

Graham-Smith �L���&�R�P�I�R�U�W�����������������V�X���Q�D���X�]�R�U�N�X���V�H�G�D�P���]�G�U�D�Y�L�K���P�X�ã�N�D�U�D�F�D���H�Y�D�O�X�L�U�D�O�L���S�U�L�N�O�D�G�Q�R�V�W��

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

�Q�D�M�]�D�V�W�X�S�O�M�H�Q�L�M�L�K���S�O�L�R�P�H�W�U�L�M�V�N�L�K���V�D�G�U�å�D�M�D��  �8�W�Y�U�G�L�O�L���V�X���Y�L�V�R�N�X���S�U�R�V�M�H�þ�Q�X���V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�X���V�Q�D�J�X���(�0�*��

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

�W�D�N�R�ÿ�H�U�� �Y�L�V�R�N�D�� ���U�� �•�� ����������, �ã�W�R�� �M�H�� �X�� �V�N�O�D�G�X�� �V rezultatima Gollhofera i sur. (1990) te ranije 

spomenutog Fautha i sur. (2010). Iako se EMG aktivnost izmjerena kod pojedine 

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

pouzdanosti, ta mjera ima nekoliko nedostataka. Za mnoge pr�D�N�W�L�þ�D�U�H�� �Q�L�M�H�� �E�U�]�R�� �L�� �O�D�N�R��

provedivo mjerenje zbog invanzivnosti opreme �L�� �N�R�O�L�þ�L�Q�H�� �Y�U�H�P�H�Q�D�� �S�R�W�U�H�E�Q�R�J�� �]�D�� �S�U�L�S�U�H�P�X��

mjerenja. Osim toga, nedostatak je i visoka cijena opreme te potrebno vrijeme za pripremu i 

obradu signala. Nadalje, sa ciljem objektivnog kvant�L�I�L�F�L�U�D�Q�M�D�� �R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�D�� �S�O�L�R�P�H�W�U�L�M�V�N�L�K��

�Y�M�H�å�E�L���� �(�0�*�� �S�R�N�D�]�X�M�H�� �Q�H�N�H�� �V�X�S�U�R�W�Q�H�� �U�H�]�X�O�W�D�W�H�� �X�� �R�G�Q�R�V�X�� �Q�D�� �G�U�X�J�H�� �P�M�H�U�H���� �3�U�L�P�M�H�U�L�F�H���� �U�D�]�L�Q�D��

�(�0�*�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�� �N�R�G�� �&�0�-�� �M�H�� �Y�H�ü�D�� �Q�H�J�R�� �N�R�G��dubinskog skoka �L�O�L�� �Ä�W�X�F�N�³�� �V�N�R�N�D�� �]�D�� �N�R�M�H�� �V�H��

�W�H�P�H�O�M�H�P���V�Y�L�K���G�U�X�J�L�K���N�L�Q�H�W�L�þ�N�L�K���Y�D�U�L�M�D�E�O�L���V�P�Dtra da su intenzivniji. Drugi primjer jest pojava 

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

�%�,���� �Q�H�J�R�� �N�R�G�� �8�1�,�� �V�N�R�N�R�Y�D���� �1�R���� �E�H�]�� �R�E�]�L�U�D�� �Q�D�� �W�R�� �Q�L�V�X�� �S�U�R�Q�D�ÿ�H�Q�H�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�H�� �U�D�]�O�L�N�H�� �X�� �(�0�*��

�D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L���L�]�P�H�ÿ�X���%�,���L���8�1�, skokova (Jarvis, Graham-Smith i Comfort, 2014; Bobbert i sur., 2006).     

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

elektromiografski �S�U�L�V�W�X�S���� �7�R�� �M�H�� �X�þ�L�Q�M�H�Q�R�� �L�]�� �Q�H�N�R�O�L�N�R�� �U�D�]�O�R�J�D���� �3�U�Y�R���� �X�Y�L�G�R�P�� �X�� �G�R�V�D�G�D�ã�Q�M�D��

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

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

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

trajanje eksperimenta, izrazito ve�O�L�N�L�� �E�U�R�M�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�L�K�� �V�N�R�N�R�Y�D�� �W�H �R�þ�H�N�L�Y�D�Q�R�� �Y�H�O�L�N�H�� �E�U�]�L�Q�H�� �L��
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sile kod mnogih skokova, dolazi do gubit�N�D���N�R�Q�W�D�N�W�D���(�0�*���X�U�H�ÿ�D�M�D���L���N�R�å�H���S�D �V�H���V�W�R�J�D���þ�H�V�W�R���Q�H��

registriraju signali. To bi iziskivalo veliki broj ponavljanja visoko intenzivnih skokova i 

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

pristup s tri �N�L�Q�H�W�L�þ�N�H���Y�D�U�L�M�D�E�O�H�����Y�U�ã�Q�D���V�L�O�D reakcije podloge, �Y�U�ã�Q�L��gradijent sile i impuls sile. 

�5�D�Q�L�M�H���V�X���R�E�M�D�ã�Q�M�H�Q�H���S�U�H�G�Q�R�V�W�L���L���Q�H�G�R�V�W�D�F�L���W�L�K���Yarijabli prilikom kvantifikacije pliometrijskog 

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

intenziteta �R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�D���� �6�Y�H�� �V�X�� �Y�D�U�L�M�D�E�O�H�� �P�M�H�U�H�Q�H�� �X�� �W�U�L�� �U�D�Y�Q�L�Q�H����vertikalnoj, sagitalnoj i 

frontalnoj te su za anal�L�]�X���N�R�U�L�ã�W�H�Q�H���Y�U�ã�Q�H�����P�D�N�V�L�P�D�O�Q�H�����Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L����Tako se dobio detaljniji 

pristup kojim se mogu kvalitetnije opisivati i razlikovati grupe skokova. 

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

�N�Y�D�Q�W�L�I�L�F�L�U�D�Q�M�H�� �R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�D��po ekstremitetu (po jednoj nozi) normalizirano s obzirom na 

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

komparaciju s �U�H�]�X�O�W�D�W�L�P�D�� �G�U�X�J�L�K�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�þ�D���� �7�D�N�R�ÿ�H�U���� �V�� �R�E�]�L�U�R�P�� �G�D�� �V�X�� �X�� �H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�X��

�N�R�U�L�ã�W�H�Q�H���G�Y�Lje platforme za mjerenje sile, precizno se kvantificiralo unilateralno �R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�Me 

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

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

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

�S�U�L�M�H�� �V�Y�H�J�D�� �S�O�L�R�P�H�W�U�L�M�V�N�L�K�� �V�D�G�U�å�D�M�D���� �1�R�Y�R�V�W�� �R�Y�R�J�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �M�H��izrazito veliki broj, odnosno 

reprezentativan broj skokova i modaliteta njihove izvedbe s obzirom na odabrane kriterije. 

Naime, u dostupnoj se literaturi nalaze rezultati koji prvenstveno opisuju kvantifikaciju 

intenziteta raz�O�L�þ�L�W�L�K���Y�H�U�W�L�N�D�O�Q�L�K���S�O�L�R�P�H�W�U�L�M�V�N�L�K���V�D�G�U�å�D�M�D�����N�D�R���ã�W�R���V�X���Y�H�U�W�L�N�D�O�Q�L skokovi u mjestu 

(SJ i CMJ), dubinski skokovi te skokovi s mjesta u kret�D�Q�M�H���� �2�Y�R�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�R��

�S�U�R�ã�L�U�X�M�H���V�S�R�]�Q�D�M�H��zato �ã�W�R���R�E�X�K�Y�D�ü�D���J�R�W�R�Y�R���V�Y�H���Y�U�V�W�H���V�N�R�N�R�Y�D���N�R�M�L���V�H���S�R�M�D�Y�O�M�X�M�X���X���S�U�D�N�V�L te ih 

�X�]�� �S�R�P�R�ü���S�U�D�N�W�L�þ�Q�R���L���]�Q�D�Q�V�W�Y�H�Q�R���X�W�H�P�H�O�M�H�Q�L�K���N�U�L�W�H�U�L�M�D���N�O�D�V�L�I�L�F�L�U�D���X�� �J�U�X�S�H. Tako klasificirane 

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

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

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

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

 

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

unilateralni (UNI) skokovi intenzivniji od bila�W�H�U�D�O�Q�L�K�� ���%�,���� �V�N�R�N�R�Y�D���� �7�R�� �]�Q�D�þ�L�� �G�D�� �V�N�X�S��

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

�J�U�X�S�H���E�L�O�D�W�H�U�D�O�Q�L�K���V�N�R�N�R�Y�D�����6�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L���V�X���]�Q�D�þ�D�M�Q�R���Y�L�ã�H���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���X�W�Y�U�ÿ�H�Q�H���N�R�G���8�1�,���V�N�R�N�R�Y�D��

�X�� ���� �R�G�� ������ �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�L�K�� �Y�D�U�L�M�D�Eli. U varijabli koja se odnosi na �Y�U�ã�Q�X silu reakcije podloge 

(Fmax) �N�R�G�� �8�1�,�� �V�N�R�N�R�Y�D�� �V�X�� �X�W�Y�U�ÿ�H�Q�H�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�R�� �Y�H�ü�H�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�� �R�G�� �%�,�� �V�N�R�N�R�Y�D�� �X��sagitalnoj 

(Fmax_S) i vertikalnoj (Fmax_V) ravnini, te rezultantno (Fmax_R). U varijabli koja se odnosi 

na �Y�U�ã�Q�L��gradijent sile (RFD) �V�X�� �N�R�G�� �8�1�,�� �V�N�R�N�R�Y�D�� �X�W�Y�U�ÿ�H�Q�H�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�R�� �Y�H�ü�H�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�� �X��

vertikalnoj (RFD_V) ravnini i rezultantno (RFD_R)�����D���ã�W�R���V�H���W�L�þ�H��impulsa sile (FI) �]�Q�D�þ�D�M�Q�D���M�H��

�U�D�]�O�L�N�D���X�W�Y�U�ÿ�H�Q�D���V�D�P�R���X��vertikalnoj (FI_V) ravnini (slika 12). �*�U�D�I�L�þ�N�L���S�U�L�N�D�]�� �U�H�]�X�O�W�D�W�D je na 

�W�H�P�H�O�M�X���S�R�V�W�R�W�Q�L�K���R�P�M�H�U�D���X���R�G�Q�R�V�X���Q�D���Q�D�M�Y�H�ü�H���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���X���Y�D�U�L�M�D�E�O�D�P�D iz tablice 7. 

 

 
Slika 12. Relativne razlike �L�]�P�H�ÿ�X��UNI i BI skokova u �P�H�K�D�Q�L�þ�N�L�P���Y�D�U�L�M�D�E�O�D�P�D���X���N�R�M�L�P�D���M�H���X�W�Y�U�ÿ�H�Q�D��

�V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L���]�Q�D�þ�D�M�Q�D���U�D�]�O�L�N�D 
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�8�W�Y�U�ÿ�L�Y�D�Q�M�H���U�D�]�O�L�N�D���X���S�H�U�I�R�U�P�D�Q�V�D�P�D���L�]�P�H�ÿ�X���8�1�,���L���%�,���V�N�R�N�R�Y�D���U�H�O�D�W�L�Y�Q�R���M�H���L�V�W�U�D�å�H�Q�R��

�W�H�� �V�H�� �Q�D�M�Y�L�ã�H�� �R�G�Q�R�V�L�O�R�� �Q�D�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H�� �S�R�M�D�Y�H��bilateralnog deficita (Hay, de Souza i Fukashiro, 

������������ �&�K�D�O�O�L�V���� ������������ �%�U�D�þ�L�þ�� �L�� �V�X�U���� ������������ �3�D�L�Q���� ����������. Bilateralni se deficit opisuje kao fenomen 

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

�S�R�N�U�H�W�D���X���X�V�S�R�U�H�G�E�L���V�D���V�X�P�R�P���L�G�H�Q�W�L�þ�Q�L�K���X�Q�L�O�D�W�H�U�D�O�Q�L�K���S�R�N�U�H�W�D��(Jakobi i Chilibeck, 2001). Seher 

i sur. (1976) su utvrdili �G�D���M�H���W�L�M�H�N�R�P���P�D�N�V�L�P�D�O�Q�H���Y�R�O�M�Q�H���H�N�V�W�H�Q�]�L�M�H���Q�R�J�X���S�U�R�V�M�H�þ�Q�D���V�L�O�D���]a 15 i 

���������Y�H�ü�D���N�R�G���8�1�,���X���R�G�Q�R�V�X na BI pokrete. Hay, de Souza i Fukashiro (2006) su utvrdili da 

�V�H�� �E�L�O�D�W�H�U�D�O�Q�L�� �G�H�I�L�F�L�W�� �N�U�H�ü�H�� �X�� �U�D�V�S�R�Q�X�� �R�G�� �������� �G�R�� ���������� ���� �N�R�G horizontalnog potiska nogama s 

opter�H�ü�H�Q�M�H�P���R�G�������W�M�H�O�H�V�Q�H���P�D�V�H�����D���L�]�P�H�ÿ�X�����������L�����������������V �R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�H�P���R�G�������W�M�H�O�H�V�Q�H���P�D�V�H���� 

Razlike izm�H�ÿ�X���8�1�,���L���%�,���V�N�R�N�R�Y�D���V�H���V�O�D�å�X���V �U�D�]�O�L�N�D�P�D���L�]�P�H�ÿ�X���8�1�,���L���%�,���L�]�R�P�H�W�U�L�M�V�N�L�K��

�L�� �L�]�R�N�L�Q�H�W�L�þ�N�L�K�� �S�R�N�U�H�W�D��(Seher i sur, 1976; Vandervoort, Sale i Moroz, 1984). Razlika u visini 

skoka �N�R�G�� �8�1�,�� �L�� �%�,�� �Y�H�U�W�L�N�D�O�Q�R�J�� �V�N�R�N�D�� �V�� �S�U�H�G�S�U�L�S�U�H�P�R�P�� ���&�0�-���� �M�H�� �G�R�V�W�D�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�D�� �W�H�� �M�H��

�X�W�Y�U�ÿ�H�Q�D�� �R�N�R�� ������ ���� �Y�H�ü�D�� �Y�L�V�L�Q�D�� �%�,�� �V�N�R�N�D�� �������� ������ �9�D�Q�G�H�U�Y�R�R�U�W���� �6�D�O�H�� �L�� �0�R�U�R�]���� ������������ ���������� ������

Challis, 1998; 41,5 %, van Soest i sur., 1985; 43 %, Bobbert i sur, 2006; 3�����������%�U�D�þ�L�þ���L���V�X�U������

2010). Ebben (2011) je stoga iznio pretpostavku da su UNI skokovi intenzivniji od BI 

skokova.  

 

�9�U�ã�Q�D���V�L�O�D���U�H�D�N�F�L�M�H���S�R�G�O�R�J�H (Fmax) 

 

�.�R�G�� �8�1�,�� �V�N�R�N�R�Y�D�� �V�X�� �X�W�Y�U�ÿ�H�Q�H�� �S�U�R�V�M�H�þ�Q�R�� ������ ���� �Y�H�ü�H�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���Y�U�ã�Q�H�� �V�L�O�H�� �U�H�D�N�F�L�M�H��

podloge od BI skokova u sagitalnoj ravnini (Fmax_S)���� ������ ���� �Y�H�ü�H�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�� �X��vertikalnoj 

ravnini (Fmax_V) �W�H�������������Y�H�ü�H��rezultantne vrijednosti (Fmax_R) (slika 12). Te su se razlike 

�S�R�N�D�]�D�O�H�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�H���G�R�N�� ������ ���� �Y�H�ü�D�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W���Y�U�ã�Q�H���V�L�O�H��reakcije podloge u frontalnoj ravnini 

kod UNI skokova naspram BI sko�N�R�Y�D�� �Q�L�M�H�� �V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�D����P�U�R�V�M�H�þ�Q�L�� �U�H�]�X�O�W�D�W�L��ovog 

�L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D���X�W�Y�U�ÿ�H�Q�L��u varijabli �Y�U�ã�Q�H vertikalne sile reakcije podloge su �Q�D���U�D�]�L�Q�L���G�R�V�D�G�D�ã�Q�M�L�K��

�L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D �N�R�G���L�V�W�L�K���L�O�L���V�O�L�þ�Q�L�K���V�N�R�N�R�Y�D�����W�D�E�O�L�F�D����8). 
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Tablica 18. Usporedba rezultata vertikalne �Y�U�ã�Q�H sile reakcije podloge nekih skokova iz 
�G�R�V�D�G�D�ã�Q�M�L�K���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D���V �R�Y�L�P���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H�P 

skok 
Fmax_V 

(TT) 
autor/i i godina 

SJ 

1,05 Bobbert i van Zandwijk, 1999. 

1,54 Jensen i Ebben, 2007. 

1,26 �����l�}�À�]���U���î�ì�í�ò�X 

CMJ 

1,15 Bobbert i sur., 1986. 

1,80 Jensen i Ebben, 2007. 

1,26 �����l�}�À�]���U���î�ì�í�ò�X 

DJ 
(30-60 cm) 

3,2 �t 7,0 Bobbert i sur., 1986. 

4,0 �t 6,9 Pain, 2014. 

9,0 Wilhelm, 1974. 

7,0 �t 9,3 �����l�}�À�]���U���î�ì�í�ò�X 

Pike 
1,8 Jensen i Ebben, 2007. 

1,3 �����l�}�À�]���U���î�ì�í�ò�X 

Tuck 
1,9 Jensen i Ebben, 2007. 

1,3 �����l�}�À�]���U���î�ì�í�ò�X 

�/�H�J�H�Q�G�D�����)�P�D�[�B�9��� ���Y�H�U�W�L�N�D�O�Q�D���Y�U�ã�Q�D���V�L�O�D���U�H�D�N�F�L�M�H���S�R�G�O�R�J�H�����6�-��� ���V�N�R�N���L�]���þ�X�þ�Q�M�D�����&�0�-��� ���V�N�R�N���V���S�U�H�G�S�U�L�S�U�H�P�R�P����
DJ (30-60) = dubinski skokovi s visine od 30 do 60 cm, 

 

�%�U�D�þ�L�þ���L���V�X�U�������������������V�X���Q�D���X�]�R�U�N�X���R�G���������Y�U�K�X�Q�V�N�L�K���D�W�O�H�W�L�þara sprintera utvrdili oko 33 % 

�Y�H�ü�X�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W���Y�U�ã�Q�H sile reakcije podloge dominantne noge kod UNI u odnosu na BI 

�Y�H�U�W�L�N�D�O�Q�L�� �V�N�R�N�� �V�� �P�M�H�V�W�D�� ���&�0�-������ �G�R�N�� �M�H�� �X�� �R�Y�R�P�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X�� �N�R�G�� �L�V�W�R�J�� �V�N�R�N�D�� �V�D�� �V�O�L�þ�Q�L�P��

�X�]�R�U�N�R�P���L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D���X�W�Y�U�ÿ�H�Q�D���V�O�L�þ�Q�D���U�D�]�O�L�N�D���R�G���������������-�H�Qsen i Ebben (2007) su na uzorku od 6 

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

reakcije podloge �N�R�G���X�Q�L�O�D�W�H�U�D�O�Q�R�J���&�0�-���V�N�R�N�D���X���R�G�Q�R�V�X���Q�D���L�V�W�L���%�,���V�N�R�N�����8���V�O�L�þ�Q�R�P���V�N�R�N�X���M�H��

Challis (1998) na uzorku od sedam zd�U�D�Y�L�K���W�M�H�O�H�V�Q�R���D�N�W�L�Y�Q�L�K���å�H�Q�D���X�W�Y�U�G�L�R���]�Q�D�þ�D�M�Q�X���U�D�]�O�L�N�X���R�G��

������ ���� �Y�H�ü�H�� �Y�H�U�W�L�N�D�O�Q�H�� �Y�U�ã�Q�H�� �V�L�O�H��reakcije podloge kod UNI skoka. Razlike u rezultatima se 

�Y�M�H�U�R�M�D�W�Q�R�� �P�R�J�X�� �R�E�M�D�V�Q�L�W�L�� �U�D�]�O�L�þ�L�W�L�P�� �X�]�R�U�N�R�P�� �L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D���� �.od dubinskih UNI i BI skokova s 

visina od 15 i 30 cm �3�D�L�Q�� �������������� �M�H�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�R�� �U�D�]�O�L�N�H�� �X�� �E�L�O�D�W�H�U�D�O�Q�R�P�� �G�H�I�L�F�L�W�X�� �N�R�G�� �G�Y�L�M�H��

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

�N�R�M�L�K�� �G�R�P�L�Q�L�U�D�� �L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W���� �8�W�Y�U�G�L�R�� �M�H�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�H���U�D�]�O�L�N�H�� �X�� �E�L�O�D�W�H�U�D�O�Q�R�P�� �G�H�I�L�F�L�W�X�� �L�]�P�H�ÿ�X�� �G�Y�L�M�X��

�V�N�X�S�L�Q�D�� �L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D�� �W�H�� �G�D�� �8�1�,�� �V�N�R�N�R�Y�L�� �X�� �R�E�M�H�� �V�N�X�S�L�Q�H�� �L�P�D�M�X�� �R�G�� ������ �G�R�� ������ ���� �Y�H�ü�X�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W��

�Y�H�U�W�L�N�D�O�Q�H���Y�U�ã�Q�H���V�L�O�H reakcije podloge�����8�Y�L�G�R�P���X���O�L�W�H�U�D�W�X�U�X���P�R�å�H���V�H���]�D�N�O�M�X�þ�L�W�L���G�D���8�1�,���V�N�R�N�R�Y�L��

�S�U�R�L�]�Y�R�G�H���Y�H�ü�X���S�U�R�V�M�H�þ�Q�X���Y�H�U�W�L�N�D�O�Q�X���Y�U�ã�Q�X���V�L�O�X reakcije podloge od 16 do 4�����������1�D�M�þ�H�ã�ü�H���V�X��

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

�G�L�V�H�U�W�D�F�L�M�L���X�W�Y�U�ÿ�H�Q�D���S�U�R�V�M�H�þ�Q�D���U�D�]�O�L�N�D���R�G�������������Y�H�ü�H���Y�H�U�W�L�N�D�O�Q�H���Y�U�ã�Q�H���V�L�O�H��reakcije podloge kod 
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�8�1�,�� �V�N�R�N�R�Y�D���� �'�D�N�O�H���� �P�R�å�H�� �V�H�� �]�D�N�O�M�X�þ�L�W�L�� �G�D�� �M�H�� �S�U�R�V�M�H�þ�Q�L��rezultat u sredini d�R�V�D�G�D�ã�Q�M�L�K��

spoznaja, ali s reprezentativnim uzorkom od 118 BI skokova i 77 UNI skokova.  

�-�H�G�Q�D�� �R�G�� �Q�R�Y�R�V�W�L�� �R�Y�H�� �G�L�V�H�U�W�D�F�L�M�H�� �M�H�� �X�W�Y�U�ÿ�L�Y�D�Q�M�H�� �G�R�� �V�D�G�D�� �Q�D�M�Y�H�ü�H�J�� �L�]�Q�R�V�D�� �Y�U�ã�Q�H��

vertikalne sile reakcije podloge (preko 12 TT) kod unilateralnih maksimalnih horizontalnih 

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

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

�Y�H�U�W�L�N�D�O�Q�D�� �Y�U�ã�Q�D�� �V�L�O�D���Y�H�ü�D��od 10 TT (> 5 TT po �M�H�G�Q�R�M�� �Q�R�]�L���� �]�D�E�L�O�M�H�å�H�Q�D�� �M�H�� �N�R�G�� �S�R�Y�H�]�D�Q�L�K��

vertikalnih skokova u mjestu ako se izvode kontaktom s �S�R�G�O�R�J�R�P�� �S�X�W�H�P�� �S�X�Q�H�� �S�R�Y�U�ã�L�Q�H 

�V�W�R�S�D�O�D���� �=�D�Q�L�P�O�M�L�Y�R�� �M�H�� �L�V�W�D�N�Q�X�W�L�� �N�D�N�R�� �M�H�� �Q�D�M�Y�L�ã�D�� �Y�H�U�W�L�N�D�O�Q�D�� �Y�U�ã�Q�D�� �V�L�O�D��reakcije podloge 

izmjerena kod onih skokova koji se izvode kontaktom cijele �S�R�Y�U�ã�L�Q�H���V�W�R�S�D�O�D���V podlogom. O 

vrsti kontakta stopala s �S�R�G�O�R�J�R�P���N�R�G���V�N�R�N�R�Y�D���ü�H���E�L�W�L���Q�H�ã�W�R���U�L�M�H�þ�L���N�D�V�Q�L�M�H�� 

U sagitalnoj �U�D�Y�Q�L�Q�L�����U�D�]�O�L�N�D���L�]�P�H�ÿ�X���8�1�,���L���%�,���V�N�R�N�R�Y�D���W�D�N�R�ÿ�H�U���M�H���V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L���]�Q�D�þ�D�M�Q�D����

�.�R�Q�N�U�H�W�Q�R���������������Y�H�ü�D���M�H���S�U�R�V�M�H�þ�Q�D���Y�U�ã�Q�D���V�L�O�D reakcije podloge kod UNI skokova naspram BI 

�V�N�R�N�R�Y�D���� �7�R�� �M�H�� �Q�H�ã�W�R�� �Y�H�ü�D�� �U�D�]�O�L�N�D�� �R�G�� �R�Q�H�� �X�� �Y�H�U�W�L�N�D�O�Q�R�M�� �U�D�Y�Q�L�Q�L���� �5�D�]�O�R�J�� �W�R�P�H�� �M�H�� �]�D�V�L�J�X�U�Q�R�� �L��

�Q�D�M�Y�L�ã�D���Y�H�U�W�L�N�D�O�Q�D���Y�U�ã�Q�D���V�L�O�D��reakcije podloge od 5,87 TT koja je izmjerena u grupi skokova u 

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

Prema saznanjima autora, samo je u jednom radu mjerena horizontalna komponenta 

�Y�U�ã�Q�H sile reakcije podloge (sagitalna ravnina) kod istovjetnog UNI i BI skoka. Kossow i sur. 

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

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

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

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

reakcije podloge kod UNI skoka udalj s mjesta u odnosu BI skok udalj s mjesta. U ovoj je 

�G�L�V�H�U�W�D�F�L�M�L�� �W�D�N�R�ÿ�H�U�� �L�]�P�M�H�U�H�Q�D�� �V�D�J�L�W�D�O�Q�D�� �Y�U�ã�Q�D�� �V�L�O�D��reakcije podloge k�R�G�� �V�O�L�þ�Q�L�K�� �Y�D�U�L�M�D�Q�W�L��

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

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

tehnikom izvedbe UNI skoka udalj s mjesta. Naime, is�S�L�W�D�Q�L�F�L���R�Y�R�J���L�V�W�U�D�åivanja su vrlo dobro 

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

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

�P�X�ã�N�D�U�F�L���E�H�]���W�D�N�R���]�Q�D�þ�D�M�Q�R�J���S�U�H�W�K�Rdnog iskustva u izvedbi ovakvih skokova. 
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 Gradijent sile (RFD) 

  

Na slici 12 �V�H���P�R�J�X���Y�L�G�M�H�W�L���V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L���]�Q�D�þ�D�M�Q�H���J�U�X�S�Q�H���U�D�]�O�L�N�H���X���J�U�D�G�L�M�H�Q�W�X���V�L�O�H���V�D�P�R���X��

vertikalnoj ravnini (RFD_V) i rezultantno (RFD_R). �.�R�G���%�,���V�N�R�N�R�Y�D���M�H���X�W�Y�U�ÿ�H�Q�D�������������P�D�Q�M�D��

vrijednost u RFD_V te 23 % manja vrijednost u RFD_R od UNI skokova.  

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

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

odnosila na iste ili �V�O�L�þ�Q�H���V�N�R�N�R�Y�H�����.�R�V�V�R�Z���L���V�X�U�������������������V�X���X���U�D�Q�L�M�H���V�S�R�P�H�Q�X�W�R�P���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X��

�X�W�Y�U�G�L�O�L���G�D���M�H���5�)�'�B�9���N�R�G���%�,���V�N�R�N�D���X�G�D�O�M���V���P�M�H�V�W�D���R�N�R�������������P�D�Q�M�L���R�G���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���]�D�E�L�O�M�H�å�H�Q�L�K��

�N�R�G���8�1�,���V�N�R�N�R�Y�D�����8���R�Y�R�M���M�H���G�L�V�H�U�W�D�F�L�M�L���N�R�G���V�O�L�þ�Q�L�K���V�N�R�N�R�Y�D���W�D���U�D�]�O�L�N�D���L�]�Q�R�V�L�O�D������������ 

Iz ran�L�M�H�� �V�S�R�P�H�Q�X�W�R�J�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �-�H�Q�V�H�Q�D�� �L�� �(�E�E�H�Q�D�� �������������� �P�R�å�H�� �V�H�� �L�]�U�D�þ�X�Q�D�W�L�� ������ ����

�Q�L�å�D�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W���Y�U�ã�Q�R�J�� �Y�H�U�W�L�N�D�O�Q�R�J�� �J�U�D�G�L�M�H�Q�W�D�� �V�L�O�H po jednoj nozi kod bilateralnih CMJ u 

odnosu na unilateralne �&�0�-�����,�]���G�U�X�J�R�J���U�D�Q�L�M�H���Q�D�Y�H�G�H�Q�R�J���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D���-�D�U�Y�L�V�D����Graham-Smitha 

i Comforta (2014) se kod istih varijanti CMJ skokova �P�R�å�H�� �L�]�U�D�þ�X�Q�D�W�L�� ������ ���� �Q�L�å�D�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W��

�Y�U�ã�Q�R�J�� �Y�H�U�W�L�N�D�O�Q�R�J�� �J�U�D�G�L�M�H�Q�W�D�� �V�L�O�H��kod bilateralnih CMJ. U ovoj je disertaciji kod istih 

skokova ta razlika iznosila 17 %. Cappa i Behm (2011) su primjerice utvrdili suprotne 

�Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�����8���Q�M�L�K�R�Y�R�P���V�X���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X���U�D�]�O�L�N�D���L�]�P�H�ÿ�X���8�1�,���L���%�,���K�R�U�L�]�R�Q�W�D�O�Q�L�K���V�N�R�N�R�Y�D���S�U�H�N�R��

�S�U�H�S�R�Q�D�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�R�� �Y�H�ü�H�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�� �]�D�E�L�O�M�H�å�H�Q�H�� �N�R�G�� �%�,�� �V�N�R�N�R�Y�D���� �5�D�]�O�R�J�� �W�R�P�H�� �M�H�� �V�L�J�X�U�Q�R�� �L��

�]�Q�D�þ�D�M�Q�R�� �G�X�O�M�H�� �W�U�D�M�D�Q�M�H�� �8�1�,�� �V�N�R�N�R�Y�D�� �S�U�H�N�R�� �S�U�H�S�R�Q�D����Pittenger, McCaw i Thomas (2002) su 

�L�V�W�U�D�å�L�Y�D�O�L��vertikalne sile reakcije podloge prilikom unilateralnog i bilateralnog preskakanja 

�Y�L�M�D�þ�H���N�R�G���G�M�H�F�H���R�G������-�������J�R�G�L�Q�D�����$�X�W�R�U�L���V�X���W�D�N�R�ÿ�H�U���X�W�Y�U�G�L�O�L���]�Q�D�þ�D�M�Q�H���U�D�]�O�L�N�H���X���W�U�D�M�D�Q�M�X���R�G�U�D�]�D��

i gradijentu sile u vertikalnoj ravnini (RFD_V)���� �=�D�N�O�M�X�þ�L�O�L�� �V�X�� �G�D�� �J�U�D�G�L�M�H�Q�W�� �V�L�O�H�� �Q�L�M�H�� �G�R�Y�R�O�M�Q�R��

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

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

vrijednosti �Y�U�ã�Q�R�J���Y�H�U�Wikalnog gradijenta sile �X���P�Q�R�J�L�P���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�L�P�D���Y�H�ü�H���N�R�G���%�,���V�N�R�N�R�Y�D����

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

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

�7�D�N�R�ÿ�Hr je bitno napomenuti da ovo vrijedi samo za skokove u mjestu (vertikalno) i s mjesta 

(horizontalno). Razlike u �Y�U�ã�Q�R�P�� �Y�H�U�W�L�N�D�O�Q�R�P�� �J�U�D�G�L�M�H�Q�W�X�� �V�L�O�H���L�]�P�H�ÿ�X�� �8�1�,�� �L�� �%�,�� �V�N�R�N�R�Y�D�� �V�X��

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

�Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���N�R�G���8�1�,���V�N�R�N�R�Y�D�����8���R�Y�R�M���M�H���G�L�V�H�U�W�D�F�L�M�L���X���W�R�M���Y�D�U�L�M�D�E�O�L���X�W�Y�U�ÿ�H�Q�D���V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L���]�Q�D�þ�D�M�Q�D��
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�S�U�R�V�M�H�þ�Q�D�� �U�D�]�O�L�N�D�� �L�]�P�H�ÿ�X�� �8�1�,�� �L�� �%�,�� �V�N�R�N�R�Y�D�� �R�G�� ������ ������ �D�O�L�� �So prvi puta na reprezentativnim 

uzorcima takvih �V�N�R�N�R�Y�D���� �2�Y�L�� �ü�H�� �U�H�]�X�O�W�D�W�L�� �]�D�V�L�J�X�U�Q�R�� �S�R�P�R�ü�L�� �X�� �Uazumijevanju razlika u 

�J�U�D�G�L�M�H�Q�W�X���V�L�O�H���L�]�P�H�ÿ�X��unilateralnih i bilateralnih skokova.  

  

Impuls sile (FI) 

 

Analizom relativnih razlika prikazanih u slici 12 mogu se �Y�L�G�M�H�W�L�� �V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�H��

razlike u impulsu sile samo u vertikalnoj ravnini (FI_V) i to s �Q�D�M�]�Q�D�þ�D�M�Q�L�M�R�P�� �U�H�O�D�W�L�Y�Q�R�P��

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

BI skokova u odnosu na UNI skokove���� �7�R�� �M�H�� �S�R�V�H�E�Q�R�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�R�� �M�H�U��impuls sile kao mjera 

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

�U�D�Y�Q�L�Q�L���Q�L�V�X���X�W�Y�U�ÿ�H�Q�H���V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L���]�Q�D�þ�D�M�Q�H���U�D�]�O�L�N�H���L�]�P�H�ÿ�X���8�1�,���L���%�,���V�N�R�N�R�Y�D�� 

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

�L�]�P�H�ÿ�X�� �8�1�,�� �L�� �%�,�� �V�N�R�N�R�Y�D���� �0�R�J�X�ü�H�� �L�K�� �M�H�� �S�U�R�Q�D�ü�L�� �X�� �V�D�P�R��jednom ranije spomenutom 

�L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X���� �%�U�D�þ�L�þ�� �L�� �V�X�U���� �������������� �V�X�� �X�W�Y�U�G�L�O�L�� ������ ���� �P�D�Q�M�H�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L��vertikalnog impulsa sile 

kod bilateralnih CMJ u odnosu na unilateralne CMJ. U ovoj je disertaciji kod istih skokova ta 

razlika iznosila 48 %.  

U nekim su prethod�Q�L�P���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�L�P�D�� �X�W�Y�U�ÿ�H�Q�H�� �V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L���]�Q�D�þ�D�M�Q�H���U�D�]�O�L�N�H�� �X�� �W�U�D�M�D�Q�M�X��

�R�G�U�D�]�D�� �L�]�P�H�ÿ�X�� �8�1�,�� �L�� �%�,�� �V�N�R�N�R�Y�D�� �W�D�N�R�� �ã�W�R�� �V�X�� �8�1�,�� �V�N�R�N�R�Y�L�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�R�� �G�X�O�M�H�J�� �W�U�D�M�D�Q�M�D��(Challis, 

1998; Cappa i Behm, 2011). No, u ovoj disertaciji na reprezentativnim uzorcima ustanovljeno je 

�Q�H�ã�W�R���G�X�O�M�H���S�U�R�V�M�H�þ�Q�R���W�U�D�M�D�Q�M�H���R�G�U�D�]�D���N�R�G���8�1�,���V�N�R�N�R�Y�D����������������naspram 0,499 s), ali ta razlika 

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

�L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�L�K��unilateralnih i bilateralnih vertikalnih skokova u mjestu, ali kada se ti uzorci 

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

no ri�M�H�þ�� �M�H�� �L�V�N�O�M�X�þ�L�Y�R�� �R�� �V�N�R�N�R�Y�L�P�D�� �V �S�U�R�P�M�H�Q�D�P�D�� �V�P�M�H�U�D�� �N�U�H�W�D�Q�M�D�� �L�O�L�� �Y�U�V�W�L�� �P�L�ã�L�ü�Q�R�J�� �U�D�G�D���� �2��

�W�R�P�H���ü�H���E�L�W�L���Y�L�ã�H���J�R�Y�R�U�D���N�D�V�Q�L�M�H���X���V�D�P�L�P���U�D�V�S�U�D�Y�Dma po tim kriterijima. 

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

�L�P�S�X�O�V�� �V�L�O�H�� �Q�D�M�Y�L�ã�H�� �S�U�L�G�R�Q�R�V�L�� �U�D�]�O�L�F�L�� �L�]�P�H�ÿ�X�� �8�1�,�� �L�� �%�,�� �V�N�R�N�R�Y�D���� �7�D�N�Y�L�� �U�H�]�X�O�W�D�W�L�� �Q�L�V�X��

�L�]�Q�H�Q�D�ÿ�X�M�X�ü�L�� �V�� �R�E�]�L�U�R�P�� �Q�D�� �þ�L�Q�M�H�Q�L�F�X�� �G�D�� �M�H�� �]�D�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�R�V�W�� �U�D�]�O�L�N�H�� �X�� �L�P�S�Xlsu sile, uz razlike u 

�Y�U�ã�Q�R�M sili i �Y�U�ã�Q�R�P���J�U�D�G�L�M�H�Q�W�X���V�L�O�H�����E�L�W�Q�R���X�S�U�D�Y�R���W�R���ã�W�R���U�D�]�O�L�N�D���X���W�U�D�M�D�Q�M�X���R�G�U�D�]�D���Q�L�M�H���]�Q�D�þ�D�M�Q�D�� 
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�8�� �R�Y�R�P�� �V�X�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X�� �X�W�Y�U�ÿ�H�Q�H�� �U�D�]�O�L�N�H�� �L�]�P�H�ÿ�X�� �8�1�,�� �L�� �%�,�� �V�N�R�N�R�Y�D�� �X�� �N�L�Q�H�W�L�þ�N�L�P��

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

�Q�D���U�H�S�U�H�]�H�Q�W�D�W�L�Y�Q�R�P���X�]�R�U�N�X���V�N�R�N�R�Y�D�����Q��� ���������������1�D�L�P�H�����U�D�]�O�L�N�H���L�]�P�H�ÿ�X���8�1�,���L���%�,���V�N�R�N�R�Y�D���V�X��

�G�R���V�D�G�D���E�L�O�H���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�H���X�Jlavnom u vertikalnom smjeru i s vrlo malim brojem vrsta skokova.  

Rezultati ove disertacije uglavnom potv�U�ÿ�X�M�X�� �G�R�V�D�G�D�ã�Q�M�H�� �V�S�R�]�Q�D�M�H���� �=�D�M�H�G�Q�L�þ�N�L��

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

�N�R�M�L�P�� �V�H�� �P�R�J�X�� �R�E�M�D�V�Q�L�W�L�� �U�D�]�O�L�N�H�� �L�]�P�H�ÿ�X�� �8�1�,�� �L�� �%�,�� �V�N�R�N�R�Y�D�� �L�� �S�R�N�U�H�W�D�� �X�� �F�M�H�O�L�Q�L���� �R�V�R�E�L�W�R�� �N�R�G��

�H�N�V�S�O�R�]�L�Y�Q�L�K�� �S�R�N�U�H�W�D���� �9�H�O�L�N�D�� �Y�H�ü�L�Q�D�� �Ojudske lokomocije kroz godine se odnosila na 

unilateralne pokrete nogu s ciljem propulzije mase tijela (Challis, 1998). �2�Y�L���U�H�]�X�O�W�D�W�L���S�U�R�ã�L�U�X�M�X��

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

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

�G�R�N�D�]�D�Q�R���Y�L�V�R�N�X���S�R�X�]�G�D�Q�R�V�W���P�R�J�X���X�V�S�M�H�ã�Q�R���G�L�V�N�U�L�P�L�Q�L�U�D�W�L���8�1�,���L���%�,���J�U�X�S�H���V�N�R�N�R�Y�D�����3�R�V�H�E�Q�R��

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

diskriminira samo �Y�U�ã�Q�D sila reakcije podloge���� �G�R�N�� �X�� �I�U�R�Q�W�D�O�Q�R�M�� �U�D�Y�Q�L�Q�L�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�L�K�� �U�D�]�O�L�N�D��

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

sili reakcije podloge. 

�3�U�H�P�D���V�D�]�Q�D�Q�M�L�P�D���D�X�W�R�U�D�����G�R���G�D�Q�D�V���M�H���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�R�������G�R���������Y�H�Utikalnih skokova u mjestu 

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

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

�%�,�������G�R�N���M�H���X�N�X�S�Q�R���R�E�U�D�ÿ�H�Q�R���������8�1�,���L�����������%�,���V�N�R�N�R�Y�D����Upravo zbog reprezentativnog uzorka 

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

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

fenomena bilateralnog deficita. Osim to�J�D���� �S�U�D�N�W�L�þ�Q�D���L�P�S�O�L�N�D�F�L�M�D���R�Y�L�K���U�H�]�X�O�W�D�W�D���M�H�V�W���S�R�P�R�ü���X��

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

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

mjestu i s mjesta, zatim bilateralnih skokova u kretanju i s promjenama smjera do 

najintenzivnijih unilateralnih skokova u kretanju i s promjenama smjera. 
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5.3. �%�,�2�0�(�+�$�1�,�ý�.�2���9�5�-�(�'�1�2�9�$�1�-�(���6�.�2�.�2�9�$���3�5�(�0�$���.�5�,�7�(�5�,�-�8���� 

       ZAMAHA RUKAMA  

 

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

su skokovi sa zamahom rukama (ZAM) intenzivniji od skokova bez zamaha rukama (BEZ). 

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

ZAM od grupe BEZ skokova. Stati�V�W�L�þ�N�L�� �V�X�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�R�� �Y�L�ã�H�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�� �X�W�Y�U�ÿ�H�Q�H�� �N�R�G�� �=�$�0��

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

U varijablama koje se odnose na �Y�U�ã�Q�X silu reakcije podloge (Fmax) kod ZAM 

�V�N�R�N�R�Y�D���V�X���X�W�Y�U�ÿ�H�Q�H���]�Q�D�þ�D�M�Q�R���Y�H�ü�H���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���R�G���%�(�=���V�N�R�N�R�Y�D���X���V�Y�H���W�U�L���U�D�Y�Q�L�Q�H���L���U�H�]�Xltantno 

(Fmax_F, Fmax_S, Fmax_V i Fmax_R). U varijabli koja se odnosi na �Y�U�ã�Q�L��gradijent sile 

(RFD) �V�X���N�R�G���=�$�0���V�N�R�N�R�Y�D���W�D�N�R�ÿ�H�U���X�W�Y�U�ÿ�H�Q�H���]�Q�D�þ�D�M�Q�R���Y�H�ü�H���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���X���V�Y�L�P���U�D�Y�Q�L�Q�D�P�D���L��

rezultantno (RFD_F, RFD_S, RFD_V i RFD_R������ �D�� �ã�W�R�� �V�H�� �W�L�þ�H��impulsa sile (FI) �]�Q�D�þ�D�M�Q�D�� �M�H��

�U�D�]�O�L�N�D�� �X�W�Y�U�ÿ�H�Q�D�� �V�D�P�R�� �X��vertikalnoj (FI_V) ravnini (slika 13). Te su se razlike pokazale 

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

�Q�L�V�X���V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L���]�Q�D�þ�D�M�Q�H�� �*�U�D�I�L�þ�N�L���S�U�L�N�D�]���U�H�]�X�O�W�D�W�D���M�H���Q�D temelju postotnih omjera u odnosu na 

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

Slika 13. Relativne razlike �L�]�P�H�ÿ�X��BEZ i ZAM skokova u �P�H�K�D�Q�L�þ�N�L�P��varijablama u kojima je 
�X�W�Y�U�ÿ�H�Q�D���V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L���]�Q�D�þ�D�M�Q�D���U�D�]�O�L�N�D 
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�%�X�G�X�ü�L���V�X���V�N�R�N�R�Y�L���I�X�Q�G�D�P�H�Q�W�D�O�Q�L���O�M�X�G�V�N�L���Sokreti koji zahtijevaju koordinaciju gornjih 

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

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

�Q�D�M�Y�H�ü�L�P���G�L�M�H�O�R�P���R�G�Q�R�V�L���Q�D���Y�H�U�W�L�N�Dlne skokove u mjestu (SJ, CMJ) i dubinske skokove (DJ) 

(Harman i sur., 1990; Feltner i sur., 1999; Lees, Vanrenterghem i De Clerq, 2004), jedno 

�L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H�� �Y�H�]�D�Q�R�� �]�D�� �V�N�R�N�� �X�G�D�O�M�� �V�� �P�M�H�V�W�D��(Ashby i Heegaard, 2002) �W�H�� �M�H�G�Q�R�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H�� �R��

izoliranom doprinosu �]�D�P�D�K�D�� �U�X�N�X�� �Y�H�U�W�L�N�D�O�Q�R�P�� �U�D�V�W�H�U�H�ü�H�Q�M�X�� �S�R�G�O�R�J�H�����5�D�ÿ�H�Q�R�Y�L�ü���� ����������. Bez 

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

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

Ebben (2011) iznio pretpostavku da su skokovi sa zamahom rukama intenzivniji od skokova 

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

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

 

�9�U�ã�Q�D sila reakcije podloge (Fmax) 

 

�.�R�G���%�(�=���V�N�R�N�R�Y�D���V�X���X�W�Y�U�ÿ�H�Q�H���S�U�R�V�M�H�þ�Q�R���L�]�P�H�ÿ�X���������L�������������P�D�Q�M�H���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���R�G���=�$�0��

skokova u varijablama koje se odnose na �Y�U�ã�Q�X silu reakcije podloge���� �1�D�M�Y�H�ü�D�� �U�H�O�D�W�L�Y�Q�D��

�U�D�]�O�L�N�D�� �R�G�� ������ ���� �M�H�� �X�W�Y�U�ÿ�H�Q�D�� �X���Y�U�ã�Q�R�M sili u frontalnoj ravnini (Fmax_F), zatim 35 % u 

vertikalnoj ravnini (Fmax_V), 34 % rezultantno (Fmax_R), te 32 % sagitalnoj ravnini 

(Fmax_S) (slika 13).  

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

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

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

na raspravu o utjecaju zamaha rukama na �Y�U�ã�Q�X �Y�H�U�W�L�N�D�O�Q�X���V�L�O�X���Y�D�å�Q�R���M�H���L�V�W�D�N�Q�X�W�L���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H��

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

mase tijela te odnosa akceleracije-deceleracije zamaha rukama na vertikalnu komponentu sile 

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

podloge kod vertikalnog skoka (van Ingen Schenau, Bobbert i Rozendal, 1987)���� �5�D�ÿ�H�Q�R�Y�L�ü�� �M�H��

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

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

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

�L�V�S�L�W�D�Q�L�F�L�P�D�� �W�R�J�� �H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�� �L�]�Q�R�V�L�� �S�U�R�V�M�H�þ�Q�R�� �������� �7�7���� �R�G�Q�R�V�Q�R�� �P�D�N�V�L�P�D�Ono preko 6,5 TT. 

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

�U�D�V�W�H�U�H�ü�H�Q�M�D���S�R�G�O�R�J�H���� 

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

�G�D���V�X���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���V�O�L�þ�Q�H���� �3�U�L�P�M�H�U�L�F�H���� �+�D�U�P�D�Q���L���V�X�U������������������ �V�X���L�]�U�D�þ�X�Q�D�O�L���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���Y�H�U�W�L�N�D�O�Q�H��

�Y�U�ã�Q�H sile reakcije podloge kod SJ skoka bez zamaha rukama od 1,06 TT i sa zamahom 1,15, 

�G�R�N���V�X���]�D���L�V�W�H���V�N�R�N�R�Y�H���X���R�Y�R�P���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X���X�W�Y�U�ÿ�H�Q�H���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���R�G�������������L�������������7�7�����6�O�L�þ�Q�L���V�X��

�U�H�]�X�O�W�D�W�L���X�W�Y�U�ÿ�H�Q�L���L��kod CMJ skokova bez i sa zamahom rukama, 1,16 i 1,18 naspram 1,25 i 

�����������7�7���X���R�Y�R�P���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X�����W�D�E�O�L�F�D��19). 

 

Tablica 19�����8�V�S�R�U�H�G�E�D���W�U�L���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D���X���V�U�H�G�Q�M�L�P���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�P�D���Y�H�U�W�L�N�D�O�Q�H���Y�U�ã�Q�H sile reakcije podloge 
(Fmax_V) kod dvije vrste skokova 

 Fmax_V (TT) 

Autor i sur., godina McCaulley i sur., 2007. Harman i sur, 1990. �����l�}�À�]���U���î�ì�í�ò�X 

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: �7�7��� ���W�M�H�O�H�V�Q�D���W�H�å�L�Q�D�����6�-��� ���N�R�Q�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�L���Y�H�U�W�L�N�D�O�Q�L�����V�N�R�N���L�]���þ�X�Q�M�D�����&�0�-��� ���Y�H�U�W�L�N�D�O�Q�L���V�N�R�N���V��

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

 

�8�� �R�Y�R�M�� �V�X�� �G�L�V�H�U�W�D�F�L�M�L�� �X�W�Y�U�ÿ�H�Q�H�� �Q�H�ã�W�R�� �Y�H�ü�H�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�� �Y�H�U�W�L�N�D�O�Q�H�� �Y�U�ã�Q�H�� �V�L�O�H��reakcije 

podloge �ã�W�R�� �V�H�� �P�R�å�H�� �S�U�L�S�L�V�D�W�L�� �U�D�]�O�L�F�L�� �L�]�P�H�ÿ�X�� �L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D���� �.�R�G�� �+�D�U�Pana i suradnika (1990) 

�L�V�S�L�W�D�Q�L�F�L�� �V�X�� �E�L�O�L�� �W�M�H�O�H�V�Q�R�� �D�N�W�L�Y�Q�L�� �P�X�ã�N�D�U�F�L���� �G�R�N�� �V�X u ovom eksperimentu ispitanici bili 

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

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

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

�E�L�R�P�H�K�D�Q�L�þ�N�H�� �D�Q�D�O�L�]�H�� �&�0�-�� �L��dubinskih �V�N�R�N�R�Y�D�� �N�R�U�L�V�W�L�O�L�� ������ �P�X�ã�N�L�K�� �V�S�R�U�W�D�ã�D-�U�X�N�R�P�H�W�D�ã�D���� �,�]��

�W�R�J���V�H���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D���P�R�å�H���L�]�U�D�þ�Xnati �Y�H�U�W�L�N�D�O�Q�D���Y�U�ã�Q�D���V�L�O�D��reakcije podloge �R�G���S�U�L�E�O�L�å�Q�R�������������7�7��

�N�R�G���&�0�-���E�H�]���]�D�P�D�K�D���U�X�N�D�P�D�����7�D�N�Y�H���U�D�]�O�L�N�H���L�]�P�H�ÿ�X���U�H�N�U�H�D�W�L�Y�D�F�D���L���D�W�O�H�W�L�þ�D�U�D���V�H���P�R�J�X���V�P�D�W�U�D�W�L��

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

te su utvrdili vrijednosti �Y�H�U�W�L�N�D�O�Q�H���Y�U�ã�Q�H sile reakcije podloge i od 1,15 TT sa zamahom i 1,12 

�7�7�� �E�H�]�� �]�D�P�D�K�D�� �U�X�N�D�P�D���� �8�� �R�Y�R�P�� �V�X�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X�� �N�R�G�� �L�V�W�L�K�� �Y�D�U�L�M�D�Q�W�L�� �V�N�R�N�R�Y�D�� �X�W�Y�U�ÿ�H�Q�H��

vrijednosti od 1,09 kod ZAM i 1,12 TT kod BEZ skokova (tablica 20). 

Tablica 20. U�V�S�R�U�H�G�E�D���V�U�H�G�Q�M�L�K���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���Y�H�U�W�L�N�D�O�Q�H���Y�U�ã�Q�H���V�L�O�H��reakcije podloge (Fmax_V) u skoku 
�X�G�D�O�M���V���P�M�H�V�W�D���N�R�G���Q�H�N�R�O�L�N�R���G�R�V�D�G�D�ã�Q�M�L�K���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D 

 Fmax_V (TT) 

Autor i sur., godina SKOK SA ZAMAHOM (ZAM) SKOK BEZ ZAMAHA (BEZ) 

Aguado i sur., 1997. 1,13 *  

Horita i sur., 1991. 1,08 *  

Izquierdo i sur., 1998. 1,15 *  

Ashby i Heegaard, 2002. 1,15 1,12 

�����l�}�À�]���U���î�ì�í�ò�X 1,09 1,12 
Legenda:�7�7��� ���W�M�H�O�H�V�Q�D���W�H�å�L�Q�D����*  = varijabla nije mjerena u �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X 

 

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

podloge kod BEZ skokova u odnosu na ZAM skokove udalj s mjesta, za razliku od 

�Q�D�Y�H�G�H�Q�R�J���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D���M�H���Y�M�H�U�R�M�D�W�Q�R���X���L�V�S�L�W�D�Q�L�F�L�P�D�����1�D�L�P�H�����N�R�G���$�V�K�E�\�D���L���+�H�H�J�D�D�U�G�D ispitanici 

su bila tri �Q�H�W�U�H�Q�L�U�D�Q�D���P�X�ã�N�D�U�F�D�����G�R�N���V�X���X���R�Y�R�P���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X���L�V�S�L�W�D�Q�Lci bili osmero vrhunskih i 

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

i dobrog poznavanja tehnike skoka udalj s mjesta mogli usmjeriti odraz pod manjim kutom u 

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

stvoriti manju vertikalnu silu reakcije podloge �L�� �Q�D�� �W�D�M�� �Q�D�þ�L�Q�� �S�R�Y�H�ü�D�W�L�� �K�R�U�L�]�R�Q�W�D�O�Q�X��

�N�R�P�S�R�Q�H�Q�W�X�� �V�L�O�H���� �0�D�Q�M�L�� �N�X�W�� �R�G�U�D�]�D�� �]�E�R�J�� �]�D�P�D�K�D�� �U�X�N�X�� �����������ƒ���� �X�� �R�G�Q�R�V�X�� �Q�D�� �N�X�W�� �N�D�G�D�� �Q�H�P�D��

�]�D�P�D�K�D���U�X�N�D�P�D���������ƒ�����V�X���X�W�Y�U�G�L�O�L���$�V�K�E�\���L���+�H�H�J�D�D�U�G���X���Q�D�Y�H�G�H�Q�R�P���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X�� 

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

�S�R�Y�H�ü�D�Y�D�Q�M�H���S�U�L�W�L�V�N�D���Q�D���S�R�G�O�R�J�X��(Harman i sur., 1990). �7�R���X�V�S�R�U�D�Y�D���N�R�Q�W�U�D�N�F�L�M�X���Y�H�O�L�N�L�K���P�L�ã�L�ü�D��

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

sile. Kada ruke naglo uspore gibanje na kraju zamaha, preko ramena djeluju na ubrzanje 

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

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

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

�N�R�Q�W�U�D�N�F�L�M�X�� �L�� �Y�H�ü�X�� �S�U�R�L�]�Y�R�G�Q�M�X�� �V�L�O�H�� �X�� �G�U�X�J�R�P�� �G�L�M�H�O�X���� �2�Y�D�M�� �P�H�K�D�Q�L�]�D�P�� �M�H�� �Y�D�å�D�Q�� �]�D�� �W�H�K�Q�L�þ�N�H��
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elemente u mnogim sportovima, no bilo bi ne�W�R�þ�Q�R���]�D�N�O�M�X�þ�L�W�L���G�D���S�R�]�L�W�L�Y�D�Q���H�I�H�N�W���X�S�R�W�U�H�E�H���U�X�N�X��

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

uvis, gdje je cilj ostvariti svaki centimetar skoka ili u brojnim elementima sportske gimnastike 

(primjerice elementi na preskoku ili parteru), jasno da je upotreba zamaha rukama sastavni 

�G�L�R���W�H�K�Q�L�N�H���L���S�R�V�S�M�H�ã�X�M�H���S�H�U�I�R�U�P�D�Q�V�H�����0�H�ÿ�X�W�L�P�����S�R�V�W�R�M�H���P�Q�R�J�H���V�L�W�X�D�F�L�M�H���X���N�R�M�L�P�D���V�S�R�U�W�D�ã�L���Q�H��

koriste zamah ruku kod skakanja zbog manipuliranja loptom ili nekim drugim rekvizitom. 

�ý�D�N���L���N�D�G�D���V�X���U�X�N�H���V�O�R�E�R�G�Q�H�����]�D�P�D�K���Q�L�M�H���X�Y�L�M�H�N���S�R�å�H�O�M�D�Q���S�R�N�U�H�W���]�E�R�J��duljeg vremena koje je 

potrebno za odraz. Tako je primjerice u nekim sportskim situacijskim uvjetima efikasnije 

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

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

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

 

�9�U�ã�Q�L���Jradijent sile (RFD) 

 

U varijablama koje se odnose na �Y�U�ã�Q�L���J�U�D�G�L�M�H�Q�W���V�L�O�H�����V�O�L�þ�Q�H���V�X���U�H�O�D�W�L�Y�Q�H���U�D�]�O�L�N�H���L�]�P�H�ÿ�X��

�=�$�0�� �L�� �%�(�=�� �V�N�R�N�R�Y�D���� �.�R�G�� �%�(�=�� �V�N�R�N�R�Y�D�� �V�X�� �X�W�Y�U�ÿ�H�Q�H�� �S�U�R�V�M�H�þ�Q�R�� �L�]�P�H�ÿ�X�� ������ �L�� ������ ���� �P�D�Q�M�H��

�Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�� �R�G�� �=�$�0�� �V�N�R�N�R�Y�D���� �1�D�M�Y�H�ü�D�� �U�H�O�D�W�L�Y�Q�D�� �U�D�]�O�L�N�D�� �R�G�� ������ ���� �M�H�� �X�W�Y�U�ÿ�H�Q�D�� �X���Y�U�ã�Q�R�P��

gradijentu sile u sagitalnoj ravnini (RFD_S), zatim 32 %  rezultantno (RFD_R), te po 30 % u 

vertikalnoj (RFD_V) i frontalnoj ravnini (RFD_F) (slika 13). 

Prema saznanjima autora, �G�R�� �V�D�G�D�� �Q�L�M�H�� �E�L�O�R�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �N�R�M�H�� �M�H�� �X�N�O�M�X�þ�L�Y�D�O�R���Y�U�ã�Q�L��

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

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

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

�&�0�-�� �V�N�R�N�D�� �L�� �U�D�]�O�L�þ�L�W�L�K�� �V�N�R�N�R�Y�D�� �S�U�H�N�R�� �S�U�H�S�R�Q�D���� �,�]�� �Q�M�L�K�R�Y�L�K�� �V�H�� �U�H�]�X�O�W�D�W�D�� �P�R�å�H �L�]�U�D�þ�X�Q�D�W�L��

normalizirana vrijednost od 5,96 TT/s kod CMJ skoka sa zamahom rukama. U ovoj je 

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

�6���R�E�]�L�U�R�P���G�D���V�X���U�D�]�O�L�N�H���L�]�P�H�ÿ�X��ZAM i BEZ skokova u �Y�U�ã�Q�R�P��gradijentu sile gotovo 

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

�E�U�]�L�Q�X���S�U�L�U�D�V�W�D���V�L�O�H���L���Q�D���X�N�X�S�Q�X���Y�H�O�L�þ�L�Q�X���W�H���V�L�O�H�����5�D�Q�L�M�H���M�H���R�E�M�D�ã�Q�M�H�Q�R���N�D�N�R���X�E�U�]�D�Y�D�Q�M�H���U�X�N�X���W�H��

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

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

faze. 

 

Impuls sile (FI) 

  

Sa slike 13 �V�H�� �P�R�å�H�� �Y�L�G�M�H�W�L�� �G�D�� �V�X�� �V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�H�� �U�D�]�O�L�N�H�� �L�]�P�H�ÿ�X�� �%�(�=�� �L�� �=�$�0��

�V�N�R�N�R�Y�D�� �X�� �L�P�S�X�O�V�X�� �V�L�O�H�� �X�W�Y�U�ÿ�H�Q�H�� �V�D�P�R�� �X�� �Y�H�U�W�L�N�D�O�Q�R�M�� �U�D�Y�Q�L�Q�L�� ���)�,�B�9������ �.�R�G�� �%�(�=�� �V�N�R�N�R�Y�D�� �M�H��

�L�]�U�D�þ�X�Q�D�W�� ������ ���� �S�U�R�V�M�H�þ�Q�R�� �P�D�Q�M�L�� �Y�H�U�W�L�N�D�O�Q�L�� �L�P�S�X�O�V�� �V�L�O�H�� �R�G�� �=�$�0�� �V�N�R�N�R�Y�D���� �8�� �V�D�J�L�W�D�O�Q�R�M�� �L��

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

 Prema saznanjima autora samo su Harman i sur. (1990) koristili impuls sile kao jednu 

�R�G�� �P�M�H�U�D�� �N�R�M�R�P�� �V�X�� �X�W�Y�U�ÿ�L�Y�D�O�L�� �H�I�H�N�W�H�� �]�D�P�D�K�D�� �U�X�N�D�P�D�� �N�R�G�� ���� �Y�U�V�W�H��ZAM i BEZ vertikalnih 

skokova (SJ i CMJ). Rezultati se mogu usporediti s rezultatima izmjerenima kod istih 

varijanti skokova u ovoj disertaciji (tablica 21). 

 Tablica 21�����8�V�S�R�U�H�G�E�D���G�Y�D���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D���X���V�U�H�G�Q�M�L�P���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�P�D���Y�H�U�W�L�N�D�O�Q�R�J���L�P�S�X�O�V�D���V�L�O�H��
(FI_V) kod dvije vrste skokova 

 FI_V (TT*s) 

Autor i sur., godina Harman i sur, 1990. �����l�}�À�]���U���î�ì�í�ò�X 

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: �7�7�� � �� �W�M�H�O�H�V�Q�D�� �W�H�å�L�Q�D���� �6�-�� � �� �N�R�Q�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�L�� �Y�H�U�W�L�N�D�O�Q�L �V�N�R�N�� �L�]�� �þ�X�Q�M�D���� �&�0�-�� � �� �Y�H�U�W�L�N�D�O�Q�L�� �V�N�R�N�� �V��
predpripremom 

 

 �5�D�]�O�L�N�H�� �P�H�ÿ�X�� �U�H�]�X�O�W�D�W�L�P�D��impulsa sile kod ovih �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Qja se mogu objasniti kao i 

rezultati kod �Y�U�ã�Q�H sile reakcije podloge�����5�D�Q�L�M�H���M�H���V�S�R�P�H�Q�X�W�R���N�D�N�R���D�W�O�H�W�L�þ�D�U�L���H�I�L�N�D�V�Q�L�M�H���N�R�U�L�V�W�H��

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

ovoj disertaciji vjerojatno mogu pripisat�L�� �U�D�]�O�L�þ�L�W�L�P�� �L�V�S�L�W�D�Q�L�F�L�P�D���� �.�R�G�� �+�D�U�P�D�Q�D�� �L�� �V�X�U����

�L�V�S�L�W�D�Q�L�F�L�� �V�X�� �E�L�O�L�� �W�M�H�O�H�V�Q�R�� �D�N�W�L�Y�Q�L�� �P�X�ã�N�D�U�F�L���� �G�R�N�� �V�X��u ovom eksperimentu ispitanici bili 

�Y�U�K�X�Q�V�N�L�� �D�W�O�H�W�L�þ�D�U�L���� �6�� �R�E�]�L�U�R�P�� �G�D�� �M�H�� �L�P�S�X�O�V�� �V�L�O�H�� �Y�U�O�R�� �S�R�X�]�G�D�Q�D�� �P�M�H�U�D�� �G�H�I�L�Q�L�U�D�Q�D�� �N�D�R�� �N�R�O�L�þ�L�Q�D��
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gibanja, kod ovakvih vertikaln�L�K�� �V�N�R�N�R�Y�D�� �R�Q�� �R�G�U�H�ÿ�X�M�H�� �L�� �N�R�Q�D�þ�Q�L rezultat, konkretno visinu 

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

�Q�D�M�Y�H�ü�D�� �U�D�]�O�L�N�D�� �X�W�Y�U�ÿ�H�Q�D�� �N�R�G�� �&�0�-�� �V�N�R�N�R�Y�D�� �V�D�� �]�D�P�D�K�R�P�� �U�X�N�D�P�D���� �7�R�� �]�Q�D�þ�L�� �G�D�� �V�X�� �D�W�O�H�W�L�þ�D�U�L��

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

�X�� �R�Y�R�P�� �V�O�X�þ�D�M�X�� �]�D�P�D�K�� �U�X�N�D�P�D�� �L�� �6�6�&�� �S�R�N�U�H�W�� �N�R�M�L�� �N�R�G���N�R�Q�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�R�J skoka �L�]�� �þ�X�þ�Q�M�D��nije 

prisutan.  

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

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

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

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

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

ruke izolirane od pokreta. Drugi je razlog vezan uz prvi, a odnosi se na korisnost pokreta ruku 

�S�U�L�O�L�N�R�P�� �V�N�D�N�D�Q�M�D�� �X�� �Y�L�G�X�� �P�R�J�X�ü�H�J�� �V�P�D�Q�M�H�Q�M�D�� �V�L�O�H�� �U�H�D�N�F�L�M�H�� �S�R�G�O�R�J�H�� �S�U�L�Oikom doskoka i 

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

(Shetty i Etnyre, 1989). �7�U�H�ü�L�� �L�� �Y�M�H�U�R�M�D�W�Q�R�� �Q�D�M�Y�D�å�Q�L�M�L�� �U�D�]�O�R�J�� �V�H�� �R�G�Q�R�V�L�� �Q�D�� �E�L�R�P�H�K�D�Q�L�þ�N�L��

mehanizam zbog kojeg su skokovi sa zamahom efikasniji od skokova bez zamaha rukama. 

Naime, ruke doprinose brzini odraza 10 �± 12 % kod vertikalnog (CMJ) skoka (Luhtanen i 

Komi, 1976; Payne, Slater i Telford, 1968)�����1�R�����U�L�M�H�þ���M�H���R���Y�H�ü�R�M���E�U�]�L�Q�L���R�S�ü�H�J���F�H�Q�W�U�D���P�D�V�H���W�L�M�H�O�D���Q�D��

kraju odraza koja je uzrokovana kompleksnom serij�R�P�� �G�R�J�D�ÿ�D�M�D�� �N�R�M�L�� �X�� �S�U�Y�R�M�� �I�D�]�L�� �V�N�R�N�D��

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

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

�S�R�K�U�D�Q�M�L�Y�D�Q�M�H���L���R�V�O�R�E�D�ÿ�D�Q�M�H���H�Q�H�U�J�L�M�H���X���P�L�ã�L�ü�Q�R-tetivnom sustavu oko zglobova kuka, koljena i 

�J�O�H�å�Q�M�D���W�H���F�����Ä�S�R�Y�O�D�þ�H�Q�M�H�³���F�L�M�H�O�R�J���W�L�M�H�O�D���S�U�H�N�R���U�D�P�H�Q�D���X���V�P�M�H�U�X���]�D�P�D�K�D��(Lees, Vanrentghem i De 

Clerq, 2004).  

�2�Y�R���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H���M�H���X�W�Y�U�G�L�O�R���G�D���]�D�P�D�K���U�X�N�D�P�D���S�R�Y�H�ü�D�Y�D���Y�U�ã�Q�X���V�L�O�X��reakcije podloge i 

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

�E�L�R�P�H�K�D�Q�L�þ�N�L���P�H�K�D�Q�L�]�D�P���N�R�M�L�P���U�X�N�H���S�R�V�S�M�H�ã�X�M�X���V�N�R�N�R�Y�H����Prema saznanjima autora, do danas 

�M�H���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�R���V�D�P�R��tri vrste skokova sa zamahom i bez zamaha rukama. R�L�M�H�þ���M�H���R���G�Y�L�M�H���Y�U�V�W�H��

vertikalnih skokova uvis (SJ i CMJ) te o skoku udalj s mjesta. U ovoj je disertaciji 

�R�E�X�K�Y�D�ü�H�Q�R���������Y�U�V�W�D���V�N�R�N�D���E�H�]���]�D�P�D�K�D���L�����������Y�U�V�W�H���V�N�R�N�R�Y�D���V�D���]�D�P�D�K�R�P���U�X�N�D�P�D���� 

 



102 
 

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

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

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

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

izlaze, nego kod bilateralnih skokova. �2�V�L�P�� �W�R�J�D���� �S�U�D�N�W�L�þ�Q�D�� �L�P�S�O�L�N�D�F�L�M�D�� �R�Y�L�K�� �U�H�]�X�O�W�D�W�D�� �M�H�V�W��

�S�R�P�R�ü�� �X�� �V�P�L�V�O�X�� �S�U�R�J�U�H�V�L�M�H�� �R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�D�� �X�� �V�N�R�N�R�Y�L�P�D���� �6�D�� �V�W�D�M�D�O�L�ã�W�D�� �S�U�R�J�U�H�V�L�M�H�� �R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�D�� �L��

�P�H�W�R�G�L�N�H���S�R�X�þ�D�Y�D�Q�M�D���V�N�R�N�R�Y�D���P�R�å�H���V�H���N�R�Q�V�W�D�W�L�U�D�W�L���G�D���M�H���V�N�R�N�R�Ye bez zamaha rukama uputno 

raditi bilateralno i u mjestu �W�H���N�R�G���V�Y�L�K���Y�D�U�L�M�D�Q�W�L���V�N�R�N�R�Y�D���N�R�M�L���V�H���L�]�Y�R�G�H���V�D�P�R���N�R�Q�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�L�P��

�P�L�ã�L�ü�Q�L�P�� �U�H�å�L�P�R�P�� �U�D�G�D���� �8�S�R�W�U�H�E�D�� �U�X�N�X�� �N�R�G�� �L�V�W�L�K�� �V�N�R�N�R�Y�D�� �]�Q�D�þ�L�� �S�R�Y�H�ü�D�Q�M�H�� �R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�D���� �6�Y�H��

unilateralne skokove, kao i sve skokove u kretanju i s promjenama smjera uputno je izvoditi 

sa zamahom rukama, najprije zbog sigurnosti �W�H���]�E�R�J���Y�H�ü�H���H�I�L�N�D�V�Q�R�V�W�L���W�D�N�Y�H���L�]�Y�H�G�E�H�� 
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5.4. �%�,�2�0�(�+�$�1�,�ý�.�2���9�5�-�(�'�1�2�9�$�1�-�(���6�.�2�.�2�9�$���3�5�(�0�$��   

      KRITERIJU �5�(�ä�,�0�$���5�$�'�$���0�,�â�,�û�$ 

 

 

�*�O�D�Y�Q�L�� �Q�D�O�D�]�� �R�Y�R�J�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �S�R�G�U�å�D�Y�D�� �G�R�V�D�G�D�ã�Q�M�H�� �V�S�R�]�Q�D�M�H�� �L�� �W�Y�U�G�Q�M�H�� �G�D��se skokovi 

�V�D�� �H�N�V�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�R-�N�R�Q�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�L�P�� �P�L�ã�L�ü�Q�L�P�� �U�D�G�R�P�� ���6�6�&�����]�Q�D�þ�D�M�Q�R�� �U�D�]�O�L�N�X�M�X od skokova s 

�N�R�Q�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�L�P�� �P�L�ã�L�ü�Q�L�P�� �U�D�G�R�P (CON). �7�D�N�R�ÿ�H�U���� �U�H�]�X�O�W�D�W�L�� �X�N�D�]�X�M�X�� �G�D�� �M�H�� �G�Y�L�M�H�� �J�U�X�S�H�� �6�6�&��

�V�N�R�N�R�Y�D�����6�6�&�B�6���L���6�6�&�B�%�����P�R�J�X�ü�H���X�]���S�R�P�R�ü���N�L�Q�H�W�L�þkih varijabli �]�Q�D�þ�D�M�Q�R���U�D�]�O�L�N�R�Y�D�W�L. Takvi 

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

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

(slika 14). 

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

tri varijable �Y�U�ã�Q�H sile reakcije podloge (Fmax)���� �6�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L�� �V�X�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�R�� �X�W�Y�U�ÿ�H�Q�H�� �Y�L�ã�H��

vrijednosti kod SSC_B grupe od CON i SSC_S grupa u vertikalnoj ravnini (Fmax_V) i 

rezultantno (Fmax_R), dok su u sagitalnoj ravnini (Fmax_S) �]�Q�D�þ�D�M�Q�H�� �M�R�ã�� �L�� �U�D�]�O�L�N�H�� �L�]�P�H�ÿ�X��

dvije SSC grupe skokova (slika 14). 

U varijabli koja se odnosi na �Y�U�ã�Q�L gradijent sile (RFD) �U�H�]�X�O�W�D�W�L�� �V�X�� �Q�H�ã�W�R�� �G�U�X�J�D�þ�L�M�L����

�=�Q�D�þ�D�M�Q�H�� �V�X�� �V�Y�H�� �P�H�ÿ�X�V�R�E�Q�H�� �U�D�]�O�L�N�H�� �X��vertikalnoj (RFD_V) ravnini i rezultantno (RFD_R), 

dok se u frontalnoj (RFD_F) �U�D�Y�Q�L�Q�L�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�R�� �U�D�]�O�L�N�X�M�X�� �6�6�&�B�%�� �L�� �&�2�1�� �V�N�R�N�R�Y�L���� �'�D�N�O�H���� �X��

�Y�U�ã�Q�R�M sili i �Y�U�ã�Q�R�P���J�U�D�G�L�M�H�Q�W�X�� �V�L�O�H���� �J�U�X�S�D�� �6�6�&�B�%�� �V�N�R�N�R�Y�D�� �L�P�D�� �Q�D�M�Y�L�ã�H�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���� �]�D�W�L�P��

�6�6�&�B�6�� �J�U�X�S�D���� �G�R�N�� �J�U�X�S�D�� �&�2�1�� �V�N�R�N�R�Y�D�� �L�P�D�� �S�U�R�V�M�H�þ�Q�R�� �Q�D�M�Q�L�å�H�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�� ���R�V�L�P�� �X�� �)�P�D�[�B�6��

�J�G�M�H���V�X���U�H�]�X�O�W�D�W�L���Q�H�ã�W�R���Y�H�ü�L���R�G���6�6�&�B�6���J�U�X�S�H�����D�O�L���U�D�]�O�L�N�D���Q�L�M�H���V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L���]�Q�D�þ�D�M�Q�D�������V�O�L�N�D��14).  

�â�W�R�� �V�H�� �W�L�þ�H��impulsa sile (FI), �X�W�Y�U�ÿ�H�Q�L�� �V�H�� �U�H�]�X�O�W�D�W�L�� �U�D�]�O�L�N�X�M�X�� �R�G�� �G�U�X�J�D�� �G�Y�D�� �V�N�X�S�D��

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

�U�H�G�R�V�O�L�M�H�G���S�U�R�V�M�H�þ�Q�L�K���U�H�]�X�O�W�D�W�D�����1�D�M�Y�H�ü�H���S�U�R�V�M�H�þ�Q�H���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���V�X���]�D�E�L�O�M�H�å�H�Q�H���N�R�G���&�2�1�� �J�U�X�S�H��

�V�N�R�N�R�Y�D���� �]�D�W�L�P�� �Q�L�å�H�� �N�R�G�� �6�6�&�B�6�� �J�U�X�S�H���� �W�H�� �Q�D�M�Q�L�å�H�� �N�R�G�� �6�6�&�B�%�� �J�U�X�S�H�� �V�N�R�N�R�Y�D�� ���V�O�L�N�D��14). 

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

varijablama iz tablice 11. 
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Slika 14. �5�H�O�D�W�L�Y�Q�H���U�D�]�O�L�N�H���L�]�P�H�ÿ�X���&�2�1�����6�6�&�B�6���L���6�6�&�B�%���V�N�R�N�R�Y�D���X���P�H�K�D�Q�L�þ�N�L�P��varijablama kod kojih 

�M�H���X�W�Y�U�ÿ�H�Q�D���V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L���]�Q�D�þ�D�M�Q�D��grupna razlika 
�=�Q�D�þ�D�M�Q�H���U�D�]�O�L�N�H��  
*     = SSC_B od CON i SSC_ 
**   = SSC_B od SSC_S  
*** = SSC_B od CON  
+    � ���]�Q�D�þ�D�M�Q�H���V�Y�H���P�H�ÿ�X�V�R�E�Q�H���U�D�]�O�L�N�H 

 

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

�]�Q�D�Q�V�W�Y�H�Q�R�� �X�V�W�D�Q�R�Y�O�M�H�Q�L�P�� �P�L�ã�L�ü�Q�L�P�� �U�H�å�L�P�L�P�D�� �U�D�G�D�� �N�R�M�L�� �V�H�� �E�L�R�P�H�K�D�Q�L�þ�N�L�� �U�D�]�O�L�N�X�M�X���� �5�Dnije je 

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

�U�D�G�D���� �N�R�Q�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�L�� ���&�2�1���� �L�� �H�N�V�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�R-�N�R�Q�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�L�� ���6�6�&���� �U�D�G���� �1�D�� �W�H�P�H�O�M�X�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�L�K��

�E�L�R�P�H�K�D�Q�L�þ�N�L�K�� �U�D�]�O�L�N�D�� �6�6�&�� �U�D�G�� �V�H�� �G�R�G�D�W�Q�R�� �P�R�å�H�� �S�R�G�L�M�H�O�L�W�L�� �Q�D�� �M�R�ã�� �G�Y�L�M�H�� �S�R�G�J�U�X�Se: a) 

�H�N�V�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�R-�N�R�Q�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�L��odraz �G�X�O�M�L���R�G���������������V�����6�6�&�B�6�����L���E�����H�N�V�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�R-�N�R�Q�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�L��odraz 

�N�U�D�ü�L�� �R�G�� ������������ �V�� ���6�6�&�B�%����(Schmidtbleicher, 1992). Varijabla trajanje kontakta stopala s 

podlogom (Tcont) �M�H�� �N�R�U�L�ã�W�H�Q�D�� �]�D�� �N�O�D�V�L�I�L�F�L�U�D�Q�M�H�� �V�N�R�N�R�Y�D�� �X�� �G�Y�L�M�H�� �R�G�� �Wri grupe: spori 

�H�N�V�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�R-�N�R�Q�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�L�� �U�H�å�L�P�� �U�D�G�D�� ���6�6�&_S) koji je dulji od 0,250 s i brzi ekscent�U�L�þ�Q�R-

�N�R�Q�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�L���U�H�å�L�P���U�D�G�D�� ���6SC_B�����N�R�M�L���M�H���N�U�D�ü�L���R�G��0,250 s. Sukladno tome rezultati pokazuju 

da je �S�U�R�V�M�H�þ�Q�R�� �W�U�D�M�D�Q�M�H�� �R�G�U�D�]�D�� �N�R�G�� �6SC_B �J�U�X�S�H�� �Q�D�M�N�U�D�ü�H�� ���$S = 0,210 �“ 0,029 s). Dulje 

trajanje odraza je kod SSC_S grupe (AS = 0,488 �“ 0,259 s���� �G�R�N�� �M�H�� �S�U�R�V�M�H�þ�Q�R�� �Q�D�M�G�X�O�M�H�� �N�R�G��

CON grupe (AS = 0,924 �“ 0,578 s). �6�Y�H�� �V�X�� �P�H�ÿ�X�V�R�E�Q�H�� �U�D�]�O�L�N�H�� �V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�H�� ���S�� � ��

0,000). 
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Bobbert i suradnici (1996) su nabrojali 5 mog�X�ü�L�K�� �U�D�]�O�R�J�D�� �N�R�M�L�� �E�L�� �P�R�J�O�L�� �R�E�M�D�V�Q�L�W�L��

�U�D�]�O�L�N�X���X���H�I�L�N�D�V�Q�R�V�W�L���L�]�P�H�ÿ�X���6�6�&���L���&�2�1���J�L�E�D�Q�M�D�����X�W�Y�U�ÿ�H�Q�L�K���Q�D���V�N�R�N�R�Y�L�P�D���N�R�M�L���S�U�H�G�V�W�D�Y�O�M�D�M�X���W�D��

�G�Y�D���U�H�å�L�P�D���P�L�ã�L�ü�Q�R�J���U�D�G�D�����5�L�M�H�þ���M�H���R���V�N�R�N�X���L�]���þ�X�þ�Q�M�D�����6�-�����N�D�R���W�H�P�H�O�M�Q�R�P���S�U�H�G�V�W�D�Y�Q�L�N�X���&�2�1��

grupe �P�L�ã�L�ü�Q�R�J�� �U�D�G�D�� �L�� �V�N�R�N�X�� �V�D�� �S�U�H�G�S�Uipremom (CMJ) kao temeljnom predstavniku SSC 

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

u nedovoljnom poznavanju pokreta skoka uvis s mjesta bez SSC gibanja. Naime, kada se 

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

�S�U�L�U�R�G�D�Q���S�R�þ�H�W�D�N���J�L�E�D�Q�M�D���X���V�X�S�U�R�W�Q�R�P���V�P�M�H�U�X���R�G���F�L�O�M�D�Q�R�J���� �W�M���� �6�6�&���P�L�ã�L�ü�Q�L���U�D�G���� �9�U�O�R���V�H���þ�H�V�W�R��

�S�U�L�O�L�N�R�P�� �P�M�H�U�H�Q�M�D�� �&�2�1�� �S�R�N�U�H�W�D�� �L�V�S�L�W�D�Q�L�F�L�� �P�R�U�D�M�X�� �G�R�G�D�W�Q�R�� �X�Y�M�H�å�E�D�Y�D�W�L�� �N�D�N�R�� �E�L�� �H�O�L�P�L�Q�L�U�D�O�L�� �L��

najmanji dio gibanja �R�S�ü�H�J�� �F�H�Q�W�U�D�� �P�D�V�H�� �W�L�M�H�O�D prema dolje. Posljedica toga je i neadekvatna 

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

�N�R�M�L���V�H���P�R�å�H���R�N�D�U�D�N�W�H�U�L�]�L�U�D�W�L���N�D�R���6�6�&���U�D�G�����.�D�R���G�U�X�J�L���U�D�]�O�R�J���V�X���Q�D�Y�H�O�L���Q�H�P�R�J�X�ü�Q�R�V�W���P�L�ã�L�ü�D���G�D��

p�U�L�O�L�N�R�P���6�-�� ���&�2�1�����S�U�R�L�]�Y�H�G�X���W�R�O�L�N�R���Y�L�V�R�N�X���U�D�]�L�Q�X���V�L�O�H���X�R�þ�L���N�R�Q�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�H�� �I�D�]�H���N�D�R���N�R�G���&�0�-��

���6�6�&������ �7�U�H�ü�L�� �V�H�� �U�D�]�O�R�J�� �R�G�Q�R�V�L�� �Q�D�� �S�R�K�U�D�Q�X�� �L�� �L�V�N�R�U�L�ã�W�D�Y�D�Q�M�H�� �H�O�D�V�W�L�þ�Q�H�� �H�Q�H�U�J�L�M�H�� �X�� �P�L�ã�L�ü�Q�R-

�W�H�W�L�Y�Q�R�P���V�X�V�W�D�Y�X�����ý�H�W�Y�U�W�L���M�H���U�D�]�O�R�J���D�N�W�L�Y�D�F�L�M�D���V�S�L�Q�D�O�Q�R�J���U�H�I�O�H�N�V�D���S�U�L�O�L�N�R�P���6�6�&���U�Dda, a peti se 

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

�L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X���X�W�Y�U�G�L�O�L�����������������Y�H�ü�X���Y�L�V�L�Q�X��leta �R�S�ü�H�J���F�H�Q�W�U�D���P�D�V�H���W�L�M�H�O�D���N�R�G���&�0�-���Q�H�J�R���N�R�G���6�-����

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

�V�L�O�D���X���Q�M�L�P�D���Q�D���S�R�þ�H�W�N�X���H�N�V�W�H�Q�]�L�M�H���Y�H�ü�D���N�R�G���&�0�-�����Q�H�J�R���N�R�G���6�-�� 

�0�Q�R�J�H���V�X���V�W�X�G�L�M�H���S�U�R�X�þ�D�Y�D�O�H���E�L�R�P�H�K�D�Q�L�þ�N�H���U�D�]�O�L�N�H���L�]�P�H�ÿ�X���&�2�1���L���6�6�&���U�D�G�D, pa tako i 

skokova izvedenih s �W�D���G�Y�D���P�L�ã�L�ü�Q�D���U�H�å�L�P�D���U�D�G�D�����9�L�ã�H���M�H���S�X�W�D���X�W�Y�U�ÿ�H�Q�R���G�D���þ�R�Y�M�H�N���P�R�å�H���V�N�R�þ�L�W�L��

�Y�L�ã�H�� �S�U�L�O�L�N�R�P�� �&�0�-�� �Q�H�J�R�� �6�-�� �V�N�R�N�D��(Harman i sur, 1990; Bobbert i sur, 1996)���� �9�H�ü�L�� �P�H�K�D�Q�L�þ�N�L��

�L�]�O�D�]�� �M�H�� �X�W�Y�U�ÿ�H�Q�� �N�R�G�� �6�6�&�� �X�� �R�G�Q�R�V�X�� �Q�D�� �&�2�1�� �S�R�N�U�H�W�H��(Bosco i sur, 1982; Bosco i sur, 1987). 

�'�R�S�U�L�Q�R�V���6�6�&���P�H�K�D�Q�L�]�P�D���R�P�R�J�X�ü�D�Y�D���P�L�ã�L�ü�L�P�D���Y�H�ü�X���U�D�]�L�Q�X���D�N�W�L�Y�D�F�L�M�H���L���V�L�O�H���S�U�L�M�H���V�N�U�D�ü�L�Y�D�Q�M�D����

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

refleksne potencijacije (spinalni refleks) te potencijacije kontraktilnog aparata. Zbog tih su 

�P�H�K�D�Q�L�]�D�P�D���P�L�ã�L�ü�L���X���V�W�D�Q�M�X���S�U�R�L�]�Y�H�V�W�L���Y�H�ü�X��vr�ã�Q�X silu reakcije podloge i �Y�U�ã�Q�L��gradijent sile te 

�V�D�P�L�P���W�L�P�H���Y�H�ü�L���P�H�K�D�Q�L�þ�N�L���L�]�O�D�]�� 
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�9�U�ã�Q�D sila reakcije podloge (Fmax) 

 

�5�D�Q�L�M�H���M�H���V�S�R�P�H�Q�X�W���Y�H�ü�L���P�H�K�D�Q�L�þ�N�L���L�]�O�D�]���N�R�G���&�0�-���X���R�G�Q�R�V�X���Q�D���6�-���Y�H�U�W�L�N�D�O�Q�L���V�N�R�N�����1�R����

�X�Y�L�G�R�P���X���O�L�W�H�U�D�W�X�U�X���P�R�J�X�ü�H���M�H���Y�L�G�M�H�W�L���G�D���V�H���X���Y�Drijabli �Y�U�ã�Q�H vertikalne sile reakcije podloge 

(Fmax_V) rezultati razlikuju. Primjerice, McCaulley i sur. (2007) su utvrdili da je �Y�U�ã�Q�D��

vertikalna sila  reakcije podloge �]�Q�D�þ�D�M�Q�R�� �Y�H�ü�D�� �N�R�G�� �&�0�-�� �L��dubinskih skokova u usporedbi s 

�N�R�Q�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�L�P���V�N�R�N�R�P���L�]���þ�X�þ�Q�Ma (SJ). S druge strane, Jensen i Ebben (2007), te Harman i sur 

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

�X�R�þ�H�Q�H���Y�H�ü�H vrijednosti �Y�U�ã�Q�H sile reakcije podloge u sve tri ravnine kod CMJ u odnosu na SJ, 

nego podjednake �E�H�]���]�Q�D�þ�D�M�Q�L�K���U�D�]�O�L�N�D�����W�D�E�O�L�F�D������).  

 

Tablica 22�����8�V�S�R�U�H�G�E�D���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���X���Y�U�ã�Q�R�M���Y�H�U�W�L�N�D�O�Q�R�M���V�L�O�L���U�H�D�N�F�L�M�H���S�R�G�O�R�J�H�����)�P�D�[�B�9�����X���6�-���L���&�0�-��
�V�N�R�N�R�Y�L�P�D���N�R�G���U�D�]�O�L�þ�L�W�L�K���D�X�W�R�U�D�� 

Autor/i i god 

Fmax_V (TT) 

SJ CMJ 

ZAM BEZ ZAM BEZ 

Bobbert i van Zandwijk, 1999. - 1,05 - - 

Cappa i Behm, 2011. - - 1,37 - 

McCulley i sur., 2007.  - 1,2* - 1,35 

Jensen i Ebben, 2007. - 1,54 1,86 - 

Harman i sur., 1990. 1,15 1,06 1,18 1,16 

�����l�}�À�]���U���î�ì�í�ò�X 1,28 1,26 1,25 1,26 
�/�H�J�H�Q�G�D�����6�-��� ���V�N�R�N���L�]���þ�X�þ�Q�M�D�����&�0�-��� ���V�N�R�N���V���S�U�H�Gpripremom, ZAM = sa zamahom rukama, BEZ = bez zamaha 
rukama�����
��� ���V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L���]�Q�D�þ�D�M�Q�D���U�D�]�O�L�N�D���L�]�P�H�ÿ�X���6�-���L���&�0�-����- � ���Q�L�M�H���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�R���X���V�W�X�G�L�M�L 

 

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

ispitanicima. Harman i sur. �W�H�� �0�F�&�X�O�O�H�\�� �L�� �V�X�U���� �V�X�� �N�R�U�L�V�W�L�O�L�� �W�M�H�O�H�V�Q�R�� �D�N�W�L�Y�Q�H�� �P�X�ã�N�D�U�F�H���� �D�O�L�� �Q�H��

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

�3�R�G�M�H�G�Q�D�N�H�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�� �Y�H�U�W�L�N�D�O�Q�H�� �Y�U�ã�Q�H�� �V�L�O�H��reakcije podloge koje su postigli Harmanovi 

ispitan�L�F�L�� �Q�H�� �]�Q�D�þ�H�� �G�D�� �V�X�� �S�R�G�M�H�G�Q�D�N�R�� �V�N�D�N�D�O�L�� �N�D�R�� �L�V�S�L�W�D�Q�L�F�L�� �L�]�� �R�Y�H�� �G�L�V�H�U�W�D�F�L�M�H���� �9�H�ü�D�� �Y�L�V�L�Q�D��

�V�N�R�N�D���N�R�G���L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D���R�Y�H���G�L�V�H�U�W�D�F�L�M�H���R�þ�L�W�X�M�H��se �N�U�R�]���Y�H�ü�L���Y�H�U�W�L�N�D�O�Q�L���L�P�S�X�O�V���V�L�O�H�����)�,�B�9�����N�R�M�L���M�H��

iznosio 0,34 i 0,67 TT*s za SJ i CMJ, dok su kod Harmana i suradnika u istim skokovima 

izmjerene vrijednosti 0,28 i 0,39 TT*s. 
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�+�D�U�P�D�Q�� �L�� �V�X�U���� �������������� �V�X�� �L�]�P�H�ÿ�X�� �&�0�-�� �L�� �6�-�� �V�N�R�N�R�Y�D�� �X�W�Y�U�G�L�O�L�� �U�D�]�O�L�N�H�� �R�G�� ���� �G�R�� ���� ���� �X��

�Y�U�ã�Q�R�M�� �Y�H�U�W�L�N�D�O�Q�R�M�� �V�L�O�L reakcije podloge, a Jensen i Ebben (2007) 18 %. Rezultati ove 

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

�L�]�P�H�ÿ�X���&�0�-���L���6�-���V�N�R�N�R�Y�D�����7�D���V�X���G�Y�D���V�N�R�N�D���G�R���V�D�G�D���Q�D�M�þ�H�ã�ü�H���X�]�L�P�D�Q�L���N�D�R���S�U�H�G�V�W�D�Y�Q�L�F�L���&�2�1���L��

�6�6�&���P�L�ã�L�ü�Q�R�J���U�D�G�D�����1�R���Y�D�å�Q�R���M�H���Q�D�S�R�P�H�Q�X�W�L���G�D���V�H���&�0�-���V���R�E�]�L�U�R�P���Q�D���W�U�D�M�D�Q�M�H���R�G�U�D�]�D���V�Y�U�V�W�D�Y�D��

�X�� �6�6�&�B�6�� �J�U�X�S�X���� �6�O�L�þ�Q�L�� �U�H�]�X�O�W�D�W�L�� �V�X�� �R�Y�R�M�� �G�L�V�H�U�W�D�F�L�M�L�� �X�W�Y�U�ÿ�H�Q�L�� �Q�D�� �U�H�S�U�H�]�H�Q�W�D�W�L�Y�Q�L�P�� �X�]�R�U�F�L�P�D��

CON grupe skokova (n = 34) i SSC_S grupe (n = 117) skokova. SSC_S grupa ima za 11 % 

�Y�H�ü�X���S�U�R�V�M�H�þ�Q�X���Y�U�ã�Q�X���V�L�O�X���������������7�7�����R�G���&�2�1���J�U�X�S�H���������������7�7�������D�O�L���Q�D���U�H�S�U�H�]�H�Q�W�D�W�L�Y�Q�R�P���X�]�R�U�N�X��

skokova ta razlika ni�M�H���V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L���]�Q�D�þ�D�M�Q�D�����V�O�L�N�D�� ����). No, rezultati su pokazali da se SSC_B 

�J�U�X�S�D�����Q��� �����������V�N�R�N�R�Y�D���L�S�D�N���]�Q�D�þ�D�M�Q�R���U�D�]�O�L�N�X�M�H���R�G���&�2�1���L���6�6�&�B�6���J�U�X�S�D���V�N�R�N�R�Y�D���X���Y�U�ã�Q�R�M���V�L�O�L��

reakcije podloge ���V�D�J�L�W�D�O�Q�D���L���Y�H�U�W�L�N�D�O�Q�D���U�D�Y�Q�L�Q�D���W�H���U�H�]�X�O�W�D�Q�W�Q�R�������3�U�R�V�M�H�þ�Q�H���Y�U�L�M�H�G�Q�R�Vti u CON i 

�6�6�&�B�6�� �J�U�X�S�D�P�D�� �V�N�R�N�R�Y�D�� �V�X�� ������ ���� �R�G�Q�R�V�Q�R�� ������ ���� �Q�L�å�H�� �R�G�� �6�6�&�B�%�� �V�N�R�N�R�Y�D���� �%�R�E�E�H�U�W�� �L�� �V�X�U��

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

na CMJ. Ustanovili su da je njihove ispitanike potrebno razvrstati u dvije podgrupe koje na 

�U�D�]�O�L�þ�L�W�H�� �Q�D�þ�L�Q�H�� �L�]�Y�R�G�H��dubinske skokove���� �-�H�G�Q�X�� �V�X�� �J�U�X�S�X�� �Q�D�]�Y�D�O�L�� �Ä�F�R�X�Q�W�H�U�³���� �ã�W�R�� �E�L�� �X�� �R�Y�R�M��

�G�L�V�H�U�W�D�F�L�M�L�� �E�L�O�D�� �6�6�&�B�6�� �J�U�X�S�D�� �W�H���X�� �W�R�M�� �J�U�X�S�L�� �Q�L�M�H�� �E�L�O�R�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�H���U�D�]�O�L�N�H�� �X�� �Y�U�ã�Q�R�M�� �Y�H�U�W�L�N�D�O�Q�R�M�� �V�L�O�L��

�U�H�D�N�F�L�M�H���S�R�G�O�R�J�H���L�]�P�H�ÿ�X CMJ i DJ. Drugu su grupu nazv�D�O�L���Ä�E�R�X�Q�F�H�³���ã�W�R���E�L���X���R�Y�R�M���G�L�V�H�U�W�D�F�L�M�L��

�E�L�O�D���6�6�&�B�%���J�U�X�S�D���N�R�M�D���M�H���S�U�R�L�]�Y�H�O�D�������������Y�H�ü�X���Y�U�ã�Q�X���Y�H�U�W�L�N�D�O�Q�X���V�L�O�X���N�R�G���G�X�E�L�Q�V�N�L�K���V�N�R�N�R�Y�D����

�Ä�%�R�X�Q�F�H�³�� �J�U�X�S�X�� �M�H�� �U�D�]�O�L�N�R�Y�D�O�R�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�R�� �N�U�D�ü�H�� �W�U�D�M�D�Q�M�H�� �N�R�Q�W�D�N�W�D�� �V�W�R�S�D�O�D�� �V podlogom (0,17 s) 

�R�G���Ä�F�R�X�Q�W�H�U�³���J�U�X�S�H���������������V�������8���Q�R�Y�L�M�R�M���V�W�X�G�L�M�L���&�D�S�S�D���L���%�H�K�P�����������������V�X���Q�D���X�]�R�U�N�X���������V�S�R�U�W�D�ã�D��

�������� �U�D�J�E�L�M�D�ã�D�� �L�� ���� �Q�R�J�R�P�H�W�Q�L�� �J�R�O�P�D�Q���� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�O�L�� �U�D�]�O�L�N�H�� �L�]�P�H�ÿ�X�� �&�0�-�� �V�N�R�N�D���� �W�H�� �8�1�,�� �L�� �%�,��

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

�W�H���S�U�R�L�]�Y�R�G�Q�M�L���Y�U�ã�Q�H��sile reakcije podloge �L�]�P�H�ÿ�X���8�1�,���L���%�,���V�N�R�N�R�Y�D�����1�D�L�P�H�����8�1�,���V�N�R�N�R�Y�L���V�X��

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

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

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

Rezultati ove disertacije su potvrdili opravdanost klasifikacije skokova u tri grupe te 

�G�D�� �S�U�L�O�L�N�R�P�� �6�6�&�� �U�H�å�L�P�D�� �U�D�G�D�� �P�L�ã�L�ü�L�� �P�R�J�X�� �S�U�R�L�]�Y�H�V�W�L�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�R�� �Y�H�ü�X�� �Y�U�ã�Q�X�� �V�L�O�X reakcije 

podloge�����8���Y�H�U�W�L�N�D�O�Q�R�M���U�D�Y�Q�L�Q�L���6�6�&�B�%���V�N�X�S�L�Q�D���V�N�R�N�R�Y�D���M�H���S�U�R�L�]�Y�H�O�D���S�U�R�V�M�H�þ�Q�R���L�]�P�H�ÿ�X���������L��������

���� �Y�H�ü�X�� �Y�U�ã�Q�X�� �V�L�O�X�� �R�G�� �&�2�1�� �L�� �6�6�&�B�6�� �V�N�X�S�L�Q�D���� �G�R�N�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�R�V�W�L�� �U�D�]�O�L�N�D�� �P�H�ÿ�X�� �W�L�P�� �V�N�X�S�L�Q�D�P�D��

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

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

�N�R�M�L���S�U�L�S�D�G�D�M�X���E�U�]�R�M���H�N�V�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�R-�N�R�Q�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�R�M���J�U�X�S�L���V�N�R�N�R�Y�D�����6�6�&�B�%�����N�R�G���N�R�M�L�K���R�G�U�D�]���W�U�D�M�H��
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manje od 0,250 s. Takvi se rezultati vjerojatno mogu objasniti efik�D�V�Q�L�M�L�P�� �L�V�N�R�U�L�ã�W�D�Y�D�Q�M�H�P��

refleksne i kontraktilne potencijacije �W�H�� �H�O�D�V�W�L�þ�Q�H�� �H�Q�H�U�J�L�M�H�� �S�R�K�U�D�Q�M�H�Q�H�� �X�� �P�L�ã�L�ü�Q�R-tetivnom 

sustavu. 

 

�9�U�ã�Q�L���Jradijent sile (RFD) 

 

Nalazi univarijatne analize varijance su pokazali da se u varijablama koje se odnose na 

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

(RFD_V) i rezultantno (RFD_R)���� �=�Q�D�þ�D�M�Q�H�� �V�X�� �U�D�]�O�L�N�H�� �X�W�Y�U�ÿ�H�Q�H�� �L�� �X��frontalnoj ravnini 

(RFD_F), ali samo i�]�P�H�ÿ�X���6�6�&�B�%���L���&�2�1���J�U�X�S�D�����V�O�L�N�D������). 

�3�U�R�V�M�H�þ�Q�L�� �U�H�]�X�O�W�D�W�L���Y�U�ã�Q�R�J gradijenta sile u vertikalnoj ravnini i rezultantno su kod 

SSC_B grupe oko �����������Y�H�ü�L���R�G���&�2�1���J�U�X�S�H�����G�R�N���V�X��oko �����������Y�H�ü�L���R�G���6�6�&�B�6���J�U�X�S�H���V�N�R�N�R�Y�D����

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

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

�S�U�R�V�M�H�þ�Q�H���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�Wi kod CON grupe skokova (slika 14). 

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

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

spomenute CMJ i SJ (Asmussen i Bonde-Petersen, 1974; Bobbert i sur., 1986; Harman i sur., 1990; 

McCaulley i sur., 2007; Jensen i Ebben, 2007; McBride, McCaulley i Cormie, 2008). Nema 

�L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �N�R�M�D�� �V�X�� �N�R�U�L�V�W�L�O�D���Y�U�ã�Q�L gradijent sile kao jednu od mjera za razlikovanje takvih 

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

manje vrijednosti u vertikalnom gradijentu kod SJ skoka u odnosu na CMJ, dubinske 

skokove, skokove udalj s mjesta i �Ä�W�X�F�N�³�� �V�N�R�N�R�Y�H���� �9�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�� �]�D�E�L�O�M�H�å�H�Q�H�� �X���Y�U�ã�Q�R�P��

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

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

Behm (2011) su za�E�L�O�M�H�å�L�O�L�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�� �R�G�� ���������� �7�7���V���� �%�R�E�E�H�U�W�� �L�� �V�X�U���� �������������� ���������� �7�7���V���� �D��

�Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W���]�D�E�L�O�M�H�å�H�Q�D���X���R�Y�R�M��disertaciji iznosi 6,51 TT/s.  �8�W�Y�U�ÿ�Hni se rezultati mogu povezati 

s ranije predstavljenim rezultatima vezanim za maksimalnu silu. Spomenuta je kvalitetnija 

iskoristivost refleksne i kontraktilne potencijacije �W�H���H�O�D�V�W�L�þ�Q�H���H�Q�H�U�J�L�M�H���S�R�K�U�D�Q�M�H�Q�H���X���P�L�ã�L�ü�Q�R-

�W�H�W�L�Y�Q�R�P�� �V�X�V�W�D�Y�X���� �7�L�� �P�H�K�D�Q�L�]�P�L�� �G�R�O�D�]�H�� �M�R�ã�� �Y�L�ã�H�� �G�R�� �L�]�U�D�å�D�M�D�� �N�D�G�D�� �M�H�� �U�L�M�H�þ�� �R�� �E�U�]�L�Q�L�� �V�W�Y�D�U�D�Q�M�D��
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�V�L�O�H�����R�G�Q�R�V�Q�R���J�U�D�G�L�M�H�Q�W�X���V�L�O�H�����=�Q�D�þ�D�M�Q�H���U�D�]�O�L�N�H���X���S�U�R�L�]�Y�R�G�Q�M�L���P�D�N�V�Lmalne sile su se kretale od 

������ �G�R�� ������ ������ �G�R�N�� �V�X�� �U�D�]�O�L�N�H�� �X�� �J�U�D�G�L�M�H�Q�W�X�� �V�L�O�H�� �M�R�ã�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�L�M�H�� �L�]�U�D�å�H�Q�H�� �X�� �N�R�U�L�V�W�� �6�6�&�B�%�� �J�U�X�S�H��

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

�]�Q�D�þ�D�M�Q�H���U�D�]�O�L�N�H���X���Y�H�U�W�L�N�D�O�Q�R�M���U�D�Y�Q�L�Q�L���L���U�H�]�X�O�W�D�Qtno kao i kod �Y�U�ã�Q�H sile. No, kod �Y�U�ã�Q�H sile su 

�]�Q�D�þ�D�M�Q�H�� �U�D�]�O�L�N�H�� �X�W�Y�U�ÿ�H�Q�H�� �M�R�ã�� �X�� �V�D�J�L�W�D�O�Q�R�M�� �U�D�Y�Q�L�Q�L���� �D�� �N�R�G���Y�U�ã�Q�R�J��gradijenta sile u frontalnoj 

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

�P�R�J�X�ü�H�� �G�R�P�L�Q�D�Q�W�Q�R�� �L�]�Y�R�G�Lti u sagitalnoj ili frontalnoj ravnini. Primjerice, kod skokova u 

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

�V�N�R�N�R�Y�D�� �X�� �N�U�H�W�D�Q�M�X�� �X�� �I�U�R�Q�W�D�O�Q�R�M�� �U�D�Y�Q�L�Q�L�� ������������ �“�� ���������� �7�7������ �.�R�G�� �J�U�D�G�L�M�H�Q�W�D�� �V�L�O�H���� �U�H�]�X�O�W�D�W�L�� �V�X��

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

�Y�U�ã�Q�D���V�L�O�D�� �X�� �I�U�R�Q�W�D�O�Q�R�M�� �U�D�Y�Qini su skokovi koji se izvode s promjenama smjera u toj ravnini. 

�.�R�G���Q�M�L�K���M�H���]�D�E�L�O�M�H�å�H�Q�R���L���S�U�R�V�M�H�þ�Q�R���]�Q�D�W�Q�R���N�U�D�ü�H���W�U�D�M�D�Q�M�H���R�G�U�D�]�D���Q�H�J�R���N�R�G���Vkokova u kretanju 

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

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

kriteriju smjera kretanja.  

  

Impuls sile (FI) 

  

Prema sazn�D�Q�M�L�P�D���D�X�W�R�U�D���� �Q�H�P�D���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D���N�R�M�D���V�X���]�D���U�D�]�O�L�N�H���L�]�P�H�ÿ�X���U�D�]�O�L�þ�L�W�L�K���Y�U�V�W�D��

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

disertacije ne mogu usporediti s �G�R�V�D�G�D�ã�Q�M�L�P���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�L�P�D�� 

 U varijabli impuls sile (FI���� �]�Q�D�þ�D�M�Q�H�� �V�X�� �U�D�]�O�L�N�H�� �X�W�Y�U�ÿ�H�Q�H�� �V�D�P�R�� �X�� �Y�H�U�W�L�N�D�O�Q�R�M�� �U�D�Y�Q�L�Q�L����

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

ostvaren kod CON skokova, dok su SSC_S i SSC_B skokovi ostvarili 29 %, odnosno 51 % 

�Q�L�å�H�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�� ���V�Oika 14������ �1�R���� �V�� �R�E�]�L�U�R�P�� �G�D�� �M�H�� �L�P�S�X�O�V�� �V�L�O�H�� �S�R�Y�U�ã�L�Q�D�� �L�V�S�R�G�� �N�U�L�Y�X�O�M�H�� �V�L�O�D-

vrijeme, to je pa�U�D�P�H�W�D�U�� �N�R�M�L�� �Q�D�M�Y�L�ã�H�� �R�G�U�H�ÿ�X�M�H�� �G�Dljinu ili visinu skoka. Svi CON (n = 34) 

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

da�O�M�H�J���L�O�L���ã�W�R���Y�L�ã�H�J���V�N�R�N�D�����=�D���U�D�]�O�L�N�X���R�G���W�R�J�D�����X�]�R�U�F�L���V�N�R�N�R�Y�D���X���6�6�&�B�6�����Q��� �������������L���6�6�&�B�%�����Q��� ��

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

maksimalna brzina odraza ili brzina promjene smjera u nekoj ravnini. Takvi su zahtjevi 

negativno utjecali na visinu ili da�O�M�L�Q�X���V�N�R�N�D�����1�D���L�V�W�L���V�H���Q�D�þ�L�Q���P�R�å�H���R�S�L�V�D�W�L���]�Q�D�þ�D�M�Q�R�V�W���U�D�]�O�L�N�H��
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�L�]�P�H�ÿ�X���6�6�&�B�6���L���6�6�&�B�%���V�N�R�N�R�Y�D���M�H�U���6�6�&�B�%���L�P�D�M�X���]�Q�D�þ�D�M�Q�R���N�U�D�ü�H���Y�U�L�M�H�P�H���W�U�D�M�D�Q�M�D���R�G�U�D�]�D���ã�W�R��

�M�H�� �Y�U�O�R�� �E�L�W�Q�D�� �N�R�P�S�R�Q�H�Q�W�D�� �L�P�S�X�O�V�D�� �V�L�O�H���� �2�Y�L�� �U�H�]�X�O�W�D�W�L�� �S�R�W�Y�U�ÿ�X�M�X ranije navedene tvrdnje koje 

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

retest pouzdanost od sile reakcije podloge �L�� �J�U�D�G�L�M�H�Q�W�D�� �V�L�O�H���� �R�Y�D�� �V�H�� �P�M�H�U�D�� �Q�L�S�R�ã�W�R�� �Q�H�� �V�P�L�M�H��

uzimati samostalno sa ciljem opisivanja uk�X�S�Q�R�J�� �R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�D�� ���S�R�J�R�W�R�Y�R�� �P�H�K�D�Q�L�þ�N�R�J�� �V�W�U�H�V�D����

kod skokova.  

 �1�D�� �N�U�D�M�X�� �V�H�� �P�R�å�H�� �]�D�N�O�M�X�þ�L�W�L�� �G�D�� �6�6�&�� �S�R�N�U�H�W�� ���S�R�J�R�W�R�Y�R�� �E�U�]�L�� �6�6�&�B�%���� �R�P�R�J�X�ü�D�Y�D��

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

silu reakcije podloge i �Y�U�ã�Q�L �J�U�D�G�L�M�H�Q�W���V�L�O�H�����2�Y�D�M���P�H�K�D�Q�L�]�D�P���M�H���Y�D�å�D�Q���]�D���W�H�K�Q�L�þ�N�H���H�O�H�P�H�Q�W�H���X��

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

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

udalj ili uvis, gdje je cilj ostvariti svaki centimetar skoka, jasno da je upotreba svih 

�P�H�K�D�Q�L�]�D�P�D�� �N�R�M�L�� �P�R�J�X�� �S�U�L�G�R�Q�L�M�H�W�L�� �U�H�]�X�O�W�D�W�X�� �S�R�å�H�O�M�Q�D���� �6�� �G�U�X�J�H�� �V�W�U�D�Q�H���� �V�S�R�U�L�� �6�6�&�� �S�R�N�U�H�W��

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

�E�H�]�� �E�U�]�R�J���6�6�&���P�H�K�D�Q�L�]�P�D�����5�D�Q�L�M�H���M�H���V�S�R�P�H�Q�X�W�R���N�D�N�R���M�H���þ�H�V�W�R���S�U�L�P�M�H�U�L�F�H���X���N�R�ã�D�U�F�L���� �R�G�E�R�M�F�L��

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

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

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

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

�R�E�]�L�U�R�P���Q�D���F�L�O�M���W�U�H�Q�L�Q�J�D���L�O�L���S�U�R�J�U�H�V�L�M�X���R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�D�����8�N�R�O�L�N�R���M�H���F�L�O�M���N�R�Q�D�þ�Qa efikasnost odraza u 

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

�6�6�&�B�6�� �V�D�G�U�å�D�M�L�� �Q�D�M�S�U�L�N�O�D�G�Q�L�M�L���� �$�N�R�� �M�H�� �S�U�L�V�X�W�Q�D�� �Y�H�ü�D�� �E�U�]�L�Q�D�� �N�U�H�W�D�Q�M�D���� �R�Q�G�D��su prikladniji 

�6�6�&�B�%�� �V�D�G�U�å�D�M�L�����â�W�R�� �V�H�� �W�L�þ�H�� �S�U�R�J�U�H�V�L�M�H�� �R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�D���� �P�R�å�H�� �V�H�� �N�D�]�D�W�L�� �G�D�� �V�X�� �&�2�1�� �V�N�R�N�R�Y�L��

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

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

pripadaju SSC_S grupi se mogu smatrati manje intenzivnim i manje stresnim te se za njih 

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

�V�W�U�H�V�Q�L���6�6�&�B�%���V�N�R�N�R�Y�L�����1�R�����L���R�Y�D�N�Y�D���X�S�X�W�D���P�R�U�D���V�D�G�U�å�D�Y�D�W�L���G�R�G�D�W�Q�H���S�D�U�D�P�H�W�U�H���N�R�M�L���R�G�U�H�ÿ�X�M�X��

ukupno optere�ü�H�Q�M�H���� �1�D�U�D�Y�Q�R�� �G�D�� �M�H�� �E�U�R�M�� �V�N�R�N�R�Y�D�� �M�H�G�D�Q�� �R�G�� �Q�M�L�K���� �D�O�L�� �Y�U�O�R�� �M�H�� �E�L�W�Q�D�� �L�� �Y�L�V�L�Q�D��

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

�N�U�H�W�D�Q�M�D�� �R�S�ü�H�J�� �F�H�Q�Wra mase tijela u kombinaciji s njegovom visinom leta kod skokova u 

kretanju i s promjenama smjera.   
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5.5. �%�,�2�0�(�+�$�1�,�ý�.�2���9�5�-�(�'�1�2�9�$�1�-�(���6�.�2�.�2�9�$���3�5�(�0�$���.�5�,�7�(�5�,�-�8���� 

            SMJERA KRETANJA  

 

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

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

skupine skokova klasificirane temeljem ovog kriterija. Univarijatnom analizom varijance je 

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

skupina skokova (tablica 16). Osim toga, �V�N�X�S�L�Q�H�� �V�H�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�R�� �U�D�]�O�L�N�X�M�X�� �L�� �W�H�P�H�O�M�H�P�� �W�U�D�M�D�Q�M�D��

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

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

varijable temeljem ovog kriterija najbolje diskriminiraju grupe skokova. 

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

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

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

�V�D�G�U�å�D�M�D���V�X���E�L�R�P�H�K�D�Q�L�þ�N�L���V�S�H�F�L�I�L�þ�Q�L���L���V���R�E�]�L�U�R�P���Q�D���U�D�Y�Q�L�Q�H���X���N�R�M�L�P�D���V�H���L�]�Y�R�G�H��(Brughelli i sur, 

2008), bitno je stoga objektivno utvrditi intenzitet �R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�D���L���U�D�]�O�L�N�H���X��intenzitetu �N�R�G���Y�H�ü�H�J��

broja skokova �X�� �V�Y�L�P�� �U�D�Y�Q�L�Q�D�P�D���� �,�D�N�R�� �V�X�� �K�R�U�L�]�R�Q�W�D�O�Q�L�� �V�N�R�N�R�Y�L�� �X�� �L�Q�W�H�U�H�V�X�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�þ�D���� �Y�H�ü�L�Q�D��

tih radova se odnosi na atletski skok udalj ili troskok (Bosco, Luhtanen i Komi, 1975; Hay, 1993; 

Lees, Graham-�6�P�L�W�K�� �L�� �)�R�Z�O�H�U���� ������������ �ý�R�K���� ����������. Naime, s obzirom na trenutno poznatu 

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

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

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

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

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

sredini prostora, u razini podloge (slika 11 u poglavlj�X�� �������� �7�D�N�D�Y�� �U�D�V�S�R�U�H�G�� �R�P�R�J�X�ü�L�R�� �M�H��

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

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

Od skokova u kretanju �G�R�� �V�D�G�D�� �V�X�� �Q�D�M�Y�L�ã�H�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�L skokovi udalj s mjesta (Horita, 

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., 2014). No, znatno je manji broj 

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

�&�D�S�S�D���L���%�H�K�P�����������������V�X���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�O�L���N�L�Q�H�W�L�þ�N�H���U�D�]�O�L�N�H���L�]�P�H�ÿ�X���8�1�,���L���%�,���V�N�R�N�R�Y�D���S�U�H�N�R���S�U�H�S�R�Q�D��
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u kretanju. Samo su Kossow i suradnici (2014) �X�W�Y�U�ÿ�L�Y�D�O�L �L�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W���N�R�G���Q�H�ã�W�R���Y�H�ü�H�J���E�U�R�M�D (n = 

9) ho�U�L�]�R�Q�W�D�O�Q�L�K���S�O�L�R�P�H�W�U�L�M�V�N�L�K���V�D�G�U�å�D�M�D.  

 

�9�U�ã�Q�D���V�L�O�D��reakcije podloge (Fmax) 

 

�5�L�G�G�H�U�L�N�K�R�I�I�����%�D�W�H�O�D�D�Q���L���%�R�E�E�H�U�W�����������������V�X���Q�D�������W�M�H�O�H�V�Q�R���D�N�W�L�Y�Q�L�K���V�W�X�G�H�Q�D�W�D���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�O�L��

povezanost skoka udalj s mjesta �V�D���V�N�R�N�R�P���X�Y�L�V���V���P�M�H�V�W�D�����&�0�-�������=�D�N�O�M�X�þ�L�O�L���V�X���N�D�N�R���V�H���]�D���V�N�R�N��

udalj s mjesta koriste isti mehanizmi kao i kod skoka uvis, ali po principu kojeg su nazvali 

�Ä�U�R�W�D�F�L�M�D-�H�N�V�W�H�Q�]�L�M�D�³���� �7�D�M�� �V�H�� �S�U�L�Q�F�L�S�� �R�G�Q�R�V�L�� �Q�D�� �S�U�R�P�M�H�Q�X�� �Q�D�J�L�E�D�� �W�L�M�H�O�D�� �X�� �R�G�Q�R�V�X�� �Q�D�� �S�R�G�O�R�J�X��

���U�R�W�D�F�L�M�D���� �Q�H�S�R�V�U�H�G�Q�R�� �S�U�L�M�H�� �R�G�U�D�]�D�� ���H�N�V�W�H�Q�]�L�M�D������ �7�D�N�R�� �V�H�� �G�R�E�L�M�H�� �S�R�Y�H�ü�D�Q�Me udaljenosti 

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

�R�G�U�D�]�����5�H�]�X�O�W�D�W�L���L�]���W�R�J���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D���P�R�J�X���S�R�V�O�X�å�L�W�L���]�D���X�V�S�R�U�H�G�E�X���V rezultatima ove disertacije u 

�Q�H�N�L�P�� �N�L�Q�H�W�L�þ�N�L�P�� �Y�D�U�L�M�D�E�O�D�P�D���� �3�U�L�P�M�H�U�L�F�H���� �N�R�G�� �&�0�-�� �V�X�� �X�W�Y�U�G�L�O�L�� �R�N�R�� ������ ���� �Y�H�ü�X�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�� �X��

�Y�H�U�W�L�N�D�O�Q�R�M�� �Y�U�ã�Q�R�M�� �V�L�O�L�� �U�H�D�N�F�L�M�H�� �S�R�G�O�R�J�H, dok ta razlika u ovoj disertaciji iznosi oko 11 %. Iz 

tablice 23 �V�H�� �P�R�å�H�� �Y�L�G�M�H�W�L�� �G�D�� �V�X�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�� �L�]�P�M�H�U�H�Q�H�� �X�� �R�Y�R�M�� �G�L�V�H�U�W�D�F�L�M�L�� �Q�D�� �U�D�]�L�Q�L�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L��

�G�U�X�J�L�K���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�þ�D�� 

 

Tablica 2�������8�V�S�R�U�H�G�E�D���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���X���Y�U�ã�Q�R�M���V�L�O�L���U�H�D�N�F�L�M�H���S�R�G�O�R�J�H���S�U�L�O�L�N�R�P skoka udalj s mjesta kod 
�U�D�]�O�L�þ�L�W�L�K���D�X�W�R�U�D�� 

Varijabla 
(TT) 

Autor/i, godina 

 
Ashby i 

Heegaard, 
2002 

Aguado i 
sur,  
1997 

Horita i 
sur,  
1991 

Izquierdo i 
sur, 
1998 

Kossow i 
sur, 
2014 

�����l�}�À�]���U 
2016 

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: TT = �W�M�H�O�H�V�Q�L�K���W�H�å�L�Q�D, �)�P�D�[�B�9��� ���Y�U�ã�Q�D���Y�H�U�W�L�N�D�O�Q�D���V�L�O�D���U�H�D�N�F�L�M�H���S�R�G�O�R�J�H�����)�P�D�[�B�6��� ���Y�U�ã�Q�D���K�R�U�L�]�R�Q�W�D�O�Q�D��
�V�L�O�D���U�H�D�N�F�L�M�H���S�R�G�O�R�J�H���
��� ���Q�L�M�H���P�M�H�U�H�Q�R���X���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X 

 

U varijabli vr�ã�Q�H�� �Y�H�U�W�L�N�D�O�Q�H sile reakcije podloge (Fmax) �Q�D�M�Y�H�ü�H�� �V�X�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L��

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

�U�D�]�O�L�N�X�M�H�� �R�G�� �V�Y�L�K�� �R�V�W�D�O�L�K�� �V�N�X�S�L�Q�D�� �R�V�L�P�� �V�N�X�S�L�Q�H�� �9�,�,�� ���V�� �Ä�F�L�N-�F�D�N�³�� �S�U�R�P�M�H�Q�D�P�D�� �V�P�M�H�U�D������
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Primjerice vertika�O�Q�L�� �V�N�R�N�R�Y�L�� �V�� �P�M�H�V�W�D�� ���J�U�X�S�D�� �,���� �X�� �S�U�R�V�M�H�N�X�� �L�P�D�M�X�� �þ�D�N�� �������� �Q�L�å�X�� �Y�U�ã�Q�X��

vertikalnu silu reakcije podloge �R�G���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���V�N�X�S�L�Q�H���,�9�����2�S�ü�H�Q�L�W�R���V�X���X���J�U�X�S�D�P�D���V�N�R�N�R�Y�D���X��

kretanju po nekoj ravnini ili s �S�U�R�P�M�H�Q�R�P���V�P�M�H�U�D���S�U�R�V�M�H�þ�Q�R���Y�H�ü�H���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���Y�U�ã�Q�H���Y�H�U�W�L�N�D�O�Q�H��

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

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

podloge. Upravo su skokovi IV skupine i�]�Y�R�ÿ�H�Q�L���V �Q�D�M�Y�H�ü�R�P���K�R�U�L�]�R�Q�W�D�O�Qom brzinom kretanja 

���Q�S�U���� �V�N�R�N�R�Y�L�� �S�U�H�N�R�� �S�U�H�S�R�Q�D���� �Ä�E�R�X�Q�F�H�³�� �V�N�R�N�R�Y�L�� �V�� �Q�R�J�H�� �Q�D�� �Q�R�J�X���� �Ä�E�R�X�Q�F�H�³�� �M�H�G�Q�R�Q�R�å�Q�L��

�V�N�R�N�R�Y�L���� �V�S�H�F�L�I�L�þ�Q�H�� �K�R�U�L�]�R�Q�W�D�O�Q�H�� �Y�M�H�å�E�H�� �N�R�M�H�� �N�R�U�L�V�W�H�� �D�W�O�H�W�L�þ�D�U�L�� �V�N�D�N�D�þ�L������ �1�D�U�D�Y�Q�R�� �G�D�� �V�H�� �N�R�G��

�W�D�N�Y�L�K�� �V�N�R�N�R�Y�D�� �Q�H�� �V�P�L�M�H�� �]�D�Q�H�P�D�U�L�W�L�� �P�D�N�V�L�P�D�O�Q�D�� �Y�L�V�L�Q�D�� �R�S�ü�H�J�� �F�H�Qtra mase tijela s koje se 

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

grupa skokova s promjenama smjera kretanja (skupine VI, VII i VIII) naspram skupina II i III 

(skupine skokova koji su se izvodili s mjesta u sagitalnoj ili frontalnoj ravnini) (slika 15). 

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

varijablama iz tablica 15a i 15b. 

 

 
Slika 15. Relativne �U�D�]�O�L�N�H���L���]�Q�D�þ�D�M�Q�R�V�W�L���L�]�P�H�ÿ�X��grupa skokova u varijabl�L���Y�U�ã�Q�H vertikalne sile 

reakcije podloge (Fmax_V) 
Legenda: I = vertikalno s mjesta, II =  horizontalno s mjesta prema naprijed ili unazad, III = lateralno s mjesta 
ulijevo ili udesno, IV = u horizontalnom kretanju prema naprijed ili unazad, V = u lateralnom kretanju ulijevo 
ili udesno, VI = s promjenama smjera u sagitalnoj ravnini (naprijed-natrag), VII = �V�� �G�L�M�D�J�R�Q�D�O�Q�L�P�� �Ä�F�L�N-�F�D�N�³��
promjenama smjera, VIII =  s promjenama smjera iz horizontalnog kretanja u lateralno, IX = s promjenama 
smjera iz lateralnog kretanja u horizontalno, X = s promjenama smjera u frontalnoj ravnini 
�=�Q�D�þ�D�M�Q�R�V�W���U�D�]�O�L�N�H��*  = sa svim skupinama osim sa VII, ** =  sa skupinama II i III, *** = sa skupinom II    
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�â�W�R�� �V�H�� �W�L�þ�H�� �Y�U�ã�Q�H�� �V�L�O�H reakcije podloge u sagitalnoj ravnini (Fmax_S), �Q�D�M�Y�H�ü�H�� �V�X��

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

�V�H�� �R�Q�L�� �S�R�Q�R�Y�Q�R�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�R�� �U�D�]�O�L�N�X�M�X�� �R�G�� �V�Y�L�K�� �J�U�X�S�D�� �R�V�L�P�� �J�U�X�S�H�� �9�,�,�� ���V�� �Ä�F�L�N-�F�D�N�³�� �S�U�R�P�M�H�Q�D�P�D��

�V�P�M�H�U�D������ �6�N�X�S�L�Q�D�� �9�,�,�� �V�H�� �M�R�ã�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�R�� �U�D�]�O�L�N�X�M�H�� �R�G�� �V�N�X�S�L�Q�D�� �,�,�� �L�� �,�,�,���� �8�� �R�Y�R�M�� �V�X�� �Y�D�U�L�M�D�E�Oi 

�R�þ�H�N�L�Y�D�Q�R���Q�L�V�N�H���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���N�R�G���V�N�R�N�R�Y�D���N�R�M�L���V�H���L�]�Y�R�G�H���X���I�U�R�Q�W�D�O�Q�R�M���U�D�Y�Q�L�Q�L�����V�N�X�S�L�Q�H���,�,�,���L���;������

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

�N�R�M�L�P�D�� �M�H�� �S�U�R�V�M�H�þ�Q�D�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�� �V�D�P�R�� ������ ���� �R�G�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�� �V�N�X�S�L�Q�H�� �,V (slika 16). Takvi se 

rezultati mogu objasniti manjom brzinom kretanja �R�S�ü�H�J�� �F�H�Q�W�U�D�� �P�D�V�H�� �W�L�M�H�O�D �N�R�M�D�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�R��

�X�W�M�H�þ�H���Q�D���S�U�R�L�]�Y�R�G�Q�M�X���Y�U�ã�Q�H sile reakcije podloge�����6�N�R�N�R�Y�L���V�N�X�S�L�Q�H���,�,���V�X���L�]�Y�R�ÿ�H�Q�L���V���P�M�H�V�W�D���W�H��

�V�H�� �N�R�G�� �Q�M�L�K�� �Q�H�� �M�D�Y�O�M�D�� �Y�H�O�L�N�D�� �Y�H�U�W�L�N�D�O�Q�D�� �H�N�V�F�H�Q�W�U�L�þ�Qa sila koja se pojavljuje prilikom doskoka 

kod skokova u kretanju. Ponovno se �P�R�å�H���]�D�N�O�M�X�þ�L�W�L��da je brzina kretanja �R�S�ü�H�J���F�H�Q�W�U�D���P�D�V�H��

tijela �N�O�M�X�þ�D�Q�� �I�D�N�W�R�U�� �L�� �X�� �S�U�R�L�]�Y�R�G�Q�Mi horizontalne kao i vertikalne sile reakcije podloge. 

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

varijablama iz tablica 15a i 15b.  

 
Slika 16. Relativne �U�D�]�O�L�N�H���L���]�Q�D�þ�D�M�Q�R�V�W�L���L�]�P�H�ÿ�X��grupa skokova u varijabl�L���Y�U�ã�Q�H���V�D�J�L�W�D�O�Q�H���V�L�O�H���U�H�D�N�F�L�M�H��

podloge (Fmax_S) 
Legenda: I = vertikalno s mjesta, II = horizontalno s mjesta prema naprijed ili unazad, III  = lateralno s mjesta 
ulijevo ili udesno, IV = u horizontalnom kretanju prema naprijed ili unazad, V = u lateralnom kretanju ulijevo 
ili udesno, VI = s promjenama smjera u sagitalnoj ravnini (naprijed-natrag), VII = �V���G�L�M�D�J�R�Q�D�O�Q�L�P���Ä�F�L�N-�F�D�N�³��
promjenama smjera, VIII = s promjenama smjera iz horizontalnog kretanja u lateralno, IX = s promjenama 

smjera iz lateralnog kretanja u horizontalno, X = s promjenama smjera u frontalnoj ravnini 
�=�Q�D�þ�D�M�Q�R�V�W���U�D�]�O�L�N�H�� 
*     sa svim skupinama osim sa VII 
**   sa skupinama II i III 
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�9�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�� �Y�U�ã�Q�H�� �V�D�J�L�W�D�O�Q�H�� �V�L�O�H�� �U�H�D�N�F�L�M�H�� �S�R�G�O�R�J�H�� �X�W�Y�U�ÿ�H�Q�H�� �X�� �R�Y�R�P�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X��se 

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

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

prepona na visini od 45 cm te dobili vrijednost od 0,93 TT u vertikalnoj ravnini. Nisu naveli 

�K�R�U�L�]�R�Q�W�D�O�Q�L�� �U�D�]�P�D�N�� �L�]�P�H�ÿ�X�� �S�U�H�S�R�Q�D���� �&�D�S�S�D�� �L�� �%�H�K�P�� �������������� �V�X�� �Q�D�� ������ �P�X�ã�N�L�K�� �V�S�R�U�W�D�ã�D��

���U�D�J�E�L�M�D�ã�L�����G�H�W�D�O�M�Qije obradili skokove preko prepona koje se ispitanici izvodili na visinama od 

40 do 80 cm s �������F�P���U�D�]�P�D�N�D���L�]�P�H�ÿ�X���S�U�H�S�R�Q�D���W�H���V�X���X�W�Y�U�G�L�O�L���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���Y�U�ã�Q�H���Y�H�U�W�L�N�D�O�Q�H���V�L�O�H 

reakcije podloge �R�G�������������G�R�������������7�7���S�R���M�H�G�Q�R�M���Q�R�]�L�����8���R�Y�R�P���V�X���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X���W�D�N�R�ÿ�H�U���P�M�Hreni 

parametri skokova preko prepona na visini od 30 cm, ali s uputom ispitanicima da se odraze 

�P�D�N�V�L�P�D�O�Q�R�� �Y�L�V�R�N�R���� �W�H���V�D�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�R�� �Y�H�ü�L�P�� �K�R�U�L�]�R�Q�W�D�O�Q�L�P�� �U�D�]�P�D�N�R�P�� �R�G�� �������� �F�P���� �8�W�Y�U�ÿ�H�Q�H�� �V�X��

�Y�H�ü�H�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�� �R�G�� ���������� �G�R�� ���������� �7�7�� �Y�M�H�U�R�M�D�W�Q�R�� �]�E�R�J�� �Y�H�ü�H�� �K�R�U�L�]�R�Q�W�D�O�Q�H�� �E�U�]�L�Q�H�� �R�S�ü�H�J�� �F�H�Q�W�U�D��

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

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

�L�]�U�D�þ�X�Q�D�W�R���S�U�R�V�M�H�þ�Q�R���W�U�D�M�D�Q�M�H���R�G�U�D�]�D���R�G���������������“���������������V�����G�R�N���V�X���L�V�S�L�Wanici u ovoj disertaciji na 

�S�U�L�E�O�L�å�Q�R�� �V�O�L�þ�Q�R�M�� �Y�L�V�L�Q�L�� �R�G�U�D�]�D�� �S�R�V�W�L�J�O�L�� �S�U�R�V�M�H�þ�Q�R�� �W�U�D�M�D�Q�M�H�� �R�G�� ������������ �“�� ������������ �V���� �5�D�]�O�L�N�D�� �M�H��

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

�R�Y�R�P�� �H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�X���� �&�D�S�S�D�� �L�� �%�H�K�P�� �V�X�� �X�� �V�Y�R�P�� �L�V�W�U�D�åivanju mjerili i unilateralne skokove 

�S�U�H�N�R���S�U�H�S�R�Q�D���Q�D���Y�L�V�L�Q�L���R�G���R�N�R���������F�P���V�D���U�D�]�P�D�N�R�P���R�G���������F�P���L�]�P�H�ÿ�X���S�U�H�S�R�Q�D�����7�D�N�R���V�X���G�R�E�L�O�L��

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

������������ �“�� ������������ �V�� �L�� ���������� �7�7�� �X�� �R�Y�R�M�� �G�L�V�H�U�W�D�F�L�M�L���� �5�D�]�O�L�N�H�� �X�� �W�U�D�M�D�Q�M�X�� �R�G�U�D�]�D�� �X�N�D�]�X�M�X�� �Q�D�� �U�D�]�O�L�þ�L�W�H��

�W�H�K�Q�L�N�H���L�]�Y�H�G�E�H���V�N�R�N�R�Y�D�����$�W�O�H�W�L�þ�D�U�L���V�X���Y�L�ã�H���N�R�U�L�V�W�L�O�L���6�6�&�B�%����engl. �Ä�E�R�X�Q�F�H�³�����P�H�K�D�Q�L�]�D�P�����G�R�N��

�V�X�� �U�D�J�E�L�M�D�ã�L�� �N�R�U�L�V�W�L�O�L�� �6�6�&�B�6�� ��engl. �Ä�F�R�X�Q�W�H�U�³���� �P�H�K�D�Q�L�]�D�P�� �5�D�Q�L�M�H�� �V�X�� �R�E�M�D�ã�Q�M�H�Q�H�� �P�H�K�D�Q�L�þ�N�H��

�U�D�]�O�L�N�H���L�]�P�H�ÿ�X���W�L�K���J�Uupa skokova. 

U varijabli koja se odnosi na �Y�U�ã�Q�X silu reakcije podloge u frontalnoj ravnini 

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

(III, V i X) te VIII (promjena smjera kretanja iz sagitalne u frontalnu rav�Q�L�Q�X������ �1�D�M�Y�H�ü�H��

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

skupini X (promjene smjera u frontalnoj ravnini �± lijevo-desno). Skupina III koja se odnosi na 

skokove s mjesta u frontalnoj ravnini se ne razlikuje �]�Q�D�þ�D�M�Q�R��od skupine lateralnih skokova s 

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

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

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

�S�U�R�L�]�Y�R�G�Q�M�L���Y�U�ã�Q�H���V�L�O�H reakcije podloge. 

 

Gradijent sile (RFD) 

  

Rezultati univarijatne analize varijance su utvrdili da se u varijabli gradijenta sile u 

�Y�H�U�W�L�N�D�O�Q�R�M�� �U�D�Y�Q�L�Q�L�� ���5�)�'�B�9���� �]�Q�D�þ�D�M�Q�R�� �Q�D�M�Y�L�ã�H�� �U�D�]�O�L�N�X�M�X�� �V�N�X�S�L�Q�H�� �V�N�R�N�R�Y�D�� �,�,�� �L�� �,�,�,���� �8�� �W�H�� �G�Y�L�M�H��

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

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

�X�W�Y�U�ÿ�H�Q�H���N�R�G���V�N�R�N�R�Y�D���V�N�X�S�L�Q�H���,�9�����R�G�Q�R�V�Q�R���N�R�G���V�Y�L�K���V�N�X�S�L�Q�D���N�R�M�H���V�X���X���N�U�H�W�D�Q�M�X�����V�O�L�N�D��17). 

 

 
Slika 17. Relativne �U�D�]�O�L�N�H���L���]�Q�D�þ�D�M�Q�R�V�W�L���L�]�P�H�ÿ�X��grupa skokova u varijabl�L���Y�U�ã�Q�R�J���J�U�D�G�L�Menta sile u 

vertikalnoj ravnini (RFD_V) 
Legenda: I = vertikalno s mjesta, II =  horizontalno s mjesta prema naprijed ili unazad, III = lateralno s mjesta 
ulijevo ili udesno, IV = u horizontalnom kretanju prema naprijed ili unazad, V = u lateralnom kretanju ulijevo 
ili udesno, VI = s promjenama smjera u sagitalnoj ravnini (naprijed-natrag), VII = �V�� �G�L�M�D�J�R�Q�D�O�Q�L�P�� �Ä�F�L�N-�F�D�N�³��
promjenama smjera, VIII =  s promjenama smjera iz horizontalnog kretanja u lateralno, IX = s promjenama 
smjera iz lateralnog kretanja u horizontalno, X = s promjenama smjera u frontalnoj ravnini 
�=�Q�D�þ�D�M�Q�R�V�W���U�D�]�O�L�N�H�� 
*      sa skupinama I, II i III,  
**    sa skupinama II i III, 
***   sa skupinom II 
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�6�N�X�S�L�Q�D���,���N�R�M�D���V�H���R�G�Q�R�V�L���Q�D���Y�H�U�W�L�N�D�O�Q�H���V�N�R�N�R�Y�H���V���P�M�H�V�W�D���L�P�D���]�Q�D�þ�D�M�Q�R���Y�H�ü�X���S�U�R�V�M�H�þ�Q�X��

vrijednost od skupine II, dok je razlika sa skupinom III vrlo blizu �J�U�D�Q�L�F�H�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�R�V�W�L�� ���S�� � ��

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

�R�G���������Y�U�V�W�H���V�N�R�N�R�Y�D���L�]���,���V�N�X�S�L�Q�H�����������Y�U�V�W�D���V�X���E�L�O�L���Y�L�ã�H�N�U�D�W�Q�L���Y�H�U�W�L�N�D�O�Q�L���V�N�R�N�R�Y�L���N�R�G���Nojih su za 

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

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

negativnu vertikalnu �E�U�]�L�Q�X���� �7�R�� �V�H�� �P�R�å�H�� �X�V�S�R�U�H�G�L�W�L�� �V �S�R�Y�H�ü�D�Yanjem visine saskoka kod 

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

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

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

 

 
Slika 18. Relativne �U�D�]�O�L�N�H���L���]�Q�D�þ�D�M�Q�R�V�W�L���L�]�P�H�ÿ�X��grupa skokova u varijabl�L���Y�U�ã�Q�R�J�D���J�U�D�G�L�M�H�Q�W�D���V�L�O�H���X��

sagitalnoj ravnini (RFD_S) 
Legenda: I = vertikalno s mjesta, II =  horizontalno s mjesta prema naprijed ili unazad, III = lateralno s mjesta 
ulijevo ili udesno, IV = u horizontalnom kretanju prema naprijed ili unazad, V = u lateralnom kretanju ulijevo 
ili udesno, VI = s promjenama smjera u sagitalnoj ravnini (naprijed-natrag), VII = �V�� �G�L�M�D�J�R�Q�D�O�Q�L�P�� �Ä�F�L�N-�F�D�N�³��
promjenama smjera, VIII =  s promjenama smjera iz horizontalnog kretanja u lateralno, IX = s promjenama 
smjera iz lateralnog kretanja u horizontalno, X = s promjenama smjera u frontalnoj ravnini 
�=�Q�D�þ�D�M�Q�R�V�W���U�D�]�O�L�N�H�� 
*     sa skupinama I, II, III i X  
**   sa skupinama I i III  

�1�D�M�Y�L�ã�L���L���]�Q�D�þ�D�M�Q�R���U�D�]�O�L�þ�L�W�L���Y�U�ã�Q�L��gradijent sile u sagitalnoj ravnini (RFD_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 pogled i�]�Q�H�Q�D�ÿ�X�M�X�ü�L�����D�O�L���V�H��

vjerojatno mogu objasniti �V�S�H�F�L�I�L�þ�Q�L�P�� �]�D�K�W�M�H�Y�L�P�D�� �U�D�Y�Q�R�W�H�å�H�� �L�� �V�W�D�E�L�O�Q�R�V�W�L�� �N�R�G�� �O�D�W�H�U�D�O�Q�R�J��

�V�N�D�N�D�Q�M�D���� �S�R�J�R�W�R�Y�R�� �N�R�G�� �S�U�L�P�M�H�U�L�F�H�� �Ä�W�X�F�N�³�� �Y�L�V�R�N�R�� �L�Q�W�H�Q�]�L�Y�Q�L�K�� �V�N�R�N�R�Y�D���� �=�D�� �R�G�U�å�D�Y�D�Q�M�H��
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�U�D�Y�Q�R�W�H�å�H�� �L�� �V�P�M�H�U�D�� �N�U�H�W�D�Q�M�D���S�R�W�U�H�E�Q�R�� �M�H�� �L�]�J�O�H�G�D�� �X�� �N�U�D�W�N�R�P�� �Y�U�H�P�H�Q�Vkom intervalu apsorbirati 

�Y�H�O�L�N�X�� �N�R�O�L�þ�L�Q�X�� �V�L�O�H reakcije podloge koja se javlja u sagitalnoj ravnini. Ovi su rezultati 

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

�Q�D�N�R�Q�� �R�]�O�M�H�G�D�� �N�R�O�M�H�Q�D�� �L�O�L�� �V�N�R�þ�Q�R�J�� �]�J�O�R�E�D���� �6�Nokovi skupine IV (u horizontalnom kretanju) 

�L�P�D�M�X���R�þ�H�N�L�Y�D�Q�R���]�Q�D�þ�D�M�Q�R���Y�L�ã�H���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���R�G���V�N�X�S�L�Q�D���V�N�R�N�R�Y�D���V���P�M�H�V�W�D�����,�,���L���,�,�,�������5�D�]�O�L�N�D���Q�L�M�H��

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

skokova koji ponovno ima�M�X���]�D�K�W�M�H�Y�H���V�W�D�E�L�O�Q�R�V�W�L���L���U�D�Y�Q�R�W�H�å�H�����V�O�L�N�D��18).  

Kod �Y�U�ã�Q�R�Ja �J�U�D�G�L�M�H�Q�W�D���V�L�O�H���X���I�U�R�Q�W�D�O�Q�R�M���U�D�Y�Q�L�Q�L�����5�)�'�B�)�����R�þ�H�N�L�Y�D�Q�R���Q�D�M�Y�H�ü�L���S�U�R�V�M�H�þ�Q�L��

rezultat ima grupa �V�N�R�N�R�Y�D�� �;�� ���S�U�R�P�M�H�Q�H�� �V�P�M�H�U�D�� �X�� �I�U�R�Q�W�D�O�Q�R�M�� �U�D�Y�Q�L�Q�L������ �2�Q�D�� �V�H�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�R��

razlikuje od svih grupa skokova u mjestu (I), s mjesta u kretanje (II i III) i u horizontalnom 

���V�D�J�L�W�D�O�Q�R�P�����N�U�H�W�D�Q�M�X�����,�9�������5�H�]�X�O�W�D�W�L���V�X���R�þ�H�N�L�Y�D�Q�L�����Q�R���V�D���V�W�D�M�D�O�L�ã�W�D���S�U�H�Y�H�Q�F�L�M�H���R�G���R�]�O�M�H�G�D���E�L�W�Q�R��

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

od skok�R�Y�D���L�]���V�N�X�S�L�Q�D���V���P�M�H�V�W�D�����7�R���]�Q�D�þ�L���G�D���V�X���Y�H�O�L�N�L���]�D�K�W�M�H�Y�L���X���D�S�V�R�U�E�L�U�D�Q�M�X���V�L�O�H���X���I�U�R�Q�W�D�O�Q�R�M��

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

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

 
Slika 19. Relativne �U�D�]�O�L�N�H���L���]�Q�D�þ�D�M�Q�R�V�W�L���L�]�P�H�ÿ�X��grupa skokova u varijabl�L���Y�U�ã�Q�R�J���J�U�D�G�L�M�H�Q�W�D���V�L�O�H���X��

frontalnoj ravnini (RFD_F) 
Legenda: I = vertikalno s mjesta, II =  horizontalno s mjesta prema naprijed ili unazad, III = lateralno s mjesta 
ulijevo ili udesno, IV = u horizontalnom kretanju prema naprijed ili unazad, V = u lateralnom kretanju ulijevo 
ili udesno, VI = s promjenama smjera u sagitalnoj ravnini (naprijed-natrag), VII = �V�� �G�L�M�D�J�R�Q�D�O�Q�L�P�� �Ä�F�L�N-�F�D�N�³��
promjenama smjera, VIII =  s promjenama smjera iz horizontalnog kretanja u lateralno, IX = s promjenama 
smjera iz lateralnog kretanja u horizontalno, X = s promjenama smjera u frontalnoj ravnini 
�=�Q�D�þ�D�M�Q�R�V�W�� �U�D�]�O�L�N�H�� *  sa skupinama I, II, III i IV, **  sa skupinama I, II i III, *** sa skupinom II, +  sa 
skupinama I i II  
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Impuls sile (FI) 

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

�V�P�M�H�U�D�� �N�U�H�W�D�Q�M�D�� �L�P�D�� �P�D�Q�M�X�� �G�L�V�N�U�L�P�L�Q�D�F�L�M�V�N�X�� �P�R�ü�� �R�G�� �Y�D�U�L�M�D�E�O�L���Y�U�ã�Q�H sile reakcije podloge i 

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

�X�W�Y�U�ÿ�H�Q�L�K���Q�D��temelju varijabli impulsa sile. �1�D�M�Y�H�ü�L���S�U�R�V�M�H�þ�Q�L��impuls sile u vertikalnoj ravnini 

(FI_V) �M�H�� �X�W�Y�U�ÿ�H�Q�� �N�R�G�� �V�N�R�N�R�Y�D�� �L�]�� �V�N�X�S�L�Q�H�� �9�,�,�� ���V�D�� �Ä�F�L�N-�F�D�N�³�� �S�U�R�P�M�H�Q�D�P�D���� �N�R�M�L�� �V�H�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�R��

razlikuje jedino od grupa I i VI. Grupa VI (promjene smjera u sagitalnoj ravnini �± naprijed-

�Q�D�W�U�D�J�����M�H���L�P�D�O�D���S�U�R�V�M�H�þ�Q�R���Q�D�M�N�U�D�ü�H���W�U�D�M�D�Q�M�H���R�G�U�D�]�D�����������������V�����G�R�N���M�H��grupa �9�,�,���L�P�D�O�D���S�U�R�V�M�H�þ�Q�R��

�Q�D�M�G�X�O�M�H�� �W�U�D�M�D�Q�M�H�� �R�G�U�D�]�D�� �������������� �V������ �7�D�N�R�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�D�� �U�D�]�O�L�N�D�� �X�� �W�U�D�M�D�Q�M�X�� �R�G�U�D�]�D�� �M�H�� �]�D�V�L�J�X�U�Q�R��

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

grupe I je 39 % manja nego kod grupe �9�,�,�� �ã�W�R�� �V�H�� �L�V�S�R�V�W�D�Y�L�O�R�� �V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�R�� �L�D�N�R�� �M�H na 

�S�U�L�E�O�L�å�Q�R���M�H�G�Q�D�N�R�M���U�D�]�L�Q�L���V �R�V�W�D�O�L�P���V�N�X�S�L�Q�D�P�D���N�R�M�H���V�H���Q�H���U�D�]�O�L�N�X�M�X���]�Q�D�þ�D�M�Q�R�����,�Q�W�H�U�H�V�D�Q�W�Qo je da 

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

kretanje) nego kod skupine I (s mjesta vertikalno) (slika 20). Razlog tome je vjerojatno opet u 

trajanju odraza. Naime, skupine II i III su jedine uz skupinu �9�,�,�� �N�R�G�� �N�R�M�L�K�� �M�H�� �S�U�R�V�M�H�þ�Q�R��

�W�U�D�M�D�Q�M�H���R�G�U�D�]�D���E�L�O�R���Y�H�ü�H���R�G���������������V�����G�R�N���M�H���N�R�G���V�N�X�S�L�Q�H���,��iznosilo manje od 0,500 s.    

    
Slika 20. Relativne �U�D�]�O�L�N�H���L���]�Q�D�þ�D�M�Q�R�V�W�L���L�]�P�H�ÿ�X��grupa skokova u vertikalnom impulsu sile (FI_V) 

Legenda: I = vertikalno s mjesta, II = horizontalno s mjesta prema naprijed ili unazad, III = lateralno s mjesta 
ulijevo ili udesno, IV = u horizontalnom kretanju prema naprijed ili unazad, V = u lateralnom kretanju ulijevo 
ili udesno, VI = s promjenama smjera u sagitalnoj ravnini (naprijed-natrag), VII = �V�� �G�L�M�D�J�R�Q�D�O�Q�L�P�� �Ä�F�L�N-�F�D�N�³��
promjenama smjera, VIII =  s promjenama smjera iz horizontalnog kretanja u lateralno, IX = s promjenama 
smjera iz lateralnog kretanja u horizontalno, X = s promjenama smjera u frontalnoj ravnini 
�=�Q�D�þ�D�M�Q�R�V�W���U�D�]�O�L�N�H�����
����sa skupinama I i VI 
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 �1�D�M�Y�H�ü�L���L�P�S�X�O�V���V�L�O�H���X��sagitalnoj ravnini (FI_S) je izmjeren kod grupe II (horizontalno 

�V���P�M�H�V�W�D���S�U�H�P�D���Q�D�S�U�L�M�H�G���L�O�L���X�Q�D�]�D�G�����L���W�R���]�Q�D�þ�D�M�Q�R���Y�H�ü�L���R�G��grupe IV (u horizontalnom kretanju) 

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

�Y�U�ã�Q�R�P�� �V�D�J�L�W�D�O�Q�R�P�� �J�U�D�G�L�M�H�Q�W�X�� �V�L�O�H. Relativna razlika iznosi 64 %. Skupina II ima prosje�þ�Q�R��

trajanje odraza 0,731 s i s �Y�U�O�R�� �Q�L�V�N�R�P�� �S�U�R�V�M�H�þ�Q�R�P�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���V�D�J�L�W�D�O�Q�H�� �Y�U�ã�Q�H�� �V�L�O�H�� �U�H�D�N�F�L�M�H��

podloge od 0,15 TT, dok grupa �,�9���L�P�D���S�U�R�V�M�H�þ�Q�R���W�U�D�M�D�Q�M�H���R�G�U�D�]�D���������������V���L���V�D�J�L�W�D�O�Q�H���Y�U�ã�Q�H���V�L�O�H��

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

�Y�H�O�L�þ�L�Q�L���V�L�O�H (slika 21).  

  

 
Slika 21. Relativne �U�D�]�O�L�N�H���L���]�Q�D�þ�D�M�Q�R�V�W�L���J�U�X�S�Q�L�K���U�D�]�O�L�N�D u impulsu sile u sagitalnoj ravnini (FI_S) 

Legenda: I = vertikalno s mjesta, II =  horizontalno s mjesta prema naprijed ili unazad, III = lateralno s mjesta 
ulijevo ili udesno, IV = u horizontalnom kretanju prema naprijed ili unazad, V = u lateralnom kretanju ulijevo 
ili udesno, VI = s promjenama smjera u sagitalnoj ravnini (naprijed-natrag), VII = �V�� �G�L�M�D�J�R�Q�D�O�Q�L�P�� �Ä�F�L�N-�F�D�N�³��
promjenama smjera, VIII =  s promjenama smjera iz horizontalnog kretanja u lateralno, IX = s promjenama 
smjera iz lateralnog kretanja u horizontalno, X = s promjenama smjera u frontalnoj ravnini 
�=�Q�D�þ�D�M�Q�R�V�W���U�D�]�O�L�N�H�� 
*    od svih ostalih skupina 
**  od skupina VI, VII, IX i X 
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Rezultati impulsa sile u frontalnoj ravnini (FI_F) �V�H�� �Q�D�� �V�O�L�þ�D�Q�� �Q�D�þ�L�Q�� �P�R�J�X�� �R�E�M�D�V�Q�L�W�L��

kao i u sagitalnoj ravnini. Najve�ü�X���S�U�R�V�M�H�þ�Q�X���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W���L���]�Q�D�þ�D�M�Q�R���Y�H�ü�X���R�G���V�Y�L�K���R�V�W�D�O�L�K��grupa 

skokova imala je grupa �9�,�,�� ���V�D�� �Ä�F�L�N-�F�D�N�³�� �S�U�R�P�M�H�Q�D�P�D�� �V�P�M�H�U�D������ �'�U�X�J�X�� �Q�D�M�Y�H�ü�X�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�� �L��

�]�Q�D�þ�D�M�Q�R�� �U�D�]�O�L�þ�L�W�X�� �R�G�� �V�Y�L�K�� �R�V�W�D�O�L�K��grupa �L�P�D�O�D�� �M�H�� �R�þ�H�N�L�Y�D�Q�R��grupa III (lateralni skokovi s 

mjesta) (slika 22). Skupine VII i III su vezane uz frontalnu ravninu, ali s duljim �S�U�R�V�M�H�þ�Q�L�P��

trajanjem odraza (iznad 0,700 s).  

 

 
Slika 22. Relativne �U�D�]�O�L�N�H���L���]�Q�D�þ�D�M�Q�R�V�W�L���J�U�X�S�Q�L�K���U�D�]�O�L�N�D u impulsu sile u frontalnoj ravnini (FI_F) 

Legenda: I = vertikalno s mjesta, II =  horizontalno s mjesta prema naprijed ili unazad, III = lateralno s mjesta 
ulijevo ili udesno, IV = u horizontalnom kretanju prema naprijed ili unazad, V = u lateralnom kretanju ulijevo 
ili udesno, VI = s promjenama smjera u sagitalnoj ravnini (naprijed-natrag), VII = �V�� �G�L�M�D�J�R�Q�D�O�Q�L�P�� �Ä�F�L�N-�F�D�N�³��
promjenama smjera, VIII =  s promjenama smjera iz horizontalnog kretanja u lateralno, IX = s promjenama 
smjera iz lateralnog kretanja u horizontalno, X = s promjenama smjera u frontalnoj ravnini 
�=�Q�D�þ�D�M�Q�R�V�W���U�D�]�O�L�N�H�� 
 *   od svih ostalih skupina,  
**  od skupina IV, V i VI 

 

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

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

�N�U�H�W�D�Q�M�D�� �R�G�� �G�U�X�J�D�� �G�Y�D�� �V�N�X�S�D�� �N�L�Q�H�W�L�þkih varijabli. Naime, u kriterijima lateralnosti, zamaha 

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

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

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

impuls sile bio opisan kao mogu�ü�H�� �Q�D�M�E�R�O�M�D�� �P�M�H�U�D�� �R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�D�� �V �Q�D�M�Y�H�ü�R�P�� �S�R�X�]�G�D�Q�R�V�W�L����to 

generalno �Q�L�M�H���W�R�þ�Q�R�����3�U�H�Y�L�ã�H���M�H���S�R�G���X�W�M�H�F�D�M�H�P���M�H�G�Q�H���N�R�P�S�R�Q�H�Q�W�H�����W�U�D�M�D�Q�M�H���N�R�Q�W�D�N�W�D��stopala s 

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

sila reakcije podloge i gradijent sile. Zato je bitno ponoviti tvrdnju d�D���V�Y�H���N�L�Q�H�W�L�þ�N�H���Y�D�U�L�M�D�E�O�H��

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

promatrati kombinirano, a ne samostalno. 

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

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

prilikom doskoka kod skokova �X���N�U�H�W�D�Q�M�X�����W�R���ü�H���V�N�R�N�R�Y�L���E�L�W�L���L�Q�W�H�Q�]�L�Y�Q�L�M�L�����-�H�G�Q�R�N�U�D�W�Q�L���V�N�R�N�R�Y�L��

u mjestu i s �P�M�H�V�W�D���V�X���Q�D�M�P�D�Q�M�H���L�Q�W�H�Q�]�L�Y�Q�L�����=�D�W�L�P���V�O�L�M�H�G�H���Y�L�ã�H�N�U�D�W�Q�L���V�N�R�N�R�Y�L���X���P�Mestu, da bi se 

skokovi u kretanju i s promjenama smjera mogli smatrati najintenzivnijim. Njihov intenzitet 

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

takvih se skokova javlja velika vertikalna sila reakcije podloge �X���H�N�V�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�R�M���I�D�]�L���� �.�D�R���ã�W�R��

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

�R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�D���N�R�G���V�N�R�N�R�Y�D���� �W�D�N�R���V�H���V�N�R�N�R�Y�L���W�H�P�H�O�M�H�P���N�U�L�W�H�U�L�M�D���V�P�M�H�U�D���N�U�H�W�D�Qja dodatno trebaju 

razmatrati s ostalim kriterijima �± lateralno�V�W���� �U�H�å�L�P�� �U�D�G�D�� �P�L�ã�L�ü�D�� �L�� �N�R�U�L�ã�W�H�Q�M�H�� �]�D�P�D�K�D�� �U�X�N�D�P�D����

Jedino takav cjelovit pristup rangiranju skokova prema �L�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W�X�� �R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�D je dovoljno 

kvalitetan i pouzdan. 
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5.6. �2�*�5�$�1�,�ý�(�1�-�$���,�6�7�5�$�ä�,�9�$�1�-�$���,���3�(�5�6�3�(�.�7�,�9�( 

 

�2�J�U�D�Q�L�þ�H�Q�M�H�P�� �R�Y�R�J�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �X�� �S�U�Y�R�P�� �S�O�D�Q�X�� �V�H�� �P�R�åe smatrati veliki broj skokova 

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

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

procjene intenziteta te prema broju odraza prilikom jednog eksperimentalnog dana. Naime, 

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

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

Kontrola umora se prije svega odnosila na dovoljan oporav�D�N���L�]�P�H�ÿ�X���S�R�Q�D�Y�O�M�D�Q�M�D������-3 min) te 

ravnomjerna raspodjela skokova prema procijenjenom intenzitetu. Osim toga, nakon dva 

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

kontrole umora su bi�O�L�� �V�D�P�L�� �L�V�S�L�W�D�Q�L�F�L�� �N�R�M�L�� �V�X�� �Y�U�O�R�� �L�V�N�X�V�Q�L�� �X�� �S�U�R�Y�H�G�E�L�� �V�N�D�N�D�þ�N�L�K�� �W�U�H�Q�L�Q�J�D�� �L��

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

200 do 300 odraza. Bitno je napomenuti da se veliki broj tih odraza odnosi na unilateralne 

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

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

raspodijeljeni ravnopravno po eksperimentalnim danima. Dakle, pretpostavka je da ukupno 

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

utjecao na njihovu izvedbu. U prilog tome se mogu uzeti i rezultati posljednja dva 

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

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

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

prvim eksperimentalnim danima. 

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

rutinski provodili u svojim treninzima (primjerice skokovi s promjenama smjera). Tu je 

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

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

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

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

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

doprinijela kvalitetnijem diskriminiranju skokova. Informacije o optere�ü�H�Q�M�X�� �S�R�M�H�G�L�Q�L�K��

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

skupina skokova. Bitno je istaknuti da je prilikom izrade eksperimentalnog nacrta i provedbe 

�V�D�P�R�J�� �P�M�H�U�H�Q�M�D�� �N�R�U�L�ã�W�H�Q�� �N�L�Q�H�P�D�W�L�þ�N�L�� �V�X�V�W�D�Y���X�]�� �S�R�P�R�ü�� �N�R�M�H�J bi se utvrdila segmentalna 

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

�G�R�Y�R�O�M�Q�R���R�V�M�H�W�O�M�L�Y�D���W�H���G�D���Q�H���P�R�å�H���G�D�W�L���G�R�Y�R�O�M�Q�R���S�R�X�]�G�D�Q�H���L�Q�I�R�U�P�D�F�L�M�H���� �5�D�]�O�R�J���W�R�P�H���M�H���Y�H�O�L�N�L��

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

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

prilikom obrade rezultata ove disertacije. 

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

�N�D�N�R���E�L���V�H���G�R�G�D�W�Q�R���U�D�]�X�P�M�H�O�H���U�D�]�O�L�N�H���L�]�P�H�ÿ�X��pojedinih skokova i grupa skokova. Informacije 

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

uzeti u obzir. Osim toga, elektromiografija je u uvodu rasprave spomenuta kao jedan od 

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

pridonijela razumijevanju tih razlika te bi i takav kombinirani pristup trebalo koristiti u 

�E�X�G�X�ü�L�P���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�Mima. 

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

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

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

�V�Y�R�M�H���X�S�R�U�L�ã�W�H���L�P�D���L �X���S�U�D�N�V�L�����5�L�M�H�þ���M�H o kriteriju kontakta stopala s �S�R�G�O�R�J�R�P�����9�H�ü���V�X���X���Q�H�N�L�P��

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

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

���S�U�H�N�R�� �S�H�W�H������ �9�U�O�R�� �M�H�� �Y�M�H�U�R�M�D�W�Q�R�� �G�D�� �E�L�� �N�L�Q�H�W�L�þ�N�H�� �Y�D�U�L�M�D�E�O�H�� ���D�� �P�R�J�X�ü�H�� �L�� �(�0�*�� �Y�D�U�L�M�D�E�O�H�� �W�H��

segmentalna kinetika) mogle diskriminirati skokove na temelju kriterija kontakta stopala s 

podlogom. 

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

U reprezentativnijim uzorcima ispitanika bi se mogle valjano utvrditi i razlike po spolu. U 

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

maksimalne performanse. Korisno bi bilo s�O�L�þ�Q�R���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H���S�U�R�Y�H�V�W�L���Q�D���Q�H�W�U�H�Q�L�U�D�Q�L�P���]�G�U�D�Y�L�P��

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

�L�O�L���L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W�L���� 
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6. �=�$�.�/�-�8�ý�$�.���,���3�5�$�.�7�,�ý�1�$���3�5�,�0�-�(�1�-�,�9�2�6�7���5�(�=�8�/�7�$�7�$ 

 

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

�S�R�M�H�G�L�Q�H�� �Y�U�V�W�H�� �V�N�R�N�R�Y�D�� �N�O�D�V�L�I�L�F�L�U�D�Q�H�� �V�� �R�E�]�L�U�R�P�� �Q�D�� �V�O�M�H�G�H�ü�H�� �]�D�G�D�Q�H�� �N�U�L�W�H�U�L�M�H�� smjer kretanja, 

lateralnost, �N�R�U�L�ã�W�H�Q�M�H�� �]�D�P�D�K�D�� �U�X�N�D�P�D�� �L �U�H�å�L�P�� �P�L�ã�L�ü�Q�R�J�� �U�D�G�D�� Cilj je bio �X�W�Y�U�G�L�W�L�� �K�R�ü�H�� �O�L�� �V�H��

grupe skokova klasificirane n�D�� �W�H�P�H�O�M�X�� �]�D�G�D�Q�L�K�� �N�U�L�W�H�U�L�M�D�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�R�� �U�D�]�O�L�N�R�Y�D�W�L�� �X�� �N�L�Q�H�W�L�þ�N�L�P��

varijablama koje se odnose na vrijednosti �Y�U�ã�Q�H sile reakcije podloge, �Y�U�ã�Q�R�Ja gradijenta sile i 

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

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

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

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

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

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

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

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

koji su za potrebe planiranja i organizacije eksperimenta prvenstveno klasificirani temeljem 

smjera kretanja. No���� �X�N�X�S�D�Q�� �E�U�R�M�� �V�N�D�N�D�þ�N�L�K�� �H�Q�W�L�W�H�W�D�� �X�� �R�E�U�D�G�L�� �S�R�G�D�W�D�N�D�� �M�H�� �E�L�R�� �������� �]�E�R�J��

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

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

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

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

Rezultati su potvrdili postavljenu temeljnu �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�þ�N�X���K�L�S�R�W�H�]�X���]�D���V�Y�D�N�L���R�G���N�R�U�L�ã�W�H�Q�L�K��

kri�W�H�U�L�M�D�� �N�O�D�V�L�I�L�N�D�F�L�M�H�� �V�N�R�N�R�Y�D���� �.�R�Q�N�U�H�W�Q�R���� �N�L�Q�H�W�L�þ�N�H�� �Y�D�U�L�M�D�E�O�H�� �L�]�Y�H�G�H�Q�H�� �L�]�� �V�L�O�H�� �U�H�D�N�F�L�M�H��

�S�R�G�O�R�J�H�� �V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�R�� �U�D�]�O�L�N�X�M�X�� �S�R�M�H�G�L�Q�H��skupine skokova, klasificirane temeljem 

odabranih kriterija. �,�V�S�R�V�W�D�Y�L�O�R���V�H���G�D���V�Y�D�N�D���R�G���M�H�G�D�Q�D�H�V�W���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�L�K���N�L�Q�H�W�L�þ�N�L�K �Y�D�U�L�M�D�E�O�L���P�R�å�H��

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

�V�L�O�H���U�H�D�N�F�L�M�H���S�R�G�O�R�J�H�����Y�U�ã�Q�R�Ja gradijenta sile i impulsa sile imaju prethodno dokazanu visoku 

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

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

 



126 
 

�8�� �R�G�Q�R�V�X�� �Q�D�� �S�R�V�W�R�M�H�ü�H�� �V�S�R�]�Q�D�M�H�� �Q�R�Y�R�V�W�� �R�Y�R�J�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �M�H�V�W�� �G�D�� �M�H�� �R�Y�R��prvo 

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

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

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

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

�]�D�P�D�K�D�� �U�X�N�X���� �U�H�å�L�P�D�� �U�D�G�D�� �P�L�ã�L�ü�D�� �W�H�� �V�P�M�H�U�D�� �N�U�H�W�D�Q�M�D�� �8�W�Y�U�ÿ�H�Q�H�� �V�X�� �L�� �N�L�Q�H�W�L�þ�N�H�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L��

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

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

maksimalnim unilateralnim horizontalnim skokovima s velikom horizontalnom brzinom 

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

treningu. 

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

mogli izazvati umor kod ispitanika, zatim izvedba nekih skokova s kojima ispitanici nisu bili 

upoznati, nedostatak segmentalne kinetike i elektromiografije koji bi dodatno doprinijeli 

razumijevanju razlika u opt�H�U�H�ü�H�Q�M�X�� �L�]�P�H�ÿ�X�� �V�N�X�S�L�Q�D�� �V�N�R�N�R�Y�D te relativno mali uzorak 

ispitanika.     

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

transformacijskog procesa u sportu i rehabilitaciji. Maksimizacija efekata pliometrijskih 

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

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

veliki oprez prilikom odabira pojedinih �V�D�G�U�å�D�M�D���� �2�Y�R�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H�� �Q�X�G�L�� �R�E�M�H�N�W�L�Y�Q�R��

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

nozi. Programirani intenzitet u transformacijskim procesima treninga i rehabilitacije bi trebao 

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

cilj smanjiti medio-lateralnu nesta�E�L�O�Q�R�V�W�����S�O�L�R�P�H�W�U�L�M�V�N�H���Y�M�H�å�E�H���V progresivnim intenzitetom u 

�I�U�R�Q�W�D�O�Q�R�M�� �U�D�Y�Q�L�Q�L�� �E�L�� �V�H�� �W�U�H�E�D�O�H�� �S�U�R�Y�R�G�L�W�L���� �5�H�]�X�O�W�D�W�L�� �R�Y�R�J�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �S�R�P�D�å�X�� �X�� �U�D�Q�J�L�U�D�Qju 

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

�5�H�]�X�O�W�D�W�L�� �R�Y�H�� �V�W�X�G�L�M�H�� �X�N�D�]�X�M�X�� �G�D�� �E�L�� �V�H�� �N�O�D�V�L�I�L�N�D�F�L�M�D�� �V�N�R�N�R�Y�D�� �S�R�� �L�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W�X�� �X�E�X�G�X�ü�H��

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

gradijent sile. Te dv�L�M�H�� �P�M�H�U�H�� �]�D�M�H�G�Q�L�þ�N�L�� �Q�D�M�E�R�O�M�H�� �R�S�L�V�X�M�X�� �L�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W�� �V�N�R�N�R�Y�D���� �3�U�L�P�M�H�U�L�F�H����

�V�N�R�N�R�Y�L�� �N�R�G�� �N�R�M�L�K�� �M�H�� �Y�U�ã�Q�D�� �Y�H�U�W�L�N�D�O�Q�D�� �V�L�O�D�� �U�H�D�N�F�L�Me podloge manja od oko 2,5 TT s �Y�U�ã�Q�L�P��

vertikalnim gradijentom sile manjim od oko 25 TT/s se mogu smatrati skokovima niskog 
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intenziteta. �6���G�U�X�J�H���V�W�U�D�Q�H�����V�N�R�N�R�Y�L���N�R�G���N�R�M�L�K���M�H���Y�U�ã�Q�D���Y�H�U�W�L�N�D�O�Q�D���V�L�O�D���U�H�D�N�F�L�M�H���S�R�G�O�R�J�H���Y�H�ü�D���R�G��

oko 4 TT s �Y�U�ã�Q�L�P�� �Y�H�U�W�L�N�D�O�Q�L�P�� �J�U�D�G�L�M�H�Q�W�R�P�� �V�L�O�H�� �Y�H�ü�L�P�� �R�G�� �R�N�R�� ������ �7�7���V�� �V�H�� �P�R�J�X�� �V�P�D�W�U�D�W�L��

skokovima visokog intenziteta. Najintenzivnijim skokovima se mogu smatrati skokovi kod 

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

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

�Y�H�ü�D�� �R�G�� ������ �7�7�� �L�O�L�� �Y�U�ã�Q�L�� �J�U�D�G�L�M�H�Q�W�� �V�L�O�H�� �Y�H�ü�L�� �R�G�� �������� �7�7���V���� �5�D�G�L�� �V�H�� �R�� �Q�R�U�P�D�Oiziranim 

vrijednostima �S�R���W�M�H�O�H�V�Q�R�M���W�H�å�L�Q�L���L���S�R���M�H�G�Q�R�M���Q�R�]�L���� �9�D�å�Q�R���M�H���Q�D�S�R�P�H�Q�X�W�L���G�D���V�H���L�]�R�V�W�D�Y�O�M�D�Q�M�H�P��

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

rangirati skokove prema intenzitetu.    

�6�� �S�U�D�N�W�L�þ�Q�R�J�� �V�W�D�M�D�O�L�ã�W�D���� �Uezultati ove studije pokazuju da je prilikom odabira skokova 

�Q�D�� �W�H�P�H�O�M�X�� �L�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W�D�� �S�R�W�U�H�E�Q�R�� �Y�R�G�L�W�L�� �U�D�þ�X�Q�D�� �R�� �Y�U�ã�Q�R�M�� �V�L�O�L�� �Ueakcije podloge u kombinaciji s 

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

skokova. Tako se �S�U�L�P�M�H�U�L�F�H�� �P�R�å�H�� �N�R�Q�V�W�D�W�L�U�D�W�L�� �G�D�� �V�H�� �Y�H�ü�L�Q�D�� �V�N�R�N�R�Y�D�� �V�D�� �&�2�1�� �P�L�ã�L�ü�Q�L�P��

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

�V�L�O�H�� �P�D�Q�M�L�� �R�G�� ������ �7�7���V���� �6�� �G�U�X�J�H�� �V�W�U�D�Q�H���� �Y�H�ü�L�Q�D�� �6�6�&�B�%�� �V�N�R�N�R�Y�D�� �V�H�� �P�R�J�X�� �V�P�D�W�U�D�W�L�� �V�N�R�N�R�Y�L�P�D��

visokog in�W�H�Q�]�L�W�H�W�D���M�H�U���M�H���N�R�G���Q�M�L�K���S�U�R�V�M�H�þ�Q�D���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W���Y�U�ã�Q�H���V�L�Oe reakcije podloge oko 4,5 TT 

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

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

silu �U�H�D�N�F�L�M�H�� �S�R�G�O�R�J�H�� �Y�H�ü�X�� �R�G�� ���� �7�7�� �V �Y�U�ã�Q�L�P�� �J�U�D�G�L�M�H�Q�W�R�P�� �V�L�O�H�� �Y�H�ü�L�P�� �R�G�� ������ �7�7���V���� �1�D�V�X�S�U�R�W��

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

�Y�U�ã�Q�H���V�L�O�H���U�H�D�N�F�L�M�H���S�R�G�O�R�J�H���P�D�Q�M�H���R�G���������� �7�7���V�D���Y�U�ã�Q�L�P���J�U�D�G�L�M�H�Q�W�R�P���V�L�O�H���Panjim od 10 TT/s. 

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

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

mogu pripadati skokovima niskog, srednjeg i visokog intenziteta. Ovisi o faktorima 

�P�D�N�V�L�P�D�O�Q�H���Y�L�V�L�Q�H���R�S�ü�H�J���F�H�Q�W�U�D���P�D�V�H���W�L�M�H�O�D�����U�H�å�L�P�D���P�L�ã�L�ü�Q�R�J���U�D�G�D���L���Y�U�V�W�H��kontakta stopala sa 

�S�R�G�O�R�J�R�P���� �6�� �Q�L�å�H�� �Y�L�V�L�Q�H���� �D�O�L�� �V �E�U�]�L�P�� �6�6�&�� �U�H�å�L�P�R�P�� �P�L�ã�L�ü�Q�R�J�� �U�D�G�D i prednjim kontaktom 

stopala s �S�R�G�O�R�J�R�P�� �G�X�E�L�Q�V�N�L�� �V�N�R�N�� �P�R�å�H�� �E�Lti vrlo intenzivan. Isto tako s �Y�H�ü�H�� �Y�L�V�L�Q�H���� �V�S�R�U�L�P��

�6�6�&�� �P�L�ã�L�ü�Q�L�P�� �U�H�å�L�P�R�P�� �U�D�G�D�� �L�� �N�R�Q�W�D�N�W�R�P�� �V�W�R�S�D�O�D�� �S�U�H�N�R�� �S�H�W�H�� �G�X�E�L�Q�V�N�L�� �V�N�R�N�� �P�R�å�H�� �E�L�W�L�� �Q�L�V�N�R��

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

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

�V�W�R�S�D�O�D�� �V�� �S�R�G�O�R�J�R�P���� �R�P�R�J�X�ü�X�M�H�� �R�E�M�H�N�W�L�Y�Q�R�� �N�O�D�V�L�I�L�F�L�U�D�Q�M�H��i odabir skokova na temelju 

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

se skokovi sa �Ä�F�L�N-�F�D�N�³�� �S�U�R�P�M�H�Q�D�P�D�� �V�P�M�H�U�D�� �P�R�J�X�� �V�P�D�W�U�D�W�L�� �Y�U�O�R�� �U�L�]�L�þ�Q�L�Pa. Rezultati su 

�S�R�N�D�]�D�O�L�� �G�D�� �V�H�� �W�D�N�Y�L�� �V�N�R�N�R�Y�L�� �Q�H�� �U�D�]�O�L�N�X�M�X�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�R�� �R�G��grupe skokova u horizontalnom 

�N�U�H�W�D�Q�M�X���]�D���N�R�M�H���V�X���X�W�Y�U�ÿ�H�Q�H���Q�D�M�Y�H�ü�H���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���X���Y�H�ü�L�Q�L���Y�D�U�L�M�D�E�O�L �Y�U�ã�Q�H���V�L�O�H��reakcije podloge i 

vr�ã�Q�R�J�� �J�U�D�G�L�M�H�Q�W�D�� �V�L�O�H���� �2�Q�L�� �V�H�� �W�D�N�R�ÿ�H�U�� �Q�H�� �U�D�]�O�L�N�X�M�X�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�R�� �Q�L�W�L�� �X�� �Y�U�ã�Q�R�P�� �J�U�D�G�L�M�H�Q�W�X�� �V�L�O�H��u 

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

(skokovi sa promjenama smjera u frontalnoj ravnini). Osim toga, skokovi sa �Ä�F�L�N-�F�D�N�³��

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

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

kretanju sa kratkim trajanjem odraza. Kod njih se osim vel�L�N�H�� �Y�U�ã�Q�H�� �V�L�O�H�� �U�H�D�N�F�L�M�H�� �S�R�G�O�R�J�H�� �X��

�I�U�R�Q�W�D�O�Q�R�M���U�D�Y�Q�L�Q�L���M�D�Y�O�M�D���U�H�O�D�W�L�Y�Q�R���Y�H�O�L�N�D���Y�U�ã�Q�D���V�L�O�D���L���X���V�D�J�L�W�D�O�Q�R�M���U�D�Y�Q�L�Q�L�� �7�R���W�D�N�R�ÿ�H�U���X�N�D�]�X�M�H��

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

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

prema pojedinim sportskim aktivnostima, cilju rehabilitacijskog procesa, prevenciji ozljeda i 

�P�H�W�R�G�L�F�L���S�R�X�þ�D�Y�D�Q�M�D���V�N�D�N�D�Q�M�D���N�R�G���P�O�D�ÿ�L�K���V�S�R�U�W�D�ã�D�����5�D�]�O�L�N�R�Y�D�Q�M�H���L���U�D�Q�J�L�U�D�Q�M�H��grupa skokova 

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

�7�D�N�R���V�H���J�H�Q�H�U�D�O�Q�R���P�R�å�H���N�D�]�D�Wi da intenzitet skokova raste s �S�R�Y�H�ü�D�Q�M�H�P���E�U�]�L�Q�H���R�S�ü�H�J���F�H�Q�W�U�D��

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

promjenama smjera kretanja od skokova u mjestu i s mjesta u kretanje. Intenzitet raste ako se 

sa �E�L�O�D�W�H�U�D�O�Q�R�J���Q�D�þ�L�Q�D���V�N�D�N�D�Q�M�D���S�Uelazi na unilateralni, ako se zamah rukama koristi, ako se sa 

�&�2�1���P�L�ã�L�ü�Q�R�J���U�H�å�L�P�D���U�D�G�D���S�U�H�O�D�]�L���Q�D���6�6�&���U�H�å�L�P�����D�N�R���V�H���V�D���V�S�R�U�R�J���6�6�&���U�H�å�L�P�D���S�U�L�M�H�ÿ�H���Q�D���E�U�]�L��

�6�6�&�� �P�L�ã�L�ü�Q�L�� �U�H�å�L�P�� �U�D�G�D���� �7�D�N�R�� �V�X�� �S�U�L�P�M�H�U�L�F�H�� �Q�D�M�P�D�Q�M�H�� �L�Q�W�H�Q�]�L�Y�Q�L�� �E�L�O�D�W�H�U�D�O�Q�L�� �V�N�R�N�R�Y�L�� �V�D��

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

druge strane, najintenzivniji su unilateralni skokovi u horizontalnom kretanju sa velikom 

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

�P�L�ã�L�ü�Q�L�P���U�H�å�L�P�R�P���U�D�G�D���L���N�R�U�L�ã�W�H�Q�M�H�P���]�D�P�D�K�D���U�X�N�D�P�D�� 
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