Primjena znanja iz podrucja sportske gimnastike u
kondicijskoj pripremi bacaca koplja

Cota, Mihovil

Undergraduate thesis / Zavrsni rad
2020

Degree Grantor / Ustanova koja je dodijelila akademski / strucni stupanj: University of
Split, Faculty of Kinesiology / Sveuciliste u Splitu, Kinezioloski fakultet

Permanent link / Trajna poveznica: https://urn.nsk.hr/urn:nbn:hr:221:608429

Rights / Prava: In copyright /Zasti¢eno autorskim pravom.

Download date / Datum preuzimanja: 2024-05-16

KINEZIOLOSK1 ~ "ePostory/ Repozitory

FAKULTET Repository of Faculty of Kinesiology, University of
——— SPLIT Split

AN

zir.nsk.hr

é UNIVERSITY OF SPLIT i i O i ;O r

DIGITALNI AKADEMSKI ARHIVI I REPOZITORILII



https://urn.nsk.hr/urn:nbn:hr:221:608429
http://rightsstatements.org/vocab/InC/1.0/
http://rightsstatements.org/vocab/InC/1.0/
https://repozitorij.kifst.unist.hr
https://repozitorij.kifst.unist.hr
https://zir.nsk.hr/islandora/object/kifst:570
https://repozitorij.svkst.unist.hr/islandora/object/kifst:570
https://dabar.srce.hr/islandora/object/kifst:570

KINEZIOLOSKI FAKULTET

SVEUCILISTE U SPLITU

PRIMJENA ZNANJA 1Z PODRUCJA SPORTSKE
GIMNASTIKE U KONDICIJSKOJ PRIPREMI BACACA
KOPLJA

(Stru¢ni rad)

Mentor: Suncica Dela§ Kalinski, izv. prof. dr. sc.

Student: Mihovil Cota

Split, 2020.



SadrzZaj
1. Kratka fizikalna analiza i manifestacija jakosti i snage tijekom bacanja koplja 3
2. Osnovni mehanizmi za razvoj snage i jakosti kao motori¢kih sposobnosti 7
2.1. Uvod u logiku treninga jakosti 1 snage kao motoric¢kih sposobnosti 7
2.2. Mehanizmi oporavka i adaptacije na misi¢nu traumu kao posljedica treninga s
optereéenjem 9
2.2.1. Struktura i uloga miSi¢ne stanice 9
2.2.2 Mehanizam nastanka traume miSi¢ne stanice kao posljedica treninga s
optereéenjem 11
2.2.3 Mehanizam oporavka i adaptacije miSi¢ne stanice kao posljedica treninga s
optere¢enjem 13
2.2.4. Struktura miSic¢a 14

2.2.5. Mehanizam oporavka i adaptacije miSi¢a kao posljedica treninga s

optereéenjem 15

3. Kratka biomehanic¢ka analiza bacanja koplja 16

4. Gimnasti¢ka znanja koja se mogu primijeniti u treningu bacaca koplja 23
4.1. Vjezbe na tlu 23
4.2. Vjezbe na konju s hvataljkama 40
4.3. Vjezbe na karikama 47
4.4. VjeZbe na paralelnim ru¢ama 67
4.5. VjeZzbe na preci 83
4.6. Vjezbe na gredi 93

Literatura i internetski izvori 98




Sazetak

U kondicijskoj pripremi atletske discipline bacanja koplja dugi se niz godina Koriste
modificirani gimnasti¢ki elementi za razvoj snage i jakosti - motori¢kih sposobnosti
Cija visoka razina, izmedu ostalog, definira dobrog bacaca koplja. Cilj ovog rada je
prikazati gimnasticke elemente sa razli¢itih sprava gimnastickog viseboja i njihov

utjecaj na neka antropoloska obiljeZja bacaca koplja.

Ovaj rad zamisljen je da bude smjernica svim trenerima bacaca koplja i baca¢ima
koplja na nacin da daje odgovore na pitanja: koje gimnasticke elemente primjenjivati,
kako ih poducavati (asistencija i metodika) te kakav je njihov utjecaj na razvoj
motoric¢kih sposobnosti. Razli¢ita kompleksnost i raznovrsnost odabranih vjezbi

omogucuju njihovu primjenu u radu razli¢itih dobnih kategorija.

Kljucéne rije¢i: kondicijska priprema, bacanje koplja, gimnasticka znanja, snaga,

jakost.

Abstract

In the athletic event of javelin throwing, for quite some time, modified artistic
gymnastics elements have been used for development of power and strength — motor
abilities which’s high level, among other things, defines a good javelin thrower. The
purpose of this paper is to show those artistic gymnastic elements on various
apparatuses from artistic gymnastics all around and their influence on some

anthropological features.

This paper is conceived to be a guide to all the javelin thrower coaches and javelin
throwers in such a way that it gives answers to questions such as: which artistic
gymnastics elements should we use, how to teach those elements (asistence and
metodical approach) & their influence on motor abilites.

Diverse complexity and all around diversity of these elements offers their use in work

with diferent age groups.

Keywords: conditioning, javelin throw, artistic gymnastics knowledges, power,
strength.




1. Kratka fizikalna analiza i manifestacija jakosti i snage tijekom

bacanja koplja

Rezultat u bacanju koplja definiran je kao udaljenost izmedu mjesta na koje se koplje
zabilo ili ostavilo vidljiv trag vrhom, i linije od koje se hitac mjeri, a koju baca¢ ne

smije prestupiti (vidi, slika 1).

Slika 1 - prikaz zaletista i sektora za bacanje u bacanju koplja

Izvor: https://www.youtube.com/watch?v=bmGO0D_Cllac (28.8.2020)

Oslanjaju¢u se na jednadzbu 1 (koja generalno odreduje domet kosog hitca) i na
jednadzbu 2 (koja definira rezultat u bacanju koplja) vidi se da je opcenito energija
(E), pa tako i ona koju bacac stavlja u spravu (Ey;, s), @ definiranu kao: F(sila) * s
(put; jednadzba 3), varijabla s najve¢im utjecajem na rezultat u bacanju koplja. iz
Cega nadalje proizlazi da je rezultat u bacanju koplja uvelike povezan sa snagom (P;
jednadzba 4).



https://www.youtube.com/watch?v=bmG0D_ClIac

Ovo je opcenita jednadzba (jednadzba 1) za domet (D) kosog hitca s visine bez

utjecaja aerodinamicke sile koja ima znac¢ajan utjecaj na rezultat.

_ 2By s cosa megh Jednadzba 1

D

sina + |[sin?a+
mgg kins

- D—domet!

- Eyins — kineticka energija sprave/koplja

- t—vrijeme provedeno u letu

- a—kutizbacaja

- g — gravitacijsko ubrzanje Zemlje na povrsini

- mg—masa bacenog objekta

Izvor: (Lenz & Rappl, 2010)

Slika 2 - shematski prikaz kosog hitca u kartezijevom koordinatnom sustavu
Izvor:
https://www.znanje.org/i/i25/05iv04/05iv040709172021fll/formule_files/image001.qgi
f (10.9.2020.)

! Domet ne predstavlja krajnji rezultat u bacanju koplja



https://www.znanje.org/i/i25/05iv04/05iv040709172021fll/formule_files/image001.gif
https://www.znanje.org/i/i25/05iv04/05iv040709172021fll/formule_files/image001.gif

Bazi¢na fomula za rezultat u bacanju koplja:

R=D+XO

Gdje je:

- R —rezultat mjeren u bacanju koplja

- D —domet

Jednadzba 2

- X —udaljenost izmedu linije s koje se hitac mjeri (slika 1) i tocke na x osi

s kojeg je objekt ispusten?
Formula za ovisnost energije, sile i puta

E=FXs

Gdje je:
- E —energija
- F-sila

- s—put

(Labor, 2014)

Formula za ovisnost energije i shage:

_
At
Gdje je:
- P —snaga
- E —energija
- t—vrijeme

- A - gr¢ko slovo delta, oznacava promjenu ili razliku

(Labor, 2014)

Jednadzba 3

Jednadzba 4

2 Objekt se najéesce ispusta iza linije s koje se baca, stoga je domet u bacanju koplja veéi nego krajnji

rezultat.




Snaga kao motoric¢ka sposobnost koja se moze definirati kao $to se snaga (P) definira
u fizici (jednadzba 4 1 jednadzba 5). Snaga kao motoricka sposobnost visoko je
korelirana s jakoSc¢u. Jakost je motoricka sposobnost koja se moze definirati kao

sposobnost misic¢a da proizvede silu (F) (Fitness.com) .

As 7
P = AF x " Jednadzba 5

Gdje je:
- P —snaga
- F—sila
- s—put

- t—vrijeme

- A - gr¢ko slovo delta, oznacava promjenu ili razliku

(Labor, 2014)




2. Osnovni mehanizmi za razvoj snage i jakosti kao motori¢kih
sposobnosti

2.1. Uvod u logiku treninga jakosti i snage kao motorickih sposobnosti

Pokreta¢ ljudskog tijela je podsustav lokomotornog sustava koji se zove zZiv€ano —
misi¢ni sustav (skeletno miSi¢je). Sposobnosti jakosti i snage ovise 0 sposobnosti
zivéanog sustava da podraZzi misi¢ §to brze i sa $to viSe ja¢ine. ZivEani podraZaj
izaziva kontrakciju®.

Ovaj se proces moze odigrati voljno ili ne voljno (tj. refleksno). Ako se govori 0
voljnoj razini onda je trening vrlo jednostavan: sa Sto vise jacine podrazava se
odredeni mi$i¢. Ovaj tip treninga ima utjecaj na poboljSanje jakosti i snage ali ne
moze potaknuti dovoljno velike adaptacijske promjene. Tj. granica do koje mozemo
poboljsati jakost i snagu je niska.

Ako u treningu upotrijebimo samo ne voljni proces, primarno treba razumjeti zasto
dolazi do ne voljne kontrakcije. Pri tom se pod ne voljne kontrakcije ne
podrazumijevaju gréevi, ve¢ nastojanja misi¢a da brzo proizvedu dovoljno sile koja ¢e
se suprostaviti sili koja na njega djeluje. Zbog brzine kojom je potrebno proizvesti silu
ne dolazi do ukljuéivanja voljnog procesa. Najcesci razlog za pokretanje ne voljne
misi¢ne kontrakcije je ,,teznja*“ miSica da spasi ostale strukture u ljudskom tijelu od
ozljede (Latash, 2008).

Svaka kontrakcija uzrokuje mikro ili makro traumu, ovisno o brojnim komponentama.
Istaknut ¢e se samo neke: koli¢inu sile koju misi¢ trpi, krak sile (ovisnost sile i
udaljenosti dva kraja na koje se misi¢ veze) i vrijeme trajanja trpljenja sile (Bornhorst
& Minardi, 1970). Razliku izmedu mikro i makro traume nije lako odrediti jer je
mehanizam za oporavak i adaptaciju na traumu uvijek isti na¢inom, ali razli¢it

duljinom trajanja (Tidball, 1995) .

% Kontrakcija je pojava u kojoj dolazi do teZnje za smanjenjem udaljenosti izmedu dva kraja na koje
misi¢ djeluje. Vidi sliku 3.
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Slika 2 - tri vrste misi¢ne kontrakcije: a) (gore) koncentricna kontrakcija — sila koju misié proizvodi > sila koju
misi¢ trpi, b) (sredina) ekscentricna kontrakcija - sila koju misi¢ proizvodi < sila koja djeluje na misi¢, c) (dolje)

izometricna kontrakcija - sila koju misi¢ proizvodi = sila koja djeluje na misi¢ (Tiidus, 2008)

lzvor:
https://med.libretexts.org/Bookshelves/Anatomy and Physiology/Book%3A Anato
my_and_Physiology (Boundless)/9%3A Muscular System/9.3%3A _Control of Mu
scle_Tension/9.3E%3A Types of Muscle Contractions%3A Isotonic_and_Isometri
€ (10.9.2020.)

Zakljucak:

Najbolji pristup u treningu snage i jakosti je integracija procesa razvoja ovih dviju
motoric¢kih sposobnosti, kontroliraju¢i pri tom komponente miSi¢ne traume (treba
integrirati unutarmi$i¢énu i medumisi¢nu sposobnost koordinacije, voljnu i ne voljnu
izvedbu pokreta). Budu¢i da izvedba gimnastickih elemenata predstavlja upravo takav
trening njihova primjena u treningu bacaca koplja dominira nad klasi¢nim vjeZbama
jakosti 1 snage s optereCenjem. Klasi¢ne vjezbe s opterecenjem uvijek imaju isti put
(s), dok se u gimnastickim vjezbama Cesto trazi povecanje puta (tj. povecana
udaljenost pri kojoj se mora proizvesti sila).

S ciljem maksimalnog iskoriStavanja primjenjenog trenaznog procesa, neophodno je
prilagoditi mehanizam za oporavak i adaptaciju misica da traje to¢no onoliko koliko

vremena koliko bacac¢ koplja ima izmedu dva treninga.



https://med.libretexts.org/Bookshelves/Anatomy_and_Physiology/Book%3A_Anatomy_and_Physiology_(Boundless)/9%3A_Muscular_System/9.3%3A_Control_of_Muscle_Tension/9.3E%3A_Types_of_Muscle_Contractions%3A_Isotonic_and_Isometric
https://med.libretexts.org/Bookshelves/Anatomy_and_Physiology/Book%3A_Anatomy_and_Physiology_(Boundless)/9%3A_Muscular_System/9.3%3A_Control_of_Muscle_Tension/9.3E%3A_Types_of_Muscle_Contractions%3A_Isotonic_and_Isometric
https://med.libretexts.org/Bookshelves/Anatomy_and_Physiology/Book%3A_Anatomy_and_Physiology_(Boundless)/9%3A_Muscular_System/9.3%3A_Control_of_Muscle_Tension/9.3E%3A_Types_of_Muscle_Contractions%3A_Isotonic_and_Isometric
https://med.libretexts.org/Bookshelves/Anatomy_and_Physiology/Book%3A_Anatomy_and_Physiology_(Boundless)/9%3A_Muscular_System/9.3%3A_Control_of_Muscle_Tension/9.3E%3A_Types_of_Muscle_Contractions%3A_Isotonic_and_Isometric

2.2. Mehanizmi oporavka i adaptacije na misSi¢nu traumu kao posljedica treninga

s optere¢enjem

Svako tkivo je sacinjeno od stanica, svaka stanica ima sposobnost oporavka i
adaptacije. Sam mehanizam za oporavak i adaptaciju stanice se pokre¢e onda kad je
doslo do promjene strukture stanice (traume). Tkivo koje u ljudskom tijelu moze
podnijeti najvece promjene u svojoj strukturi je misi¢no tkivo zbog Cega je kod njega
(evolucijski) i doslo do prilagodavanja mehanizma oporavka (Tiidus, 2008).
Medutim, iako je miSi¢ graden od stanica, prou¢avanjem samo mehanizma oporavka i
adaptacije stanice ne moze se zaklju€iti sve o misi¢u. Zakljucci o misi¢ima mogu se

donijeti analizom mehanizma oporavka i adaptacije cjelokupnog misica.

2.2.1. Struktura i uloga miSi¢ne stanice

Misi¢na stanica — myofibril (slika 4) je lanac sarkomera (slika 5). Sarkomera je
gradena od proteinskih struktura myosina, aktina troponina i tropomyosina. Osim
sarkomere misi¢na stanica je gradena od mnogo organela od kojih ¢emo mi izdvojiti
satelitne stanice 1 mitohondrije. MiSi¢na stijenka je najvaznija jedinica od koje je
miSi¢na stanica gradena. Omna ¢ini polupropusnu barijeru unutarstani¢nog i
vanstani¢nog prostora, daje stanici oblik i drzi stanicu na okupu, kontrolira protok
informacija i energije itd. (Tiidus, 2008).

Vazna sposobnost miSi¢ne stanice je skracivanje sarkomera. Glavna teorija koja
pokriva ovo podrudje je teorija klize¢ih filamenata, koja nalaze da se skradivanje
sarkomera dogada tako $to "“mostovi” proteinske strukture myosina, privlace aktivna
mjesta na proteinskoj strukturi aktina. U mirovanju (tj. kad nema skrac¢ivanja) aktivna
mjesta na aktinu prekriva proteinski kompleks troponina i tropomyosina. Energiju za
obavljanje ovog rada miSi¢na stanica dobiva iz raspadanja ATP-a djelovanjem enzima
atepeaze. Otkrivanje aktivnih mjesta na aktinu posljedica je upliva iona kalcija (Ca®)
U unutarstani¢ni prostor zbog depolarizacije stanicne membrane uzrokovane
djelovanjem natrij — kalij crpke. Pokretanje natrij — kalij crpke je posljedica zivéanog
impulsa (Guyton i Hall, 2017).




Sarcoplasm Sarcolumma Nudel
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Fundamentals of Anatomy & Physiology, Te Copyright © 2006 Poarson Educaton, Inc.,
by Frededic H. Martinl, PhO. publishing as Benjamin Cummi

Slika 3 - misi¢na stanica — myofibril

lzvor:
https://slideplayer.com/slide/16032466/88/images/4/transverse+%28T%29+tubules+s
arcoplasmic+reticulum.jpg (28.8.2020)
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Slika 4 — grada sarkomere
Izvor:

https://content.byui.edu/file/a236934c-3c60-4fe9-90aa-
d343b3e3a640/1/module7/images/Thick_and_Thin_Filaments.jpg (28.8.2020)
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2.2.2 Mehanizam nastanka traume miSi¢ne stanice kao posljedica treninga s

opterecenjem

Trauma misi¢ne stanice podrazumijeva osStec¢enje bilo koje strukture miSi¢ne stanice
(Tiidus, 2008). U tekstu koji slijedi bit ¢e objasnjeno kako trening s optereCenjem
(silom) uzrokuje traumu na misi¢nu stanicu.

Kada se na pojedinu sarkomeru koja se skracuje silom (F.), djeluje silom (F+), a sile

su suprotne orijentacije, mogu postojati tri slucaja:

F=F:
F>F Jednadzba 6
F<Fs+

Koliko sile (F.) sarkomera proizvodi dano je formulom (Bornhorst i Minardi, 1970)

F_ =nkF, Jednadzba 7

Gdje je:
- n - broj preklapaju¢ih mostova izmedu myosina i aktina

- Fy - sila koju jedan preklapajuci most proizvede

Ako jednu sarkomeru nastavimo na drugu tako stvarajuéi lanac uvodimo novu
fizikalnu veli¢inu F,, (sila kojom stanicna membrana drzi dvije sarkomere). S
obzirom na veli¢inu djelovanja te sile moguce je ocekivati dva slucaja miSi¢ne
traume:

F.>F, >F, Jednadzba 8

- Ako je sila kojom se sarkomera skracuje (F_) veca ili jednaka sili koju
sarkomera trpi (F,), a obje su vecée od sile kojom stani¢na membrana drzi

dvije sarkomere (F;,,), Stradava staniéna membrana .

11



F.<F,=F, Jednadzba 9

- Ako je sila kojom se sarkomera skracuje (F_) manja od sile koju
sarkomera trpi (F,), a sila koju sarkomera trpi (F,) jednaka sili kojom
staniéna membrana drzi dvije sarkomere (F,,), Stradava proteinska

struktura myosina ili aktina

Ukoliko se miSi¢na stanica zamisli kao dugi ¢eli¢ni lanac, taj lanac trpeéi silu ne trpi
nikakvu $tetu ukoliko je sila koju on moze podnijeti ve¢a nego sila kojom se na njega
djeluje. Kada se na lanac djeluje vecom silom nego $to to lanac moze podnijeti, a
ovisno o razlici sila, dolazi do pucanja (analogno pucanju misi¢ne stani¢ne
membrane) ili napuknuc¢a (analogno pucanju proteinske strukture myosina ili aktina)
na najslabijoj karici u lancu. Isto kao kod celi¢nog lanca, gdje se najslabija, ostecena,
karika zamjenjuje jacom, tako se 1 najslabija sarkomera zamjenjuje jacom
sarkomerom.

Osim navedenog procesa adaptacije miSi¢ne stanice pod djelovanjem sile, misi¢na se
stanica na silu adaptira i stvaraju¢i veée zalihe ATP-a, jer je sila (F_) direktna
posljedica energije dobivene iz ATP-a (Tidball, 1995).

12



2.2.3 Mehanizam oporavka i adaptacije misi¢ne stanice kao posljedica treninga s

opterecenjem

Ako je stradala samo proteinska struktura myosina ili aktina dolazi do restrukturiranja
istih u kratkom roku nakon traume, s blagom reakcijom imunoloskog sustava (upalni
proces). No ako je doslo do pucanja membrane miSi¢ne stanice onda dolazi do
narusavanja homeostaze cijele regije, odnosno do gubitka funkcije stanice. Kao
odgovor na to pokre¢e se upalni proces vrlo brzo nakon traume. Upalni proces je
komplicirani mehanizam u kojem imunoloski sustav pod direktnim utjecajem
hormonalnog sustava i zajedno s krvozilnim sustavom nastoji vratiti homeostazu
regije i restrukturirati dio miSi¢ne stanice iz satelitnih stanica.

Satelitne stanice su ,,uspavane* stanice koje se nalaze na misi¢noj stanici ¢ijom se
aktivacijom dobiva nova mi$i¢na stanica. Osim §to je nova, ta miSi¢na stanica je

adaptirana (snaznija) (Tiidus, 2008).

13



2.2.4. Struktura miSic¢a

Postoje tri tipa miSi¢nog tkiva, a za potrebe ovog rada obradit ¢e se skeletno misiéje
(slika 6) koje je gradeno od popre¢no — prugastog misi¢nog tkiva. Osim navedenog,
skeletni miSi¢ je graden od tetivne ovojnice (gradene od kolagena). Tetivna ovojnica
obavija misi¢ne snopove I gradi tetivu. Tetiva se hvata i prenosi silu na kost. Tetiva i
ziv€ani zavrsetci, koji podrazuju misi¢, mogu se smatrati strukturanlim dijelom
miSica, takoder miSi¢na fascija, krvne zile, sarkoplazmatski retikulum (prostor izmedu
misi¢nih stanica ispunjen tekuc¢inom u kojem se nalaze razni organeli, ioni, 1 sl.) i
ostalo (Guyton i Hall, 2017). Svaka od gore navedenih miSi¢nih struktura moze biti

traumatizirana.

Penmrslum Elogdveseel

\ v'//

Muszcie fiver

Tervion Epimysiun Emdng-ﬁum

Slika 5 - prikaz skeletnog misi¢a

Izvor: https://encrypted-tbn0.gstatic.com/images?g=tbn%3AANd9GcSdS3DNMe-
JONF3uSKHHIa-wgS-1CfeB7Bk9g&usqp=CAU (28.8.2020)

14


https://encrypted-tbn0.gstatic.com/images?q=tbn%3AANd9GcSdS3DNMe-JpNF3uSKHHla-wgS-1CfeB7Bk9g&usqp=CAU
https://encrypted-tbn0.gstatic.com/images?q=tbn%3AANd9GcSdS3DNMe-JpNF3uSKHHla-wgS-1CfeB7Bk9g&usqp=CAU

2.2.5. Mehanizam oporavka i adaptacije miSica kao posljedica treninga s

opterecenjem

Oporavak i adaptacija miSi¢a je rezultat oporavka i adaptacije svake pojedine,
ostecene, strukturalne komponente misica (Tiidus, 2008).

Kada misi¢ trpi silu moze doé¢i do narusavanja bilo koje od misiénih struktura cija je
sposobnost trpljenja sile manja od sile koja na tu strukturu djeluje.

Ako je sila koja djeluje na misi¢ prevelika moze do¢i do makro traume (ozljede).
Makro trauma je svaka trauma na mi$i¢ne strukture gdje oporavak traje toliko dugo da
misi¢ po zavrSetku oporavka ima losije rezultate u gotovo svim sposobnostima (snaga
i jakost, fleksibilnost i sl.) (Tiidus, 2008). Makro traumu treba izbjegavati.

Budu¢i da miSi¢na stanica, u usporedbi s ostalim strukturama misi¢a, ima najvecu
sposobnost oporavka i adaptacije. Pojavu koju primarno Zelimo postiéi treningom je

mikro trauma miSiéne stanice.
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3. Kratka biomehanicka analiza bacanja koplja

Biomehanika je interdisciplinarna struka koja se bavi primjenom mehanickih zakona
na zivi organizam. Pripada podrucju biofizickih struka, a nastala je izdvajanjem iz
funkcijske anatomije, fiziologije i patologije sustava organa za kretanje, te fizike,
odnosno tehni¢kih struka (Hrvatska enciklopedija, 2020).

Mehanicke zakonitosti uportrebljavaju se kako bi objasnili energetsku cijelinu baca¢
koplja — koplje/sprava imajuc¢i pri tom na umu da je, kako je prethodno istaknuto,
energija povezana sa snagom i jako$¢u (jednadzba 3 i jednadzba 4).

Kineticka energija sprave/koplja, koja je sastavni dio jednadzbe 1, a ima znacajan

utjecaj na rezultat (jednadzba 2), opisana je sljedecom jednadzbom:

_ mgu,? Jednadzba 10

Gdje je:
Eyin s — kinetiCka energija sprave/koplja
- m —masa sprave/koplja

- v —brzina sprave/koplja

(Labor, 2014)

Baca¢ koplja pretvara energiju sustava baca¢ koplja — koplje/sprava (Eyinp—s) U
kineticku energiju sprave/koplja (Eyin ). KinetiCku energiju sustava baca¢ koplja —
koplje/sprava ( Eyin p—s) bacac koplja dobija pretvorbom iz energije voljne misi¢ne
kontrakcije (Ey) i elasticno potencijalne miSi¢ne energije (Epep)-

Energiju voljne misi¢ne kontrakcije (E,,x) 1 elastino potencijalnu misiénu energiju
(Emep) teZe je objasniti; no moglo bi se re¢i da je energija voljne miSi¢ne kontrakcije
E,mr posljedica voljnog podrazaja msic¢a, a elasticno potencijalna miSi¢na energija
(Emep) POsljedica ne voljne kontrakcije i sume elasti¢no potencijalnih energija koju

stvaraju sve strukturalne komponente misica.
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Bacanje koplja moze se podijeliti u nekoliko faza, a iste mozemo imenovati sukladno

pretvorbama energija koje najvise utjecu na pojedinu fazu:

1.

Faza povecanja kineti¢ke energije baca¢ koplja — koplje/sprava
(Exin b-s)

Faza povecanja elastitno potencijalne miSi¢ne energije (Epep),

usmjeravanjem kineticke energije baca¢ koplja — koplje/sprava
(Exin p—s) 1 iskoriStavanjem energije voljne miSi¢ne kontrakcije misica

koji napinju ,,pracku* ( E,mi)

Faza  povecanja  kineticke  energije  sprave/koplja  (Exins)
usmjeravanjem kineticke energije sustava bacac¢ koplja — koplje/sprava
(Ekin p—s)» oslobadanjem elsti¢no potencijalne miSi¢ne energije (Epep)
i nadodavanjem energije voljne misi¢ne kontrakcije (Eyp):

Faza zavr$ne brzine izbacaja (v,)

Faza poniStavanja kineticke energije bacaca (Ey;y, )

Sve ¢emo faze opisivati, referirajuci se na desnorukog bacaca koplja.
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1. Faza povecanja kineti¢ke energije baca¢ koplja — koplje/sprava (Ein p—s):

U prvoj fazi bacanja koplja, cilj je povecati kinetiCku energiju baca¢ koplja —
koplje/sprava (Eyi, p—s) za onoliko koliko se u idu¢oj fazi moze iskoristiti. To se radi
zaletom, tj.tréanjem. U nasem primjeru (slika 7) baca¢ koplja prvo tréi ravno, zatim
bocno (lijevi bok ispred desnog) u odnosu na smjer bacanja. To je najce$ce koristena

tehnika zaleta.

Slika 7 - faza povecéanja kineticke energije sustava bacac koplja — koplje/sprava E;y p—s U nekoliko vremenskih
tocaka. Najvazniji trenutak ove faze je na trecoj slici od kraja. U tom se trenutku dogada najvaznije povecanje
kineticke energije sustava bacac koplja — koplje/sprava (E kin p—s)

Izvor: https://www.youtube.com/watch?v=zoxlgWTGXnc&t=302s (28.8.2020)
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2. Faza povetanja elasticno potencijalne miSicne energije (Eep)
usmjeravanjem Kineticke energije baca¢ koplja — koplje/sprava (Ein p—s)
i iskoriStavvanjem energije voljne misi¢ne kontrakcije misi¢a koji napinju

,,praéku“ ( Evmk‘):

Druga faza bacanja koplja zapoc€inje predzadnjim kontaktom stopala s podlogom prije
izbataja. Cim dode do kontakta cilj je bacada da ,prestigne” spravu (tj. da napne
,pracku®). ,,Pracku‘ u bacanju koplja ¢ine misié¢i fleksori desnog kuka, fleksori trupa,
rotatori trupa (suprotno od smjera kazaljke na satu), latero fleksori trupa u lijevo,
desni veliki prsni misi¢, duga glava desnog triceps i biceps brachii — a i medijalni
fleksori desne sake.

,Prestizanje” sprave vrSi Sse iskoriStavanjem energije miSi¢ne voljne kontrakcije
( Eymi) uUnutarnjom rotacijom u kuku desne noge, ekstenzijom u zglobu kuka desne

noge, fleksijom u zglobu koljena desne noge i adukcijom lijeve ruke.

Slika 8 - faza povecanja E pep, Usmjeravanjem Eyy p_s i energija voline misicne kontrakcije koji napinju

spracku” (Eymic) iz dva smjera i u nekoliko vremenskih tocaka.

Izvor: https://www.youtube.com/watch?v=zoxlgqWTGXnc&t=302s (28.8.2020.)
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3. Faza povecanja kineti¢ke energije sprave/koplja (Eins) USMjeravanjem
kineticke energije sustava baca¢ koplja — koplje/sprava (Eginp-s),
oslobadanjem elsticno potencijalne miSicne energije (E;.,) |

nadodavanjem energije voljne misi¢ne kontrakcije (E,nx):

Glavna odrednica uspjeha u tre¢oj fazi bacanja koplja je ¢vrst blok. Blok ¢ini: ¢vrst
oslonac lijeve noge s podlogom (ekstenzija u koljenu, skoénom zglobu i kuku) i
stabilan trup. Blok usmjerava kineticku energiju bacaca koplja — koplje/ sprava
(Exin p—s) U Kineticku energiju sprave/koplja (Eyiy, s)-

U ovoj se fazi oslobada sva elasticno potencijalna miSi¢na energija (Eyp,) miSica
flektora desnog kuka, flektora trupa, rotatora trupa u suprotnom smjeru kazaljke na
satu, desnog velikog prsnog misica, duge glave desnog triceps i biceps brachii — a,
medijalnih flektora desne Sake. Takoder se nadodaje energija voljne miSiéne

kontrakcije (E,) istih.

Slika 9 - faza povecanja Eyy s Uusmjeravanjem Eygp p—s, oslobadanjem E e, i nadodavanjem E,,,,; iz dva smjera
i u dvije vremenske tocke

Izvor: https://www.youtube.com/watch?v=zoxIgWTGXnc&t=302s (28.8.2020)
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4. Faza izbacaja (vy):

U ovoj Cetvrtoj fazi bacanja koplja bacac i sprava prestaju biti povezana energetska

cjelina.

Slika 10 - faza zavr$ne brzine izbacaja iz dva smjera

Izvor: https://www.youtube.com/watch?v=zoxIgWTGXnc&t=302s (28.8.2020)
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5. Faza poniStavanja kineti¢ke energije baca¢a E;, p:

U petoj fazi bacanja koplja mora se ponistiti sva kineticka energija bacaca (Eip, p),
koja je preostala nakon bacanja kako baca¢ ne bi prestupio. Dio Se energije pretvara u

gravitacijsko potencijalnu energiju (E g, — skok u vis).

Slika 11 - faza ponistavanja kineticke energije bacaca E gy, p u nekoliko vremenskih tocaka

Izvor: https://www.youtube.com/watch?v=zoxIgWTGXnc&t=302s (28.8.2020)

Druga 1 treca faza u bacanju koplja su faze u ¢ijoj kondicijskoj pripremi najvise
mozemo utjecati znanjima iz sportske gimnastike. Vjezbe koje se koriste u svrhu
kondicijske pripreme bacaca koplja opisane su u nastavku rada. Vjezbe Ce biti

navedene po strukturalnoj sloZenosti u¢enja izvedbe.

22


https://www.youtube.com/watch?v=zoxlqWTGXnc&t=302s

4. Gimnasticka znanja koja se mogu primijeniti u treningu bacaca

koplja

4.1. Vjezbe na tlu

NAZIV ZNANJA: Stoj na lopaticama

OPIS 1ZVEDBE ZNANJA: Iz sijeda sunozno-prednoznog s rukama u zarucenju,

preko povaljke unatrag, noge i trup dovode se do pozicije stava na lopaticama. U
poziciji stava na lopaticama opruzene ruke nalaze se u zarucenju i skupa s cijelim
ramenim pojasom predstavljaju povrsinu oslonca; tijelo je maksimalo opruzeno u
predijelima prsnog kosa i zdjelice, noge su opruzene i utegnute.

UTJECAJ IZVEDBE ZNANJA: Vjezbom utje¢emo na stabilnost trupa i jakost triceps
brachii - a. Ove dvije sposobnosti su nam iznimno bitne u 2. i 3. fazi bacanja koplja. u

mnogim se gimnastickim znanjima prolazi kroz polozaj sli¢an ovom.
METODSKI POSTUPCI UCENJA ZNANIJA: Dovodenje tijela u poziciju stoja na

lopaticama oslanjenjem stopala o vertikalnu podlogu, dovodenje tijela u poziciju stoja

na lopaticama, s podipiranjem trupa o donji dio leda uz pomo¢ asistenta, samostalna
izvedba stoja na lopaticama s uporom na nadlakticama uz pridrzavanje donjeg dijela

leda, izvedba stoja na lopaticama s opruzenim rukama uz asistenciju

Izvor: https://www.youtube.com/watch?v=Hkg05iuzmI8 (28.8.2020.)
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NAZIV ZNANJA: Kolut naprijed
OPIS IZVEDBE ZNANJA: Vjezba¢ stoji sunozno s rukama u uzruéenju. Radi

pretklon i predrucenje. Dlanove stavlja na tlo bez fleksije u koljenu, zatim pretklanja

glavu tako da bradu spusSta prema prsima. Inercija tijela vuce noge od tla. Radi
povaljku preko leda prema naprijed. Noge, pogréene u koljenu privlaci prsima za
vrijeme povaljke dok se ponovo ne osloni na njih. Ustaje se u pocetni poloZza;.
UTJECAJ IZVEDBE ZNANJA: Vjezba nam je neophodna kako bi naucili stoj na
rukama u kolut naprijed, koji nam je bitan u 2. i 3. fazi bacanja koplja.

METODSKI POSTUPCI UCENJA ZNANIJA: Povaljka preko leda iz polozaja svijece

s rukama u uzrucenju naprijed do polozaja upora ¢uceéeg, kolut naprijed niz kosinu,
kolut naprijed uz asistenciju, kolut naprijed iz polozaja upora Cuceceg do upora

cuceceg.

Izvor: https://www.youtube.com/watch?v=c-kU8Pxx0DE (28.8.2020)
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NAZIV ZNANJA: Premet strance iz ¢eonog poloZzaja
OPIS IZVEDBE ZNANJA: Vjezbac kre¢e s rukama u uzrucenju, izvodi Sto duzi

iskorak, pretklon tijelom i postavljanje dlanova na tlo pod kutem od 90° u odnosu na

tijelo. Iskoracnom nogom se odguruje od tla ostvarujuéi tako oslonac samo rukama o
tlo. Prenosi noge kroz zrak dok ponovo ne uspostavi oslonac nogama. Odguruje se
rukama od tla do poloZzaja koji je zrcalna slika poc¢etnom polozaju. Cilj je je prijeci Sto
duzi put.

UTJECAJ IZVEDBE ZNANJA: Vjezbom utjeCemo na snagu ckstenzora kuka i

koljena iskora¢ne noge (uspostavljanje ¢vrstog bloka opisanog u 3. fazi), jakost
ekstenzora lakta (bitno za uspostavljanje ¢vrstog stoja na rukama i premeta naprijed
na jednoj ruci), fleksibilnost latero fleksora trupa (bitno zbog poveéanja puta na
kojem djelujemo silom na spravu/koplje, Sto je osnovna logika razvoja snage
(jednadzba 5) i jakost miSica rotatorne mansetne ramena i abduktora ramenog obruca,
koja je u svrhu prevencije ozljede miSi¢a ramena i ramenog obruca u bacanju koplja
(opasnost ozljede misi¢a ramena i ramenog obruca najcesce se pojavljuje izvedbom
2., 3. 1 4. faze bacanja koplja). Vjezbu ujedno koristimo kao pretecu stoja na rukama i
premeta strance na jednoj ruci.

METODSKI POSTUPCI UCENJA ZNANJA: Kretanja u mjeSovitom uporu prema

naprijed i natrag, preskakivanje preko $vedske klupe s podizanjem nogu Sto vise,
premet strance iz ¢eonog polozaja uz asistenciju, premet strance samostalno niz
kosinu, premet strance iz bo¢nog pocetnog polozaja s naslanjanjem nogu na
vertikalnu podlogu u poziciji prenoSenja nogu kroz zrak (prsima okrenutim prema
vertikalnoj podlozi), premet strance iz bocnog pocetnog polozaja s naslanjanjem leda
na vertikalnu podlogu u poziciji prenoSenja nogu kroz zrak (ledima okrenutim prema

vertikalnoj podlozi), premet strance izmedu dvije vertikalne plohe
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Izvor: https://www.youtube.com/watch?v=hbGs-p74V8c (28.8.2020)
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NAZIV ZNANJA: Stoj na rukama
OPIS 1ZVEDBE ZNANJA: Vijezba¢ iz koracnog cCeonog pocetnog polozaja s

uzru¢enjem izvodi Sto duzi iskorak, zamahnjuje zamasnog nogom i odguruje se
iskora¢nom nogom kako bi tijelo doveo do vertikalnog polozaja — stoja na rukama. U
stoju na rukama, upiru¢i se rukama o tlo kroz prste prenosi silu opiru¢i se gubitku
ravnoteze. Zadrzava se u poziciji stoja na rukama 2-3 sekunde nakon cega se vraca u
pocetni polozaj.

UTJECAJ IZVEDBE ZNANJA: Vjezbom utjeCemo na stabilnost Citavog tijela Sto je

bitno u svim fazama bacanja koplja, snagu ekstenzora kuka i koljena iskora¢ne noge
(sposobnost bitnu za uspostavljanje ¢vrstog bloka opisanog u 3. fazi kratke
biomehani¢ke analize bacanja koplja), jakost miSi¢a rotatorne mansetne ramena i
abduktora ramenog obruca, koja je u svrhu prevencije ozljede miSi¢a ramena i
ramenog obruca u bacanju koplja (opasnost ozljede miSi¢a ramena i ramenog obruca
najcesce se pojavljuje izvedbom 2., 3. 1 4. faze bacanja koplja).

METODSKI POSTUPCI UCENJA ZNANIJA: Penjanje do stoja na rukama licem

okrenuti prema vertikalnoj podlozi, stoj na rukama s osloncem peta o vertikalnu
podlogu (ledima okrenutim prema vertikalnoj podlozi), ,polustoj* sa
sunoznim/jednonoznim osloncem o Svedski sanduk/kocku (trup i noge ¢ine kut od

90°), stoj na rukama uz asistenciju.

Izvor:https://www.youtube.com/watch?v=Ds78Trmzv8A&feature=related
(28.8.2020)
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NAZIV ZNANJA: Kolut naprijed iz stoja na rukama
OPIS 1ZVEDBE ZNANJA: Vjezba¢ izvodi stoj na rukama (tehnika izvedbe

prethodno je opisana), zadrzava se u stoju na rukama 2-3 sekunde nakon cega
naruSava ravnotezu potiskujuéi ramena prema naprijed. Slijedi kolutanje preko glave i
lopatica, prolaze¢i pri tom kroz stav na lopaticama s uzru¢enjem, podizanje kroz upor
cuceci 1 dolazak do stava uspravnog s uzruc¢enjem.

UTJECAJ IZVEDBE ZNANJA: Vjezbom utjeCemo na_stabilnost cijelog tijela koja je

bitna u svim fazama bacanja koplja, snagu ekstenzora kuka i koljena iskora¢ne noge
(sposobnost bitna za uspostavljanje ¢vrstog bloka opisanog u 3. fazi kratke
biomehani¢ke analice bacanja koplja), jakost miSi¢a rotatorne mansetne ramena i
abduktora ramenog obruca, koja je u svrhu prevencije ozljede miSi¢a ramena i
ramenog obruca u bacanju koplja (opasnost ozljede misi¢a ramena i ramenog obruca
najcescée se pojavljuje izvedbom 2., 3. i 4. faze bacanja koplja).

METODSKI POSTUPCI UCENJA ZNANIJA: Padanje iz stoja na rukama na mekanu

strujnjacu s utegnutim nogama i rukama u uzrucenju, kolut naprijed iz stoja na

rukama uz asistenciju.

Izvor: https://www.youtube.com/watch?v=Cgfof PyudQ (28.8.2020)
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NAZIV ZNANJA: Most
OPIS IZVEDBE ZNANJA: 1z poloZaja lezanja na ledima na tlu, s rukama pogréenim

u priruenju i dlanovima postavljenim u razini u$iju te s pogrenim nogama
oslonjenim na stopala, vjezbac se podize do pozicije mosta. U poziciji mosta naglasak
je na opruzanju u ramenom zglobu i torakalnom dijelu kraljeznice. PoloZaj mosta
zadrzava se nekoliko sekundi, a potom se vraca u pocetnu poziciju.

UTJECAJ 1IZVEDBE ZNANJA: Vjezbom utjeCemo na fleksibilnost u ramenom

zglobu i torakalnom dijelu kraljeznice. Ove sposobnosti su bitne zbog povecanja puta
na kojem djelujemo silom na spravu/koplje, Sto je osnovna logika razvoja snage
(jednadzba 5). Vjezbu ujedno koristimo kao prete¢u mosta iz stoja na rukama.

METODSKI POSTUPCI UCENJA ZNANJA: Most s nogama na povisenju; most uz

-
P A :
7
- ' -

Izvor:https://encrypted-
tbn0.gstatic.com/images?q=tbn%3AANdIGcTvUeOyenmkiHD8OFZkxa 0Yo-
9s1wByCrrJg&usgp=CAU (28.8.2020)

asistenciju.
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NAZIV ZNANJA: Most iz stoja na rukama
OPIS 1ZVEDBE ZNANJA: Vjezba¢ izvodi stoj na rukama. Iz pozicije stoja na

rukama narusava ravnotezu tako da kontrolirano spusta noge u zanozenje, istodobno
savijajuci kraljeznicu i opruzajuci se u ramenom zglobu, sve dok stopala ne dodirnu
tlo. U poziciji mosta vjezba¢ se zadrzava nekoliko sekundi, a potom spusta u stav

lezeé¢i na ledima.

UTJECAJ IZVEDBE ZNANJA:Vjezbom utjeCemo na stabilnost cijelog tijela koja je

bitna u svim fazama bacanja koplja, jakost miSi¢a rotatorne mansetne ramena i
abduktora ramenog obruca, koja je u svrhu prevencije ozljede miSi¢a ramena i
ramenog obruca u bacanju koplja (opasnost ozljede misi¢a ramena i ramenog obruc¢a
najée$¢e se pojavljuje izvedbom 2., 3. i 4. faze bacanja koplja) i fleksibilnost u
ramenom zglobu i torakalnom dijelu kraljeznice. Sposobnost fleksibilnosti u ramenom
zglobu i torakalnom dijelu kraljeznice je bitna zbog povecanja puta na kojem
djelujemo silom na spravu/koplje, Sto je osnovna logika razvoja snage (jednadzba 5).

METODSKI POSTUPCI UCENJA ZNANJA: Stoj most uz asistenciju, stoj most na

povisenje.

Izvor: https://www.youtube.com/watch?v=1F-xd3MZ2iLY (28.8.2020)
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NAZIV ZNANJA: Premet strance na jednoj ruci
OPIS IZVEDBE ZNANJA: Vijezbac kre¢e s jednom rukom u uzrucenju, a drugom

rukom u prirucenju, izvodi §to duzi iskorak, pretklon tijelom i postavlja dlan jedne

ruke na tlo pod kutem od 90° u odnosu na tijelo, druga ruka je u prirucenju.
Iskoranom nogom se odguruje od tla ostvarujuci tako oslonac samo rukom o tlo.
Prenosi noge kroz zrak, odguruje se uporiSnom rukom dok ponovo ne uspostavi
oslonac nogama. Zavrsni poloZzaj je zrcalna slika pocetnog polozaj.

UTJECAJ IZVEDBE ZNANJA: Vjezbom utjeCemo na snagu ekstenzora kuka i

koljena iskoracne noge (uspostavljanje ¢vrstog bloka opisanog u 3. fazi kratke
biomehani¢ke analize bacanja koplja), fleksibilnost lattissimus dorsi - a (bitho zbog
poveéanja puta na kojem djelujemo silom na spravu/koplje, $to je osnovna logika
razvoja snage (jednadzba 5) i jakost miSi¢a rotatorne mansetne ramena i abduktora
ramenog obruca koja je u svrhu prevencije ozljede misSic¢a ramena i ramenog obruca u
bacanju koplja (opasnost ozljede miSi¢a ramena i ramenog obruca najce$ée se
pojavljuje izvedbom 2., 3. i 4. faze bacanja koplja).

METODSKI POSTUPCI UCENJA ZNANJA: Premet strance sa smanjenom

povrsinom oslonca (dlan na dlanu: dlan oslonca je dolje, a drugi dlan gore; dlan
oslonca je na tlu, a drugom rukom se drzi ru¢ni zglob oslona¢ne ruke), dlan oslonacne

ruke je na tlu, a druga ruka je pogréena u zraku malo iznad tla

Izvor:https://www.youtube.com/watch?v=37206Z4ZknG0&feature=related
(28.8.2020)
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https://www.youtube.com/watch?v=3Zq6Z4ZknG0&feature=related

NAZIV ZNANJA: Premet strance sunoznim doskokom (rondat)
OPIS 1ZVEDBE ZNANJA: Vjezba¢ iz Ceonog pocetnog polozaja s rukama u

uzrucenju izvodi §to duzi iskorak, pretklon tijelom i postavljanje dlana istoimene ruke
na tlo pod kutem od 90° a raznoimene ruke pod kutem od 120°-180° u odnosu na
tijelo. Zamasnom nogom zamahnjuje, a iskoracnom nogom se odguruje od tla. U fazi
stoja na rukama spajaju se noge, izvodi odriv rukama i kroz fazu leta priprema se za
ponovni (sunozni) kontakt stopala s tlom. Vjezba se moze izvoditi i iz tr¢anja nakon
izvedbe falset poskoka.

UTJECAJ IZVEDBE ZNANJA: Vjezbom utjecemo na snagu ekstenzora kuka i

koljena iskoracne noge (uspostavljanje C¢vrstog bloka opisanog u 3. fazi kratke
biomehanicke analize bacanja koplja), snagu fleksora trupa (bitno u 3. fazi bacanja
koplja), fleksibilnost lattissimus dorsi - a (bitno zbog povecanja puta na kojem
djelujemo silom na spravu/koplje, §to je osnovna logika razvoja snage (jednadzba 5) i
jakost miSi¢a rotatorne mansSetne ramena i abduktora ramenog obruca koja je u svrhu
prevencije ozljede miSica ramena i ramenog obruc¢a u bacanju koplja (opasnost
ozljede misi¢a ramena i ramenog obruca najcesce se pojavljuje izvedbom 2., 3. 1 4.
faze bacanja koplja).

METODSKI POSTUPCI UCENJA ZNANJA: premet strance iz eonog poéetnog

polozaja do stoja na rukama i pad na mekanu strunjacu (noge utegnute, trup aktivan),

premet strance sa sunoznim doskokom (rondat) s poviSenja, premet strance sa

sunoznim doskokom (rondat) niz kosinu, premet s okretom (rondat) uz asistenciju.

|

Izvor:https://www.youtube.com/watch?v=0efsPdjdATQ&feature=related (28.8.2020)
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https://www.youtube.com/watch?v=OefsPdjdATQ&feature=related

NAZIV ZNANJA: Premet naprijed iz zaleta
OPIS 1ZVEDBE ZNANJA: Iz tr¢anja, vjezbaC izvodi poskok (falset) s uzrucenjem,

izvodi Sto duzi iskorak i1 pretklon tijelom, zamahnjuje zamasnom a odguruje se
iskoracnom nogom, postavlja dlanove na tlo. U trenutku dolaska zamasne noge do
stoja na rukama njeno gibanje se usporava (ona ,,¢eka*“ da joj se prikljuci odrazna
noga), noge se spajaju u polozaju stoja na rukama. Slijedi odriv rukama od tla, let
vjezbaca uvijenim tijelom prema naprijed, te sunozni doskok s rukama u uzrucenju.

UTJECAJ IZVEDBE ZNANJA: Vjezbom utjeCemo na spsobnost bacaca da

»prestigne* spravu, tj. da napne ,,pracku‘ (pojmovi: ,,prestizanje i ,,pracka‘ opisani su
u 2. fazi kratke biomehanicke analize bacanja koplja). Vjezbom utjeCemo i na
fleksibilnost kraljeznice i ramenog zgloba (bitno zbog povecanja puta na kojem
djelujemo silom na spravu/koplje, §to je osnovna logika razvoja snage (jednadzba 5),
snagu ekstenzora kuka i koljena iskoracne noge (uspostavljanje cvrstog bloka
opisanog u 3. fazi kratke biomehani¢ke analize bacanja koplja), i jakost miSica
rotatorne mansetne ramena i abduktora ramenog obruca koja je u svrhu prevencije
ozljede miSi¢a ramena i ramenog obruca u bacanju koplja (opasnost ozljede misi¢a
ramena i ramenog obruca najce$ée se pojavljuje izvedbom 2., 3. i 4. faze bacanja
koplja).

METODSKI POSTUPCI UCENJA ZNANJA: Podizanje iz mosta na noge, premet
naprijed niz kosinu bez zaleta, premet naprijed iz zaleta preko valjka, premet naprijed

iz zaleta uz asistenciju.
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Izvor: https://www.youtube.com/watch?v=bz65YEkh_rg (28.8.2020)
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https://www.youtube.com/watch?v=bz65YEkh_rg

NAZIV ZNANJA: Premet natrag
OPIS 1ZVEDBE ZNANJA: Vjezba¢ iz poluc¢ucnja radi zamah rukama i odraz

potiskujuci tijelo unatrag. Slijedi let tijela u uvijenom polozaju. Malo prije dolaska
tijela u poziciju stoja na rukama, dlanovi dodiruju tlo. Slijedi odriv rukama od tla i
faza drugog leta gdje se priprema za sunozni doskok na noge.

UTJECAJ IZVEDBE ZNANJA: VjeZzbom utjeemo na Spsobnost bacaca da

,prestigne® spravu, tj. da napne ,,pracku® (pojmovi: ,,prestizanje i ,,pracka* opisani su
u 2. fazi kratke biomehanicke analize bacanja koplja). Vjezbom utjeCemo i na
fleksibilnost kraljeznice i ramenog zgloba (bitno zbog povecanja puta na kojem
djelujemo silom na spravu/koplje, §to je osnovna logika razvoja snage (jednadzba 5),
snagu eckstenzora kuka (bitno za napinjanje ,,pracke opisane u 2. fazi kratke
biomehanicke analize bacanja koplja), i jakost miSi¢a rotatorne mansSetne ramena i
abduktora ramenog obru¢a koja je u svrhu prevencije ozljede miSica ramena i
ramenog obruca u bacanju koplja (opasnost ozljede misi¢a ramena i ramenog obruc¢a
najcesce se pojavljuje izvedbom 2., 3. i 4. faze bacanja koplja).

METODSKI POSTUPCI UCENJA ZNANJA: Skok na leda, spustanje u most,

spustanje u most niz kosinu i prebacivanje nogu kroz stoj na rukama do stava

uspravnog, premet natrag preko valjka, premet natrag niz kosinu uz asistenciju,

premet natrag odrazom s odskocive podloge, premet natrag uz asistenciju

Izvor: https://www.youtube.com/watch?v=-e1XNFOt4N8 (28.8.2020)
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https://www.youtube.com/watch?v=-e1XNFOt4N8

NAZIV ZNANJA: 1zdrzaj u prednozenju (L — sit)
OPIS IZVEDBE ZNANJA: 1z sijeda s prednozenjem, rukama u priruc¢enju, dlanovima

na tlu, vjezbac¢ se upire dlanovima o tlo i podize tijelo (straznjicu i noge) od tla tako
da je kut izmedu nogu i trupa 90°. Polozaj upora se zadrzava.

UTJECAJ IZVEDBE ZNANJA: Vjezbom utje¢emo na jakost trupa, fleksora u zglobu

kuka, aduktora u zglobu ramena (povecanje sposobnosti oslobadanja energije napete
,pracke® opisano u 3. fazi kratke biomehanicke analize bacanja koplja) i jakost
aduktora lopatica (opasnost ozljede misi¢a aduktora lopatica najcesc¢e se pojavljuje u
4. fazi bacanja koplja).

METODSKI POSTUPCI UCENJA ZNANJA: Podizanja nogu u sjedeéem poloZaju,

zadrzavanje nogu prednozenju U uporu na muskim ru¢ama.

Izvor: https://cdn.gmb.io/wp-content/uploads/2017/09/Ryan-Lsit.jpg (28.8.2020)
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NAZIV ZNANJA: 1zdrzaj u prednosu (V — sit)
OPIS 1ZVEDBE ZNANJA: 1z sijeda s prednozenjem, S rukama u prirucenju,

dlanovima na tlu, vjezbac se upire dlanovima o tlo 1 podize tijelo (straznjicu i noge)
od tla tako da su mu noge u prednozenju. Polozaj upora s prednozenjem se zadrzava.

UTJECAJ IZVEDBE ZNANJA: Vjezbom utjeCemo na jakost trupa, fleksora u zglobu

kuka, aduktora u zglobu ramena (povecanje sposobnosti oslobadanja energije napete
,pracke® opisano u 3. fazi kratke biomehanicke analize bacanja koplja) i jakost
aduktora lopatica koja je u svrhu prevencije ozljede miSi¢a aduktora lopatica
(opasnost ozljede miSic¢a aduktora lopatica naj¢esce se pojavljuje u 4. fazi bacanja
koplja).

METODSKI POSTUPCI UCENJA ZNANIJA: Na $vedskim ljestvama podizanje nogu

iz visa do uznosa, na $vedskim ljestvama podizanje nogu do prednosa i zadrzavanje
nogu u prednosu, na tlu podizanje nogu iz sijeda do prednosa i zadrzavanje nogu u
polozaju prednosa, na muskim ru¢ama podizanje nogu iz upora do uznosa i

zadrzavanje uznosa, V - sit u pli¢aku (voda uzrokuje rasterecenje).

Izvor: https://www.youtube.com/watch?v=emyOfFK2S80 (28.8.2020)
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https://www.youtube.com/watch?v=emyOfFK2S8o

NAZIV ZNANJA: Zenska $paga
OPIS 1ZVEDBE ZNANJA: Vjezba¢ se nalazi u uporu prednozno-zanoznom s

opruzenim nogama, pokusavajuci zdjelicu (centar tezisa) spustiti $to blize tlu. Najnizi
polozaj zdjelice se zadrzava te izvodi pasivnu ekstenziju u koljenu, pasivna fleksija u
kuku prednje noge i pasivna ekstenzija u kuku straznje noge.

UTJECAJ IZVEDBE ZNANJA: Vjezbom utjeéemo na fleksibilnost misi¢a

ekstenzora i fleksora kuka i koljena (bitno zbog povecanja puta na kojem djelujemo
silom na spravu/koplje, §to je osnovna logika razvoja snage (jednadzba 5).

METODSKI POSTUPCI UCENJA ZNANJA: Istezanja ekstenzora kuka i koljena,

istezanja fleksora kuka i koljena.

Izvor: https://encrypted-

tbn0.gstatic.com/images?g=tbn%3AANdIGcOMgvmCckfbxs LacFRuAOncz3b9ztjb
xbriA&usqp=CAU (28.8.2020)
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NAZIV ZNANJA: Muska Spaga
OPIS 1ZVEDBE ZNANJA: Vjezba¢ se nalazi u mjeSovitom uporu odnoznom s

opruzenim nogama, pokusavajuci zdjelicu (centar tezisa) spustiti $to blize tlu. Priliko
izdrzaja ovog upora Vvjezbac radi pasivnu abukciju u zglobu kuka.
UTJECAJ I1IZVEDBE ZNANJA: Fleksibilnost aduktora kuka (bitno zbog povecanja

puta na kojem djelujemo silom na spravu/koplje, Sto je osnovna logika razvoja snage
(jednadzba 5).
METODSKI POSTUPCI UCENJA ZNANJA: Zadrzavanje polozaja i spustanje

zdjelice Sto blize tlu

Izvor: https://encrypted-

tbn0.gstatic.com/images?9=tbn%3AANdIGcSr6PgY XUvIM59in-e5rFPIM X5-
Xt3cuaGSNQ&usgp=CAU (28.8.2020)
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https://encrypted-tbn0.gstatic.com/images?q=tbn%3AANd9GcSr6PgYXUvIM59in-e5rFPlMX5-Xt3cuaGSNQ&usqp=CAU
https://encrypted-tbn0.gstatic.com/images?q=tbn%3AANd9GcSr6PgYXUvIM59in-e5rFPlMX5-Xt3cuaGSNQ&usqp=CAU
https://encrypted-tbn0.gstatic.com/images?q=tbn%3AANd9GcSr6PgYXUvIM59in-e5rFPlMX5-Xt3cuaGSNQ&usqp=CAU

4.2. Vjezbe na konju s hvataljkama

NAZIV ZNANJA: Provlaci sunozni
OPIS 1IZVEDBE ZNANJA: Vjezba¢ upiruci se (ekstenzija u zglobu lakta i adukcija

ramenog obruca) se 0 hvataljke konja s hvataljkama, u poziciji upora prednjeg, podize

noge flektirane u koljenu i u kuku i trupu k prsima. U najviSoj poziciji prednozenja
flektiranih nogu prebacuje i opruza noge prema naprijed i dovodi tijelo u poziciju
upora straznjeg. Iz upora straznjeg, ponovno flektiranje koljena, vra¢a se u pocetni
polozaj — upor prednji. Prilikom provlac¢enja nogu izmedu hvataljki treba pokusavati
da stopala ne dodiruju spravu.

UTJECAJ IZVEDBE ZNANJA: Vjezbom utjeCemo na jakost miSi¢a aduktora

ramenog obruca, duge glave triceps brachii - a i fleksora kuka i trupa (povecanje
sposobnosti oslobadanja energije napete ,pracke opisano u 3. fazi Kkratke
biomehanicke analize bacanja koplja). Polozaji upora prednjeg i straznjeg osnovni su
polozaji na konju s hvataljkama iz kojih zapoc€inje ili zavrSava vecina opisanih vjezbi.

METODSKI POSTUPCI UCENJA ZNANJA: Pomicanja u mjeSovitim uporima na

tlu (oslonac na pratneru), izdrzaji na konju s hvataljkama u uporu prednjem i
straznjem, Upori na rucama, fleksija kuka i trupa s nogama flektiranim u koljenu u

uporu na ru¢ama.

Izvor: https://www.youtube.com/watch?v=NQk2SY 0eY4 (28.8.2020)
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NAZIV ZNANJA: Zamasi odnozni u uporu prednjem i straznjem
OPIS 1ZVEDBE ZNANJA: Vjezba¢ u uporu prednjem ili straznjem radi zamah

prvom jednom, a potom drugom nogom u odnozenje. ToO je slozena kretnja
prebacivanja tezista, abdukcije noge u kuku i fleksije u trupu iste strane. Zatim nogom
u abdukciji radi pasivnu adukciju prebacivajuéi pravovremeno teziSte na drugu ruku
gibom u kukovima. Nastavlja abdukcijom druge noge. i ponavlja radnju cikli¢no. Cilj
je pokret raditi §to ve¢om amplitudom.

UTJECAJ 1ZVEDBE ZNANJA: Vjezbom utjeCemo na jakost miSi¢a aduktora

ramenog obruca, duge glave triceps brachii - a, snagu laterofleksora trupa (povecéanje

sposobnosti oslobadanja energije napete ,pracke” opisano u 3. fazi kratke
biomehanicke analize bacanja koplja). Vjezbom utjeCemo na fleksibilnost aduktora
kuka (bitno zbog povecanja puta na kojem djelujemo silom na spravu/koplje, Sto je
osnovna logika razvoja snage (jednadzba 5).

METODSKI POSTUPCI UCENJA ZNANJA: Pomicanja u mjeSovitim uporima na

tlu (oslonac na pratneru), pomicanja u uporu prednjem na ru¢ama, zamasi odbo¢ni u

uporu prednjem i straznjem na konju s hvataljkama
| 3 I '

Izvor: https://www.youtube.com/watch?v=NQk2SY 0eY4 (28.8.2020)
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NAZIV ZNANJA: Premasi odnozni
OPIS 1ZVEDBE ZNANJA: Vjezba¢ zapoCinje zamasima odnoznim u uporu

prednjem. Prije najvise faze zamaha odnoznog u uporu prednjem odvaja ruku strane u
koju radi premah od hvataljke konja s hvataljkama. Odnozenu nogu prebacuje prema
naprijed i uspostavlja hvat s ruckom konja s hvataljkama prije nego li mu ista zavrsi s
pasivnom adukcijom. Zaustavlja se u uporu jasu¢em (upor s jednom nogom ispred,
drugom iza konja s hvataljkama). Cilj je pokret raditi §to vecom amplitudom.

UTJECAJ 1ZVEDBE ZNANJA: Vjezbom utjeCemo na jakost miSi¢a aduktora

ramenog obruca, duge glave triceps brachii - a, snagu laterofleksora trupa (povecanje

sposobnosti oslobadanja energije napete ,pracke” opisano u 3. fazi kratke
biomehanicke analize bacanja koplja). Vjezbom utje¢emo na fleksibilnost aduktora
kuka (bitno zbog poveéanja puta na kojem djelujemo silom na spravu/koplje, Sto je
osnovna logika razvoja snage (jednadzba 5) i jakost m. supraspinatusa (bitno za
prevenciju ozljede tog miSic¢a koji ima povecanu vjerojatnost ozljede u 2., 3. 1 4. fazi
bacanja koplja).

METODSKI POSTUPCI UCENJA ZNANJA: Zamasi odnoZni u uporu prednjem s

pustanjem i ponovom uspostavom hvata, premasi odnozni sa zaustavljanjem zamasne
noge na konju s hvataljkama u trenutku premaha i ponovog uspostavljanja hvata,

zamasi odnozni u uporu jasuc¢em, premasi odbo¢no uz asistenciju.

Izvor: https://www.youtube.com/watch?v=RC-YGKET8z0 (28.8.2020)
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https://www.youtube.com/watch?v=RC-YGKET8z0

NAZIV ZNANJA: Premah odboéno
OPIS IZVEDBE ZNANJA: Vjezba¢ u uporu prednjem radi sunozne, odbocne,
zamahe. Tj. utegnutih nogu, adukcijom i vanjskom rotacijom u zglobovima kuka te

ekstenzijom u koljenima, iskoriStava lateralnu fleksiju trupa i1 pravovremeno
prebacivanje teZiSta s jedne na drugu ruku.

Prije najvise to¢ke zamaha odvaja ruku strane u koju radi premah od hvataljke konja s
hvataljkama, sunozno prebacuje noge prema naprijed, kukove potiskuje prema
naprijed, uspostavlja hvat s hvataljkom konja s hvataljkama prije nego li ude u
poziciju upora straznjeg. U uporu straZznjem se zaustavlja. Cilj je pokret raditi $to
ve¢om amplitudom.

UTJECAJ 1ZVEDBE ZNANJA: Vjezbom utjeCemo na jakost misi¢a aduktora

ramenog obruca, duge glave triceps brachii - a, snagu laterofleksora trupa (povecanje
sposobnosti oslobadanja energije napete ,pracke” opisano u 3. fazi kratke
biomehanicke analize bacanja koplja), jakost aduktora kuka (Sposobnost bitna za 1.
fazu bacanja koplja kad bacac¢ koplja tr¢i bocno u odnosu na smjer kretanja) i jakost
m. supraspinatusa (bitno za prevenciju ozljede tog misSi¢a koji ima povecanu
vjerojatnost ozljede u 2., 3. i 4. fazi bacanja koplja).

METODSKI POSTUPCI UCENJA ZNANJA: Odboéni zamasi na konju s

hvataljkama, odbo¢ni zamasi s pustanjem hvata na konju s hvataljkama, premah
odbocno uz naslanjanje nogu na konja s hvataljkama u fazi premaha i ponovog

uspostavljanja hvata, premah odboc¢no uz asistenciju.

lzvor:
https://www.youtube.com/watch?v=GU53tzIW3dc&feature=mr meh&list=UUQZgPt

2cCAX2bSntvY5FqgA&If=plcp&playnext=0 (28.8.2020)
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NAZIV ZNANJA: Zamasi odnozni u uporu jasuc¢em

OPIS IZVEDBE ZNANJA: Vjezba¢ u uporu jasuc¢em (upor s jednom nogom ispred,

drugom nogom iza konja s hvataljkama) radi zamah nogama u stranu straznje noge.
To je slozena kretnja prebacivanja tezista, abdukcije straznje noge u kuku i fleksije u
trupu iste strane, uz adukciju u kuku prednje noge. Zatim straznjom nogom radi
pasivhu adukciju, a prednjom nogom aktivnhu abdukciju u kuku prebacujuci
pravovremeno teziste na drugu ruku. Ponavlja radnju cikli¢no. Cilj je pokret raditi Sto
ve¢om amplitudom.

UTJECAJ 1ZVEDBE ZNANJA: Vjezbom utjeCemo na jakost misi¢a aduktora

ramenog obruca, duge glave triceps brachii - a, snagu laterofleksora trupa (povecanje
sposobnosti oslobadanja energije napete ,pracke™ opisano u 3. fazi kratke
biomehanic¢ke analize bacanja koplja), jakost aduktora kuka (sposobnost bitna za 1.
fazu bacanja koplja kad baca¢ koplja tr¢i bo¢no u odnosu na smjer kretanja) i jakost
m. supraspinatusa (bitno za prevenciju ozljede tog miSi¢a koji ima povecanu
vjerojatnost ozljede u 2., 3. i 4. fazi bacanja koplja).

METODSKI POSTUPCI UCENJA ZNANIJA: Upor jasuéi, zamasi odnozni u uporu

jaSucem uz asistenciju

Izvor:_https://www.youtube.com/watch?v=yn790vpRIRc (15.9.2020)
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https://www.youtube.com/watch?v=yn790vpRIRc

NAZIV ZNANJA: Skare otvorene
OPIS IZVEDBE ZNANJA: Vjezba¢ se nalazi u poziciji upora jasuceg. lzvodi zamahe

u uporu jasucem te prije najvise tocke zamaha na strani straznje noge, pusta hvat
jedne ruke (ruke od strane u koju se krece), u zraku izmjenjuje poziciju nogu (prednju
nogu potiskuje unatrag, a straznju prema naprijed) prije nego li ponovo uspostavi hvat
s hvataljkom konja s hvataljkama. Gibanje se zaustavlja se u uporu jasué¢em ili Se, u
naprednijoj verziji izvedbe, nastavlja u Skare otvorene u drugu stranu. Cilj je pokret
raditi §to ve¢om amplitudom.

UTJECAJ IZVEDBE ZNANJA: Vjezbom utjeCemo na jakost miSi¢a aduktora

ramenog obruca, duge glave triceps brachii - a, snagu laterofleksora trupa (povecanje
sposobnosti oslobadanja energije napete ,pracke opisano u 3. fazi Kkratke
biomehanicke analize bacanja koplja), jakost aduktora kuka (sposobnost bitna za 1.
fazu bacanja koplja kad baca¢ koplja tréi bo¢no u odnosu na smjer kretanja) i jakost
m. supraspinatusa (bitno za prevenciju ozljede tog miSi¢a koji ima povecanu
vjerojatnost ozljede u 2., 3. i 4. fazi bacanja koplja).

METODSKI POSTUPCI UCENJA ZNANIJA: Zamasi odnoZni u uporu ja§uéem uz

odvajanjem ruke s rucke konja s hvataljkama, Skare otvorene uz naslanjanje nogu na

konja s hvataljkama za vrijeme promijene hvata, skare otvorene uz asistenciju.

Izvor: https://www.youtube.com/watch?v=RC-YGKET8z0 (28.8.2020)
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NAZIV ZNANJA: Skare zatvorene
OPIS IZVEDBE ZNANJA: Vjezba¢ se nalazi u poziciji upora jaSuceg. lzvodi zamahe

u uporu jasucem te prije najvise tocke zamaha na strani prednje noge, pusta hvat jedne
ruke (ruke od strane u koju se krece), u zraku izmjenjuje poziciju nogu (prednju nogu
potiskuje unatrag, a straznju prema naprijed) prije nego li ponovo uspostavi hvat s
hvataljkom konja s hvataljkama. Gibanje se zaustavlja se u uporu jaSuéem ili se, u
naprednijoj verziji izvedbe, nastavlja u skare otvorene u drugu stranu. Cilj je pokret
raditi §to ve¢om amplitudom.

UTJECAJ 1ZVEDBE ZNANJA: Vjezbom utjecemo na jakost misi¢a aduktora

ramenog obruca, duge glave triceps brachii - a, snagu laterofleksora trupa (povecanje
sposobnosti oslobadanja energije napete ,pracke™ opisano u 3. fazi kratke
biomehanic¢ke analize bacanja koplja), jakost aduktora kuka (Sposobnost bitna za 1.
fazu bacanja koplja kad baca¢ koplja tréi bo¢no u odnosu na smjer kretanja) i jakost
m. supraspinatusa (bitno za prevenciju ozljede tog miSi¢a koji ima povecanu
vjerojatnost ozljede u 2., 3. i 4. fazi bacanja koplja).

METODSKI POSTUPCI UCENJA ZNANJA: Zamasi odnozni u uporu ja§uéem uz

odvajanjem ruke s hvataljke konja s hvataljkama, $kare zatvorene uz naslanjanje nogu

na konja s hvataljkama za vrijeme promijene hvata, Skare zatvorene uz asistenciju.

lzvor:
https://www.youtube.com/watch?v=svyCspBCt1k&Ilist=UUQZgPtzcC4X2bSntvY5F

ggA&index=49&feature=plcp (28.8.2020)
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4.3. Vjezbe na karikama

NAZIV ZNANJA: Zgib
OPIS 1ZVEDBE ZNANJA: Vjezba¢, na dosko¢nim karikama, iz visa prednjeg,

snagom miSi¢a aduktora u ramenom zglobu, aduktora lopatica i fleksora u lakathom
zglobu, povladi tijelo gore i kontrolirano spusta tijelo u pocetni polozaj.

UTJECAJ IZVEDBE ZNANJA: Vjezbom utjeCemo na snagu i jakost misi¢a aduktora

u ramenom zglobu (poveéanje sposobnosti oslobadanja energije napete ,,pracke*
opisano u 3. fazi kratke biomehanicke analize bacanja koplja), snagu i jakost miSi¢a
fleksora lakta, ¢ime smanjujemo mogucnost ozljede lakatnog zgloba koja je Cesta u
bacaca koplja, najcesc¢e zbog nepravilne izvedbe 2. 1 3. faze bacanja koplja. Vjezbom
utjeCemo 1 na snagu i jakost misi¢a aduktora lopatica, ¢ime smanjujemo rizik od
ozljede misi¢a ramenog zgloba u 4. fazi izvedbe bacanja koplja.

METODSKI POSTUPCI UCENJA ZNANJA: Zgib s nogama na povienju, zgib s

rastere¢enjem, zgib s elasti¢nom trakom, zgib s poskokom, zgib uz asistenciju.

Izvor: https://www.youtube.com/watch?v=BIMcofS40Zc&t=28s (28.8.2020)
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NAZIV ZNANJA: Upor prednji
OPIS 1ZVEDBE ZNANJA: Vjezbac ulazi u poziciju upora (ekstenzija u zglobu lakta,

adukcija u zglobu ramena 1 vanjska rotacije u zglobu ramena) uz pomo¢ asistenta ili
naskokom u upor na spustene karike. Noge su utegnute kako bi lakSe kontrolirao
manjka stabilnosti cijelog tijela. Zadrzavajuci polozaj opire se abdukciji i vanjskoj
rotaciji u zglobu ramena te fleksiji u zglobu lakta.

UTJECAJ IZVEDBE ZNANJA: Vjezbom utjeCemo na stabilnost Citavog tijela (bitno

u svim fazama izvedbe bacanja koplja i ostalim aktivnostima bacaca koplja) i jakost
miSi¢a aduktora u ramenom zglobu (povecanje sposobnosti oslobadanja energije
napete ,,pracke” opisano u 3. fazi kratke biomehanicke analize bacanja koplja).
Vjezba je Cesto polozaj u kojem vjezba¢ pocinje, prolazi kroz ili zavrSava druge
vjezbe na karikama.

METODSKI POSTUPCI UCENJA ZNANJA: Ulazak u upor na karikama skokom

(karike su spusStene na odgovarajucu visinu) i kratkotrajno zadrzavanje u uporu na
karikama, upor na karikama s nogama na poviSenju, upor na karikama s rastere¢enjem

od strane asistenta.

Izvor: https://www.youtube.com/watch?v=BIMcofS40Zc&t=28s (28.8.2020)
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NAZIV ZNANJA: Sklekovi
OPIS IZVEDBE ZNANJA: Iz upora prednjeg na karikama vjezba¢ kontrolirano radi

spustanje ramena ekscentricno; fleksijom u zglobu lakta, abdukcijom i retrofleksijom
u zglobu ramena dovodi ramena ispod razine laktova. Slijedi upiranje o karike,
ekstenzijom u lakatnom zglobu, antefleksijom i adukcijom u ramenom zglobu, dok
ponovo ne dode u poziciju upora prednjeg.

UTJECAJ IZVEDBE ZNANJA: Vjezbom utjeCemo na stabilnost Citavog tijela (bitno

u svim fazama izvedbe bacanja koplja i ostalim aktivnostima bacaca koplja). Vjezbom
utjeCemo i na snagu i jakost aduktora misi¢a ramena, snagu i jakost duge glave biceps
brachii - a (povecanje sposobnosti oslobadanja energije napete ,,pracke* opisano u 3.
fazi kratke biomehanicke analize bacanja koplja).

METODSKI POSTUPCI UCENJA ZNANJA: Sklekovi na rucama, sklekovi na

karikama s nogama na poviSenju, sklekovi na karikama uz rastere¢enja od strane

asistenta.

Izvor: https://www.youtube.com/watch?v=BIMcofS40Zc&t=28s (28.8.2020)
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NAZIV ZNANJA: Upor s prednozenjem (,,L — sit*)
OPIS 1ZVEDBE ZNANJA: Vjezba¢ iz pozicije upora prednjeg podize, shagom

misic¢a trupa i fleksora kuka, utegnute noge (ekstenzija u koljenu, adukcija i vanjska
ritacija u kuku). Polozaj zadrzava nekoliko sekundi nakon ¢ega se ponovno vraca u
polozaj upora.

UTJECAJ IZVEDBE ZNANJA: Vjezbom utjeCemo na stabilnost ¢itavog tijela (bitno

u svim fazama izvedbe bacanja koplja i ostalim aktivnostima bacaca koplja), jakost
miSi¢a aduktora u ramenom zglobu i jakost miSi¢a fleksora kuka i trupa (poveéanje
sposobnosti oslobadanja energije napete ,,pracke” opisano u 3. fazi kratke
biomehanicke analize bacanja koplja). Vjezba je Cesto polozaj u kojem vjezbac
pocinje, prolazi kroz ili zavrSava druge vjezbe na karikama.

METODSKI POSTUPCI UCENJA ZNANJA: Upor s prednozenjem (,,L - sit*) na tlu,

upor s prednozenjem (,,L - sit“) na rucama, upor s prednozenjem (,,.L - sit*), na

karikama, uz fleksiju u koljenom zglobu, sve vjezbe fleksora trupa i kuka.

Izvor: https://i.imgur.com/OlshbzV.jpg (28.8.2020)
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NAZIV ZNANJA: Njih u visu prednjem
OPIS 1ZVEDBE ZNANJA: Vjezba¢, na dosko¢nim karikama, u visu prednjem

sunoznim zamahom nogu naprijed, tj. fleksijom trupa i antefleksijom u ramenom

zglobu uz ekstenziju u koljenima, adukciju i vanjsku rotaciju u kukovima, stvara
prednjih (dio njiha kad su noge vjezbaca ispred trupa za vrijema njiha).
Pravovremenom ekstenzijom u trupu i abdukcijom te unutarnjom rotacijom u
ramenom zglobu stvara zanjih. Njih je posljedica izmjenjivanja prednjiha i zanjiha.
Cilj je ostvariti $to vecu amplitudu pokreta.

UTJECAJ IZVEDBE ZNANJA: Vjezbom utjeCemo na snagu i jakost fleksora trupa,

fleksora kuka i snagu velikog prsnog misica (poveéanje sposobnosti oslobadanja
energije napete ,,pracke” opisano u 3. fazi kratke biomehanicke analize bacanja
koplja). Vjezbom takoder utjecemo na snagu i jakost miSi¢a ekstenzora leda
(sposobnost bitna za sve aktivnosti bacaca koplja).

METODSKI POSTUPCI UCENJA ZNANJA: Izdrzaj u ,gimnasti¢koj grbici s

osloncem na donjem dijelu leda, izdrzaj u ,.gimnastickoj grbici“ — upor leze¢i za
rukama, njih u visu prednjem bez abdukcije i vanjske rotacije u ramenu, njih u visu

prednjem uz asistenciju.

Izvor:https://www.youtube.com/watch?v=G1S88chvN94&feature=youtu.be
(28.8.2020)
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NAZIV ZNANJA: Iz visa prednjeg, kroz vis strmoglavo i vis uznijeto, do visa

straznjeg i natrag

OPIS 1ZVEDBE ZNANJA: Na dosko¢nim karikama iz visa prednjeg, snagom misic¢a

retrofleksora u ramenom zglobu te flekora trupa i kuka, podizu se noge Sto ve¢om
amplitudom do visa strmoglavog (vis u kojem je glava ispod razine ramena, trup
ravan, noge utegnute i okomite u odnosu na podlogu). Vis strmoglavo zadrzava se
nekoliko sekundi, a potom pasivnom fleksijom trupa i kukova dovodi tijelo do
poloZzaja visa uznijeto (Vis U kojem su noge u poziciji uznosa paralelne s tlom, a glava
ispod razine nogu). Vis uznijeto se zadrzava nekoliko sekundi nakon ¢ega se noge
spustaju ispod razine glave, aktivnom ekstenzijom u trupu i kukovima te pasivhom
unutarnjom rotacijom u ramenom zglobu tijelo se dovodi do pozicije visa straznjeg s
pogledom usmjerenim prema naprijed. Iz visa straznjeg se potom, fleksijom trupa i
kukova, ponovno prolazi kroz poziciju visa uznijetog, a zatim ekstenzijom trupa i
kukova te spustenjem glave podize tijelo u poziciju visa strmoglavog. 1z visa
strmoglavog kontrolirano se spustaju noge i tijelo se vraca u pocetni polozaj - polozaj
visa prednjeg.

U naprednijoj verziji izvedbe vjezba¢ ima veliku amplitudu pokreta tako da iz visa
prednjeg do visa straznjeg cijelo vrijeme zadrzava opruzeno tijelo izvodeéi pri tom
horizontalnu vagu prednju i straznju (nema fleksije u trupu i kukovima; nema
prolaska kroz vis uznijeto).

UTJECAJ IZVEDBE ZNANJA: Vjezbom utjeCemo na sposobnosti snage i jakosti

miSica retrofleksora ramena, fleksora trupa i kuka (povecanje sposobnosti oslobadanja
energije napete ,,pracke” opisano u 3. fazi kratke biomehanicke analize bacanja
koplja). Vjezbom utjeCemo i na stabilnost trupa (bitno u svakoj fazi bacanja koplja) i
fleksibilnost u zglobu ramena (sposobnost bitna za povecanje puta, §to je osnovna
logika povecanja snage (jednadzba 5).

METODSKI POSTUPCI UCENJA ZNANIJA: Zasebno uéenje visa strmoglavo:

podizanja nogu u visu prednjem, svijeca na tlu, vis strmoglavo na §vedskim ljestvama,
vis strmoglavo hvatom za dva konopa, vis strmoglavo na karikama uz obuhvacanje
,,sajli“ karika stopalima, vis strmoglavo uz asistenciju.

Zasebno ucenje visa uznijeto: sklapanja nogu u polozaju svijece na tlu, vis uznijeto na
niskim karikama odrazom s jedne i zamahom druge noge, vis uznijeto na karikama uz

asistenciju.
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Zasebno ucenje visa straznjeg: razvijanje fleksibilnosti ruku i ramenog pojasa (npr.:
sjede¢i na tlu, pasivna retrofleksija oslanjaju¢i ruke na tlo i1 udaljavaju¢i sjednu
povrsinu), spustanje iz visa strmoglavo u vis straznji na Svedskim ljestvama, iz visa
uznijeto u vis straznji na niskim karikama (tako da noge mozemo osloniti na tlo), vis
straznji uz asistenciju.

Sve pojedinaéne izmjene polozaja na niskim karikama uz asistenciju, iz visa prednjeg,

kroz vis strmoglavo i vis uznijeto, do visa straznjeg i natrag uz asistenciju

Izvor:https://www.youtube.com/watch?v=G1S88chvN94&feature=youtu.be

(28.8.2020)
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NAZIV ZNANJA: Naupor vucenjem
OPIS IZVEDBE ZNANJA: Vjezba¢ vjezbu zapoCinje iz visa prednjeg uz pojacani

hvat (hvat u kojem vjezba¢ kariku hvata fleksijom u zglobu $ake oslanjajuéi se na os
pisiforme 1 fleksijom u prstima; sliku ,,Pojacani hvat na karikama®). Iz pocetnog
polozaja izvodi se zgib sve dok karike ne dodu ispod razine prsa. Kada su karike
dossle do razine prsa istodobnom fleksijom u trupu i kukovima, naginjanjem gornjeg
dijela trupa prema naprijed i spustanjem ramena, podizu su laktovi iznad polozaja
ramena, a ekstenzijom u zglobu lakta, antefleksijom, adukcijom i vanjskom rotacijom
u zglobu ramena dolazi u poloZaj upora na karikama. U naprednijoj verziji vjezba¢
izvodi naupor vucenjem sa $to manje spustanja ramena ispod laktova.

UTJECAJ IZVEDBE ZNANJA: Vjezbom utjeCemo na snagu i jakost miSic¢a aduktora

u ramenom zglobu i duge glave biceps brachii - a (povecanje sposobnosti oslobadanja
energije napete ,,pracke* opisano u 3. fazi kratke biomehanicke analize bacanja
koplja), snagu i jakost miSi¢a fleksora lakta, ¢ime Smanjujemo moguénost ozljede
lakatnog zgloba koja je Cesta u bacaca koplja (najéesce zbog nepravilne izvedbe 2. i 3.
faze bacanja koplja). Vjezbom utjeCemo i na snagu i jakost misi¢a aduktora lopatica,
(¢ime smanjujemo rizik od ozljede miSi¢a ramenog zgloba u 4. fazi izvedbe bacanja
koplja) te na stabilnost ¢itavog tijela (bitno u svim fazama izvedbe bacanja koplja i
ostalim aktivnostima bacaca koplja).

METODSKI POSTUPCI UCENJA ZNANIJA: Zadrzavanje polozaja visa prednjeg

pojacanim hvatom uz dodatno opterecenje, zgibovi na karikama, sklekovi na
karikama, naupor na niskim karikama uz oslonac na jednoj nozi dok je druga
flektirana u trupu i kukovima, naupor na niskim karikama s obje noge na tlu, naupor
na niskim karikama uz sunozni odraz s tla, naupor na dosko¢nim karikama uz

rasterecenje od strane asistenta.

Izvor: https://www.youtube.com/watch?v=Ir'WWgOVndQEqg (28.8.2020)
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Pojacani hvat na karikama

NAZIV ZNANJA: Kolut naprijed na karikama

OPIS I1IZVEDBE ZNANJA: 1z polozaja upora kontroliranom, pasivnom, fleksijom u
zglobu lakta vjezba¢ spusta prsa i glavu u pretklon podizu¢i kukove iznad razine
ramena. Vjezbu nastavlja prolaze¢i kroz poziciju visa uznijeto s aktivnom fleksijom u
laktovima. U ovoj je fazi bitno da primi pojacani hvat (hvat u kojem vjezba¢ kariku
hvata fleksijom u zglobu $ake oslanjajuéi se na os pisiforme i fleksijom u prstima;
slika ,,Pojacani hvat*). Dolazi do spustanja kukova i podizanja u zgib dok mu karike
ne dodu ispod razine prsa. Pasivnu fleksiju u trupu koristi kako bi podigao laktove
ispod razine ramena. Ekstenzijom u laktu, antefleksijom i adukcijom u zglobu ramena
vraéa se u poziciju upora.

U naprednijoj verziji vjezbe ne dolazi do spustanja ramena ispod pozicije laktova u
fazi prelaska iz zgiba u sklek.

UTJECAJ IZVEDBE ZNANJA: VjeZzbom utjeCemo na snagu i jakost miSi¢a aduktora

u ramenom zglobu i duge glave biceps brachii - a (povecanje sposobnosti oslobadanja

energije napete ,,pracke” opisano u 3. fazi kratke biomehanicke analize bacanja
koplja), snagu i jakost miSica fleksora lakta (¢ime smanjujemo moguénost ozljede
lakatnog zgloba koja je Cesta u bacaca koplja, najé¢eSce zbog nepravilne izvedbe 2. 1 3.
faze bacanja koplja), snagu i jakost misi¢a aduktora lopatica (¢ime smanjujemo rizik
od ozljede miSi¢a ramenog zgloba u 4. fazi izvedbe bacanja koplja) te na stabilnost
Citavog tijela (bitno u svim fazama izvedbe bacanja koplja i ostalim aktivnostima
bacaca koplja).

METODSKI POSTUPCI UCENJA ZNANJA: Naupor vudenjem, kolut naprijed na

karikama s odguravanjem o pod u fazi ponovnog naupora, kolut naprijed na karikama

uz asistenciju.
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Izvor: https://www.youtube.com/watch?v=hKVZKIM58cU&t=17s (28.8.2020)
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NAZIV ZNANJA: Iskret naprijed zanjihom iz podmetnog njiha
OPIS 1ZVEDBE ZNANJA: Vjezba kreée iz njiha u visu prednjem. U zanjihu vjezbaé

izvodi horizontalnu abdukciju nakon ¢ega slijedi iskret (unutarnja rotacija u zglobu
ramena). Istodobnim iskretom, fleksijom u trupu i kuku, spustanjem glave i ramena U
pretklon te podizanjem kukova zavrSava u visu uznijeto.

UTJECAJ IZVEDBE ZNANJA: Vjezbom utje¢emo na snagu i jakost fleksora trupa,

fleksora kuka i snagu velikog prsnog misi¢a (povecanje sposobnosti oslobadanja
energije napete ,,pracke” opisano u 3. fazi kratke biomehanic¢ke analize bacanja
koplja) te snagu i jakost miSi¢a ekstenzora leda (sposobnosti bitne za sve aktivnosti
bacaca koplja).

METODSKI POSTUPCI UCENJA ZNANJA: Iskret palicom, podizanje nogu do visa

strmoglavog na $vedskim ljestvama, skokom prema naprijed izvedba koluta naprijed
na niskim karikama, iz visa stoje¢eg abdukcijom i iskretom u ramenima do visa

uznijeto, iskret naprijed zanjihom iz podmetnog njiha uz asistenciju.

Izvor:https://www.youtube.com/watch?v=GmyT4ClpT-M&feature=youtu.be
(28.8.2020)
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NAZIV ZNANJA: Naupor prednjihom iz podmetnog njiha
OPIS IZVEDBE ZNANJA: Iz njiha, nakon zanjiha vjezba¢ zapoCinje izvodenje

naupora prednjihom tako §to spusta kukove pasivnom ekstenzijom u ledima, slijedi
ubrzano kretanje nogu (,,bi¢*) u pravcu naprijed i gore, a kada prsti nogu dostignu
visinu mjesta hvata (tijelo je neznatno sklonjeno), vjezba¢ blokira daljnje kretanje
nogu. Aktivnim potiskivanjem karika rukama u stranu i dolje i podizanjem tijela
naprijed i gore vjezba¢ se u predjelu pojasa lako uvija. Na racun aktivnog
zaustavljanja nogu, uslijed djelovanja reaktivnih sila, ramena se podizu iznad mjesta
hvata 1 vjezbac¢ dolazi u upor.

UTJECAJ IZVEDBE ZNANJA: VjeZzbom utjeCemo na snagu fleksora trupa, fleksora

kuka, retrofleksora u ramenom zglobu i velikog prsnog misic¢a (povecanje sposobnosti
oslobadanja energije napete ,,pracke opisano u 3. fazi kratke biomehanic¢ke analize
bacanja koplja). VjeZbom takoder utjeCemo na snagu i jakost miSi¢a ekstenzora leda
(sposobnosti bitne za sve aktivnosti bacaca koplja).

METODSKI POSTUPCI UCENJA ZNANIJA: Iz visa stojeéeg s rukama u abdukciji,

skokom do upora na karikama uz adukciju ruku, upor prednjihom na ru¢ama do sijeda
raznozno i do upora, zgibovi u visu strmoglavo, naupor prednjihom iz podmetnog

njiha uz asistenciju.

Izvor: https://www.youtube.com/watch?v=GmyT4ClpT-M&feature=youtu.be
(28.8.2020)
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NAZIV ZNANJA: Naupor usklopno
OPIS 1ZVEDBE ZNANJA: Vjezba¢ pocinje u polozaju visa uznijeto. Noge, opruzene

u koljenima, trzajem (ekstenzija u kuku) gura naprijed 1 gore. Kada noge prijedu liniju
vertikale (u odnosu na tlo), vjeZzba¢ noge zaustavlja snagom mis$i¢a fleksora trupa.
Vjezbac tada izvodi zgib, dok mu karike ne dodu u visinu bradavica, koji je rastere¢en
zbog inercije koja je stvorena trzajem i zaustavljanjem nogu. Zatim vjezba¢ spusta
noge Sto mu omogucéava podizanje laktova iznad visine ramena. Iz ove se pozicije
vjezbac ekstenzijom u zglobu lakta, adukcijom i vanjskom rotacijom u zglobu ramena
podize u upor. U naprednijoj verziji izvedbe, nema spuStanja ramena ispod razine
laktova. To je moguce snaznijim trzajem nogu (ekstenzijom u kuku) 1 Sirenjem karika
u fazi zgiba.

UTJECAJ IZVEDBE ZNANJA: Vjezbom utjeCemo na snagu i jakost fleksora trupa,

misi¢a aduktora u ramenom zglobu, duge glave biceps brachii - a i snagu ekstenzora
kuka (povecanje sposobnosti oslobadanja energije napete ,,pracke® opisano u 3. fazi
kratke biomehanicke analize bacanja koplja), snagu i jakost miSi¢a fleksora lakta
(¢ime smanjujemo mogucénost ozljede lakatnog zgloba koja je ¢esta u bacaca koplja,
najcesc¢e zbog nepravilne izvedbe 2. i 3. faze bacanja koplja), snagu i jakost miSi¢a
aduktora lopatica (¢ime smanjujemo rizik od ozljede misi¢a ramenog zgloba u 4. fazi
izvedbe bacanja koplja) te na stabilnost Citavog tijela (bitno u svim fazama izvedbe
bacanja koplja 1 ostalim aktivnostima bacaca koplja).

METODSKI POSTUPCI UCENJA ZNANJA: Zgibovi u visu strmoglavo, zgibovi u

visu uznijeto, naupor usklopno do sijeda raznoznog na ru¢ama, naupor usklopno na

ru¢ama, naupor usklopno na niskim karikama uz asistenciju.
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Izvor: https://www.youtube.com/watch?v=dVbKKVkZNvw (28.8.2020)
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NAZIV ZNANJA: Kolut natrag na karikama (,,Felge*)
OPIS IZVEDBE ZNANJA: Iz upora s prednozenjem (,,L - sit*), vjezba¢ kontrolirano

spusta trup unatrag ispod razine karika, dizu¢i kukove i noge blago flektirane u zglobu

kuka hvataju¢i pritom pojacani hvat. U polozaju slicnom visu strmoglavom (blaga
pasivna fleksija u kukovima i aktivna fleksija u laktovima) radi trzaj nogama
(ekstenzija u zglobu kuka), natrag i gore. Noge blokira Sto omogucava rastere¢enje U
podizanju laktova, antefleksijom u zglobu ramena, iznad visine karika u polozaju
straznje horizontalne vage. Daljnjom antefleksijom u zglobu ramena, ekstenzijom u
zglobu lakta i fleksijom u trupu i kuku dolazi u pocetni polozaj upora s prednozenjem.
U naprednijoj verziji izvedbe, kolut natrag na karikama do upora s prednozenjem,
izvodi prednjihom iz njiha u visu prednjem.

UTJECAJ IZVEDBE ZNANJA: Vjezbom utjeCemo na snagu i jakost fleksora trupa,

velikog prsnog misica, duge glave biceps brachii - a i snagu ekstenzora kuka
(povecanje sposobnosti oslobadanja energije napete ,,pracke* opisano u 3. fazi kratke
biomehanicke analize bacanja koplja), snagu i jakost miSi¢a fleksora lakta (Cime
smanjujemo mogucnost ozljede lakatnog zgloba koja je cesta u bacaca koplja,
najceSc¢e zbog nepravilne izvedbe 2. i 3. faze bacanja koplja), snagu i jakost miSica
aduktora lopatica (¢ime smanjujemo rizik od ozljede misi¢a ramenog zgloba u 4. fazi
izvedbe bacanja koplja) te na stabilnost cijelog tijela (bitno u svim fazama izvedbe
bacanja koplja i ostalim aktivnostima bacaca koplja).

METODSKI POSTUPCI UCENJA ZNANJA: Sklekovi, na niskim karikama, s

nogama na povisenju ispred tijela, gurajuci karika iza tijela, sklekovi, na niskim
karikama, s nogama na poviSenju iza tijela, propadajuci laktovima ispod razine karika,
kolut natrag na niskim karikama (,,Felge®), uz odgurivanje od pod u fazi ponovnog

upora, kolut natrag na karikama (,,Felge) uz asistenciju.
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Izvor: https://www.youtube.com/watch?v=IrWgOVndQEg (28.8.2020)
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NAZIV ZNANJA: Horizontalni vis prednji
OPIS 1ZVEDBE ZNANJA: Iz visa strmoglavo s pojacanim hvatom kontrolirano se

spusta tijelo, koje je utegnuto u nogama (vanjska rotacija i adukcija u zglobu kuka i
ekstenzija u zglobu koljena) i blago flektirano u trupu i kukovima, prema natrag sve
dok trup ne dode u poziciju da je vodoravan s tlom. Ovaj poloZaj se zadrzava nekoliko
sekundi prije nego li ude u vis prednji. U naprednijoj verziji, horizontalni vis prednji,
moze izvoditi iz visa prednjeg

UTJECAJ IZVEDBE ZNANJA: Jakost retrofleksora ramena i fleksora trupa

(povecanje sposobnosti oslobadanja energije napete ,,pracke opisano u 3. fazi kratke
biomehanicke analize bacanja koplja). VjeZbom takoder utjeCemo 1 na jakost misica
aduktora lopatica (¢ime smanjujemo rizik od ozljede misi¢a ramenog zgloba u 4. fazi
izvedbe bacanja koplja) te na stabilnost Citavog tijela (bitno u svim fazama izvedbe
bacanja koplja i ostalim aktivnostima bacaca koplja).

METODSKI POSTUPCI UCENJA ZNANIJA: Horizontalni vis prednji uz fleksiju u

koljenu i kuku, kontrolirano spustanje iz visa strmoglavo u vis prednji prolazec¢i kroz
polozaj prednjeg visa horizontalno, iz zgiba, u horizontalni vis prednji i vracenje u
zgib bez zadrzavanja horizontalnog visa prednjeg, horizontalni vis prednji uz

asistenciju.

Izvor: https://hips.hearstapps.com/hmg-prod.s3.amazonaws.com/images/hero-moves-
index-social-2-7-1549558385.png (28.8.2020)
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NAZIV ZNANJA: Horizontalni vis straznji
OPIS 1IZVEDBE ZNANJA: Iz visa strmoglavo, kontrolirano spusta tijelo, koje je

utegnuto u nogama (vanjska rotacija i adukcija u zglobu kuka i ekstenzija u zglobu
koljena) i ekstendirano u trupu i kukovima, natrag dok ne dode vodoravno s tlom.
Ovaj polozaj zadrzava nekoliko sekundi prije nego li ude u vis straznji. U naprednijoj
verziji podize se u horizontalni vis straznji iz visa straznjeg.

UTJECAJ IZVEDBE ZNANJA: Jakost velikog prsnog misi¢a i duge glave m. biceps

brachii - a_(povecanje sposobnosti oslobadanja energije napete ,,pracke* opisano u 3.
fazi kratke biomehanicke analize bacanja koplja). Vjezbom takoder utjeCemo i na
jakost miSica ekstenzora trupa (sposobnost bitna za sve aktivnosti bacaca koplja).

METODSKI POSTUPCI UCENJA ZNANJA: Sve vjezbe ekstenzije u trupu lezeéi na

prsima, horizontalni vis straznji uz fleksiju u kukovima i koljenima, spustanje iz visa
strmoglavo u vis straznji prolaze¢i kroz horizontalni vis straznji, horizontalni vis

straznji uz asistenciju.

o e i

Izvor: https://www.crossfitcentralmanchester.co.uk/wp-
content/uploads/2011/03/gillian_mounsey back_lever_cfcp-300x225.jpg (28.8.2020)
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NAZIV ZNANJA: Upor s prednozenjem (,,V — Sit*)
OPIS 1IZVEDBE ZNANJA: Vjezba¢ u uporu podize utegnute noge (vanjska rotacija i

adukcija u kuku i ekstenzija u koljenu) prema uznosu dok ne postigne kut od 30° nogu
I trupa. Ramena su u vanjskoj rotaciji i adukciji uz ekstenziju u laktovima. Polozaj
zadrzava nekoliko sekundi te se vraca u pocetni poloZaj upora.

UTJECAJ 1ZVEDBE ZNANJA: Vjezbom utjeCemo na jakost fleksora trupa

(povecanje sposobnosti oslobadanja energije napete ,,pracke* opisano u 3. fazi kratke
biomehanic¢ke analize bacanja koplja) i stabilnost cijelog tijela (bitno u svim fazama
izvedbe bacanja koplja 1 ostalim aktivnostima bacaca koplja).

METODSKI POSTUPCI UCENJA ZNANIJA: Sve vjezbe fleksije trupa i kukova

(npr.: podizanja nogu do uznosa iz visa prednjeg na $vedskim ljestvama), upor s
prednozenjem (,,V - sit®) uz fleksiju u koljenima na paralelnim ru¢ama, upor s
prednozenjem (,,V - sit*) uz fleksiju u koljenima na karikama, upor s prednozenjem

(,V - sit*) na karikama uz asistenciju.

Izvor:https://www.youtube.com/watch?v=GmyT4ClpT-M&feature=youtu.be
(28.8.2020)
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NAZIV ZNANJA: Upor s odruc¢enjem (,,Iron cross®)
OPIS I1IZVEDBE ZNANJA: Vjezba¢ iz upora na karikama radi kontroliranu abdukciju

dok mu ruke ne dodu u poziciju da su vodoravne s tlom. Taj polozaj zadrzava
nekoliko sekundi te se spusta u vis prednji.
UTJECAJ 1IZVEDBE ZNANJA: Vjezbom utjeCemo na snagu i jakost aduktora u

ramenom zglobu (povecanje sposobnosti oslobadanja energije napete ,,pracke‘
opisano u 3. fazi kratke biomehanicke analize bacanja koplja).
METODSKI POSTUPCI UCENJA ZNANJA: Sklekovi iz upora do upora s

odrucenjem s nogama na poviSenju, upor s odrucenjem na ,karicu“, sklekovi na
karikama s naglaskom na adukciju u zglobu ramena, upor s odru¢enjem uz pomoc

elasti¢nih guma.

Izvor: https://i.stack.imgur.com/LKE2g.jpg (28.8.2020)
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4.4. Vjezbe na paralelnim ru¢ama

NAZIV ZNANJA: Pomicanja prema naprijed u uporu prednjem na paralelnim ru¢ama

OPIS IZVEDBE ZNANJA: Vjezba¢ u uporu na paralelnim ru¢ama radi pomicanja
(hodanje) prema naprijed. Ramena su u adukciji i aktivno spustena. Vjezbu izvodi
naizmjeni¢nim pomicanjem ruku unaprijed duz paralelnih ruc¢a zatim unatrag.

UTJECAJ IZVEDBE ZNANJA: Vjezbom utje¢emo na shagu i jakost aduktora i

antefleksora u ramenom zglobu (povecanje sposobnosti oslobadanja energije napete
,pracke” opisano u 3. fazi kratke biomehanicke analize bacanja koplja). Vjezbu
najvise koristimo kako bi usavrs$ili upor na paralelnim ru¢ama i pripremili Sake
vjezbaca na rad na paralelnim rucama i konju s hvataljkama.

METODSKI POSTUPCI UCENJA ZNANIJA: Depresija ramenima u uporu prednjem

na paralelnim ru¢ama, pomicanja na uporu na ruama s rastereenjem od strane

asistenta.
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Izvor: https://www.youtube.com/watch?v=wIH3ybQbPwo (8.9.2020)
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NAZIV ZNANJA: Odrivi rukama prema naprijed u uporu prednjem na paralelnim

ru¢ama

OPIS IZVEDBE ZNANJA: Vjezba¢ se nalazi u uporu prednjem na paralelnim

rucama s blagom pasivnom fleksijom lakta i pasivnhom elevacijom ramena. Brzom
ekstenzijom u lakatnom zglobu te depresijom ramena radi odriv rukama od pritki i
pomicanje cijelog tijela prema naprijed do sljedeCeg hvatanja pritki. Odrive
dlanovima od pritki paralelnih ruca izvodi cijelu duzinu ru¢a pomicuéi tijelo prema
naprijed, a potom prema natrag.

UTJECAJ IZVEDBE ZNANJA: Vjezbom utjeCemo na snagu i jakost aduktora i

antefleksora u ramenom zglobu (povecanje sposobnosti oslobadanja energije napete
,pracke™ opisano u 3. fazi kratke biomehanicke analize bacanja koplja). Vjezbu
najvise koristimo kako bi usavrsili upor na paralelnim ru¢ama.

METODSKI POSTUPCI UCENJA ZNANJA: Skokovi na paralelnim ru¢ama bez

prelaska puta, skokovi u uporu na paralelnim ru¢ama uz blagi njih, skokovi na

paralelnim ru¢ama uz rastere¢enje od strane asistenta.
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Izvor: https://www.youtube.com/watch?v=wIH3ybQbPwo (8.9.2020)
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NAZIV ZNANJA: Upor prednji s prednozenjem (,,L — sit*)
OPIS IZVEDBE ZNANJA: Vjezbac¢ u poziciji upora prednjeg podize noge fleksijom

trupa 1 kukova dok noge ne dodu u poziciju koja je vodoravna s tlom. Noge su
utegnute za vrijeme izvedbe (vanjska rotacija i adukcija u zglobu kuka uz ekstenziju u
koljenu), a u polozaj se zadrzava nekoliko sekundi. U pocetni poloZaj upora prednjeg
vraca se kontroliranim spuStanjem nogu.

UTJECAJ IZVEDBE ZNANJA: Vjezbom utjeCemo na jakost fleksora trupa i kuka

(povecanje sposobnosti oslobadanja energije napete ,,pracke™ opisano u 3. fazi kratke
biomehanicke analize bacanja koplja).

METODSKI POSTUPCI UCENJA ZNANIJA: Sve vjezbe snage i jakosti fleksora

trupa i kuka, upor prednji s prednoZzenjem (,,L - sit) na paraletama, upor prednji s

prednozenjem (,,L - sit*) uz asistenciju.

Izvor: https://www.youtube.com/watch?v=q16T7mA-ugw&feature=youtu.be
(8.9.2020)
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NAZIV ZNANJA: Njih u potporu
OPIS 1ZVEDBE ZNANJA: Potporom na paralelnim ruama vjezba¢ se oslanja

palmarnom stranom srednjeg dijela nadlaktice, donjim dijelom podlaktice i
dlanovima. U potporu aktivnom fleksijom u trupu i kukovima podize noge depresijom
u ramenima i fleksijom u trupu. Potom pusta nogama da padnu uspostavljajuéi na taj
nacin njihanja. Pravovremenim dodavanjem sile trupom i rukama povecava amplitudu
pokreta. Radnju ponavlja cikli¢no sa §to ve¢om amplitudom pokreta. Noge, su za
vrijeme izvedbe, zategnute (vanjska rotacija i adukcija u kukovima uz ekstenziju u
koljenima).

UTJECAJ 1IZVEDBE ZNANJA: Vjezbom utjeCemo na snagu i jakost aduktora u

ramenom zglobu (povecanje sposobnosti oslobadanja energije napete ,,pracke*
opisano u 3. fazi kratke biomehanicke analize bacanja koplja) i depresora lopatica
(sposobnost bitna u prevenciji ozljede miSica ramena u 4. fazi bacanja koplja).
Vjezbom takoder utjeCemo i na jakost misi¢a rotatorne mansetne ramena i depresora
lopatica, koja je u svrhu prevencije ozljede misi¢a ramena i ramenog obruc¢a u bacanju
koplja (opasnost ozljede misi¢a ramena i ramenog obruca najcesée se pojavljuje
izvedbom 2., 3. i 4. faze bacanja koplja).

METODSKI POSTUPCI UCENJA ZNANJA: Depresija ramenima u potporu,

podizanja nogu do horizontale u potporu, njih u potporu uz asistenciju.

Izvor: https://www.youtube.com/watch?v=c6Lad 50Er4&feature=youtu.be
(8.9.2020)
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NAZIV ZNANJA: Njih u uporu
OPIS 1ZVEDBE ZNANJA: U uporu prednjem vjezba¢ podize noge fleksijom u trupu

I kukovima, slijedi pustanje nogama da dobiju brzinu padom i odu u zanozenje ¢ime
se ostvaruje mali njih. Pravovremenim dodavanjem sile trupom i rukama te
pomicanjem ramena naprijed u zanjihu (noge su iza vjezbaca) i natrag u prednjihu
(noge su ispred vjezbaca), povecava se amplitudu pokreta. Radnju ponavlja cikli¢no
sa Sto ve¢om amplitudom pokreta. Noge su za vrijeme izvedbe, zategnute (vanjska
rotacija i adukcija u kukovima uz ekstenziju u koljenima), trup u blagoj fleksiji, a
pogled uvijek usmjeren naprijed.

UTJECAJ IZVEDBE ZNANJA: Vjezbom utje¢emo na stabilnost u ramenom zglobu

(sposobnost bitna u prevenciji ozljede kako u svim fazama bacanja koplja tako i u

ostalim aktivnostima gdje se preko zgloba ramena prenosi sila).
METODSKI POSTUPCI UCENJA ZNANJA: Iz upora sijedom raznozno njihom do

zanjiha i ponovno do upora sijedom raznozno U prednjihu, naskokom s povisenja u
upor, njih u uporu na paralelnim ru¢ama malom amplitudom pokreta, njih u uporu na
karikama malom amplitudom pokreta, iz upora lezeCeg za rukama S nogama
oslonjenim na paralelne ruce izvodi se prenjih t eponovno vrac¢anje u pocéetni polozaj,

njih u uporu na paralelnim ru¢ama uz asistenciju.

Izvor: https://www.youtube.com/watch?v=c6Lad 50Er4&feature=youtu.be
(8.9.2020)
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NAZIV ZNANJA: Sklekovi
OPIS 1ZVEDBE ZNANJA: Vijezba¢ se nalazi u uporu prednjem u kojemu

kontrolirano spusta ramena ispod razine laktova. Ekstenzijom u lakatnom zglobu i
antefleksijom i adukcijom u ramenom zglobu podize se u pocetni polozaj.

UTJECAJ IZVEDBE ZNANJA: Vjezbom utjeCemo i na snagu i jakost aduktora

miSi¢a ramena, snagu i jakost duge glave biceps brachii - a (povecanje sposobnosti

oslobadanja energije napete ,,pracke™ opisano u 3. fazi kratke biomehanicke analize

bacanja koplja).
METODSKI POSTUPCI UCENJA ZNANJA: Sklekovi na ru¢ama uz rastereéenje.
\ 1 . |

lzvor:
https://www.youtube.com/watch?v=v709uSu9AVI&Ilist=RDOMrL9bL RooUgw&star
t_radio=1 (8.9.2020)
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NAZIV ZNANJA: Zanjihom sklek prednjihom upor
OPIS 1ZVEDBE ZNANJA: Vjezba¢ izvodi njih u uporu prednjem. U poziciji zanjiha,

kontrolirano spusta ramena ispod razine laktova i dolazi u poziciju skleka. U poziciji
skleka se zadrzava se dok tijelo ne dode u prednjih; u prednjihu, ekstenzijom u
lakatnom zglobu te antefleksijom i adukcijom u ramenom zglobu podiZe se u polozaj
- upor prednji. Radnju cikliéno ponavlja. Noge su za vrijeme izvedbe zategnute
(vanjska rotacija i adukcija u kukovima uz ekstenziju u koljenima), trup u blagoj
fleksiji, a pogled uvijek usmjeren naprijed.

UTJECAJ IZVEDBE ZNANJA: Vjezbom utjeCemo i na snagu i jakost aduktora

misi¢a ramena, snagu i jakost duge glave biceps brachii - a (povecanje sposobnosti
oslobadanja energije napete ,,pracke™ opisano u 3. fazi kratke biomehanic¢ke analize
bacanja koplja).

METODSKI POSTUPCI UCENJA ZNANIJA: sklekovi s nogama iza tijela

oslonjenim na ruce, zanjihom sklek prednjihom upor do sijeda raznoznog, zanjihom

sklek prednjihom upor uz asistenciju.

Izvor: https://www.youtube.com/watch?v=NJOJZ0wbphE&feature=youtu.be
(8.9.2020)
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NAZIV ZNANJA: Prednjihom sklek zanjithom upor
OPIS IZVEDBE ZNANJA: Vjezba¢ izvodi njih u uporu prednjem. U poziciji

prednjiha, kontrolirano spusta ramena ispod razine laktova i dolazi u poziciju skleka.
U poziciji skleka se zadrzava se dok tijelo ne dode u zanjih; u zanjihu, ekstenzijom u
lakatnom zglobu te antefleksijom i1 adukcijom u ramenom zglobu podize se u polozaj
- upor prednji. Radnju cikli¢no ponavlja. Noge su za vrijeme izvedbe zategnute
(vanjska rotacija i adukcija u kukovima uz ekstenziju u koljenima), trup u blagoj
fleksiji, a pogled uvijek usmjeren naprijed.

UTJECAJ IZVEDBE ZNANJA: Vjezbom utjeCemo na snagu i jakost aduktora misica

ramena, snagu i jakost duge glave biceps brachii - a (povecanje sposobnosti

oslobadanja energije napete ,,pracke” opisano u 3. fazi kratke biomehanic¢ke analize
bacanja koplja).
METODSKI POSTUPCI UCENJA ZNANJA: Sklekovi s nogama u prednoZenju

oslonjenim na pritke ruca, prednjihom sklek zanjihom upor do upora lezeteg za
rukama sa stopalima oslonjenim na pritke ruca, prednjihom sklek zanjihom upor uz

asistenciju.

Izvor: https://www.youtube.com/watch?v=NJOJZ0wbphE&feature=youtu.be
(8.9.2020)
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NAZIV ZNANJA: Naupor zanjihom iz njiha u potporu
OPIS IZVEDBE ZNANJA: Vjezbal se njise u potporu. U poziciji zanjiha u potporu

izvodi potiskivanje pritki ispod sebe ekstenzijom zgloba lakta, podizu¢i na taj nacin
tijelo do pozicije zanjiha njiha u uporu prednjem.
UTJECAJ IZVEDBE ZNANJA: Vjezbom utjeCemo na snagu i jakost aduktora misica

ramena, snagu i jakost duge glave biceps brachii - a (povecanje sposobnosti
oslobadanja energije napete ,,pracke™ opisano u 3. fazi kratke biomehanicke analize
bacanja koplja). Vjezbom utjeCemo i na stabilnost u ramenom zglobu (sposobnost
bitna u prevenciji ozljede kako u svim fazama bacanja koplja tako i u ostalim
aktivnostima gdje se preko zgloba ramena prenosi sila).

METODSKI POSTUPCI UCENJA ZNANJA: Naglasavanje zanjiha u njihu u

potporu, sklekovi na tlu s projekcijom ramena na tlo ispred dlanova, naupor zanjihom
iz njiha u potporu s ponovnim spustanjem u njih u potporu, naupor zanjihom iz njiha
u potporu s zaustavljanjem u uporu s prednozenjem (,,L - sit*), naupor zanjihom iz

njiha u potporu uz asistenciju.

Izvor: https://www.youtube.com/watch?v=ExYT-mBinjQ&feature=youtu.be

(8.9.2020)
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NAZIV ZNANJA: Naupor prednjihom iz njiha u potporu
OPIS IZVEDBE ZNANJA: Vjezbac se njiSe u potporu. U poziciji prednjiha u potporu

vr$i pasivnu ekstenziju u trupu i kukovima. U tom polozaju ostaje dok ne prode
okomicu; slijedi brza fleksija u trupu i kukovima naprijed i gore (,,bi¢*). Inercija nogu
prenosi se na ostatak tijela $to omogucava rastereenu ekstenziju u zglobu lakta i
antefleksiju i adukciju u zglobu ramena. Vjezbu zavrSava u uporu prednjem s
prednozenjem.

UTJECAJ IZVEDBE ZNANJA: Vjezbom utje¢emo na snagu i jakost aduktora misica

ramena, snagu i jakost duge glave biceps brachii - a i snagu fleksora trupa i kuka

(povecanje sposobnosti oslobadanja energije napete ,,pracke* opisano u 3. fazi kratke
biomehanicke analize bacanja koplja). Vjezbom utjeCemo i na stabilnost u ramenom
zglobu (sposobnost bitna u prevenciji ozljede kako u svim fazama bacanja koplja tako
i u ostalim aktivnostima gdje se preko zgloba ramena prenosi sila).

METODSKI POSTUPCI UCENJA ZNANIJA: ,,Bi¢“ u njihu u potporu, spustanje i

podizanje do/iz upora na podlakticama (,ruski sklekovi®), naupor prednjihom iz njiha

u potporu do sijeda raznoznog, naupor prednjihom iz njiha u potporu uz asistenciju.

Izvor: https://www.youtube.com/watch?v=c6Lad 50Er4&feature=youtu.be
(8.9.2020)
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NAZIV _ZNANJA: Kolut naprijed pruzeno iz upora prednjeg s prednozenjem do

potpora
OPIS IZVEDBE ZNANJA: Vjezba¢ iz pozicije upora prednjeg s prednozenjem (,,L -

sit), istovremeno podize kukove te spusta ramena oslanjajuéi ih na pritke ruca
prebacujuci pri tom teziste tijela na Sake, a §to mu omogucuje da trup bude pod cca.
80° stupnjeva u odnosu na tlo. Abdukcijom u zglobu ramena i ekstenzijom u trupu i
kuku vjezba¢ ulazi u poziciju stoja na ramenima. Nakon pozicije stoja na rukama
vjezbal istovremeno izvdoi nekoliko radnji: prebacuje noge prema zanozenju (padom
nogu prema naprijed), pusta hvat i rotira rame prema unutra uspostavljajuéi tako
potpor prije nego 1 noge zavrSe kretnju u poziciji ispod tijela 1 okomito u odnosu na
tlo.

UTJECAJ IZVEDBE ZNANJA: Vjezbom utjeCemo na stabilnost u ramenom zglobu

(sposobnost bitna u prevenciji ozljede kako u svim fazama bacanja koplja tako i u
ostalim aktivnostima gdje se preko zgloba ramena prenosi sila). Vjezbom takoder
utjeCemo na jakost ekstenzora trupa (sposobnost bitna kako u svakoj fazi izvedbe
bacanja koplja, tako u svim ostalim aktivnostima bacaca koplja) i snagu i jakost
aduktora miSi¢a ramena (povecanje sposobnosti oslobadanja energije napete ,,pracke*
opisano u 3. fazi kratke biomehanicke analize bacanja koplja).

METODSKI POSTUPCI UCENJA ZNANIJA: Stoj na glavi na tlu, stoj na ramenima

na ru¢ama uz asistenciju, kolut naprijed iz sijeda raznozno do sijeda raznozno na
rucama, kolut naprijed iz sijeda raznozno do potpora, kolut naprijed pruzeno iz stoja

na ramenima

Izvor: https://www.youtube.com/watch?v=q16T7mA-uqw&feature=youtu.be

(8.9.2020)
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NAZIV ZNANJA: Kolut natrag iz potpora kroz stoj na ramenima do potpora
OPIS IZVEDBE ZNANJA: Iz njiha u potporu, u prednjihu vjezba¢ podize noge

(fleksijom u kukovima i trupu), pusta hvat ostaju¢i oslonjen nsamo na nadlaktice te
ekstenzijom glave predvodi kretnju tijela unatrag. Prolazi kroz poziciju stoja na
ramenima s blagom fleksijom u trupu i kuku, pogled mu je usmjeren dolje i naprijed,
Sake spusta ispod razine ruca pripremajuci ih za ponovni hvat s ru¢ama. Prije nego
noge prijedu razinu pritki (najvisu tocku zanjiha) vjezba¢ ponovno uspostavlja hvat
Sakama. Vjezbu zaustavlja njihom u potporu.

UTJECAJ IZVEDBE ZNANJA: Vjezbom utjeCemo na jakost rotatorne mansetne

ramena (bitno za prevenciju ozljede rotatorne manSetne ramena koja ima povecan
rizik od ozljede u 2., 3. i 4. fazi izvedbe bacanja koplja), snagu i jakost aduktora
misi¢a ramena (povecanje sposobnosti oslobadanja energije napete ,,pracke™ opisano
u 3. fazi kratke biomehanicke analize bacanja koplja).

METODSKI POSTUPCI UCENJA ZNANJA: Kolut natrag iz sijeda raznozno do

sijeda raznozno, vjezbe snage abduktora i aduktora u zgobu ramena, povaljka preko
ramena na tlu, iz njiha u potporu zabacivanje glave unatrag kako bi se proslo kroz stoj
na ramenima i zavrsilo u potporu leze¢em za rukama na strunjaci (prvo uz asistenciju,
a zatim samostalno), iz njiha u potporu zabacivanjem glave unatrag prolazak kroz stoj
na ramenima do potpora leze¢eg za rukama na strunjacu koja “propada” (prvo uz
asistenciju, a zatim samostalno), kolut natrag iz potpora kroz stoj na ramenima do

potpora uz asistenciju.

Izvor: https://www.youtube.com/watch?v=ExYT-mBinjQ&feature=youtu.be
(8.9.2020)
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NAZIV ZNANJA: Naupor usklopno iz visa stojeceg
OPIS 1ZVEDBE ZNANJA: Sunoznim skokom u vis obi¢ni prednji, s fleksijom u

trupu 1 kukovima, vjezba¢ izvodi prednjih. U prednjihu podize kukove S§to vise
zadrzavaju¢i fleksiju u trupu s utegnutim nogama (adukcija i vanjska rotacija u
kukovima i ekstenzija u koljenima). U najviSoj fazi prednjiha, snaznom fleksijom u
trupu i kukovima privla¢i noge ka prsima, kukovi ulaze u fazu zanjiha, dok vjezbac
nastoji zadrZzati fleksiju u trupu i kukovima. U najviSoj tocci zanjiha, ,,rastvara“ se kut
izmedu trupa i kukova, izvodi se retrofleksija u ramenom zglobu, potiskuju se pritke
,»ispod sebe® , ramena naginju prema naprijed kako bi se podiglo do upora prednjeg.

UTJECAJ IZVEDBE ZNANJA: Vjezbom utje¢emo na snagu retrofleksora ramena i

snagu i jakost fleksora trupa (povecanje sposobnosti oslobadanja energije napete
,pracke opisano u 3. fazi kratke biomehanicke analize bacanja koplja).
METODSKI POSTUPCI UCENJA ZNANJA: Iz visa stojeéeg ,tréanjem do

prednjiha, njih u visu uznijetom prvo uz asistenciju zatim samostalno (,,otvaranje* u

zglobu kuka prema naprijed i gore), naupor straznji na preci uz asistenciju, odrazom s
odskoc¢ne daske, iz mjesta ili zaleta, dolazak u vis sklonjeno i njihanje u visu
sklonjenom, odrazom s odskoéne daske, iz mjesta ili zaleta, naupor usklopno iz visa
stojeceg na preci (prvo uz asistenciju, a zatim samostalno), naupor usklopno iz visa

stojeceg, uz asistenciju.

Izvor: https://www.youtube.com/watch?v=0GAH_Ty9UL 8&t=4s (8.9.2020)
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NAZIV ZNANJA: Zanjihom do stoja na rukama
OPIS IZVEDBE ZNANJA: Vijezba¢ iz pozicije njiha u uporu snaznim zanjihom

dolazi u poziciju stoja na rukama gdje se zadrzava nekoliko sekundi prije nego li
saskoc¢i s ruc¢a odboc¢no. U naprednijoj verziji vjezba¢ ponovo uspostavlja njih iz stoja
na rukama.

UTJECAJ IZVEDBE ZNANJA: Vjezbom utjeCemo na stabilnost u ramenom zglobu
(sposobnost bitna u prevenciji ozljede kako u svim fazama bacanja koplja tako i u

ostalim aktivnostima gdje se preko zgloba ramena prenosi sila).
METODSKI POSTUPCI UCENJA ZNANJA: Stoj na niskim ru¢ama (,,paraletama®),

zanjihom do stoja na rukama bez zadrzavanja pozicije stoja na rukama - saskok

odbo¢no prvo uz asistenciju zatim samostalno, zanjihom do stoja na rukama uz

asistenciju.

Izvor: https://www.youtube.com/watch?v=kPwnxAqUe90&t=32s (8.9.2020)
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NAZIV ZNANJA: 1zdrzaj upora s uznosom (,,V — sit*)
OPIS 1ZVEDBE ZNANJA: Vjezba¢ iz pozicije upora prednjeg s prednozenjem,

antefleksijom u ramenom zglobu i fleksijom u trupu i kuku, podize noge zatvarajuci
kut s tijelom od 30 °. Poziciju zadrzava nekoliko sekundi prije nago li se vrati u upor s
prednoZenjem.

UTJECAJ IZVEDBE ZNANJA: Vjezbom utjeCemo na jakost retrofleksora ramena

ramena, fleksora trupa i kuka (povecanje sposobnosti oslobadanja energije napete
,pracke* opisano u 3. fazi kratke biomehanicke analize bacanja koplja).
METODSKI POSTUPCI UCENJA ZNANJA: Sve vjeZbe istezanja ekstenzora trupa i

kuka, sve vjezbe jakosti i snage fleksora trupa i kuka (npr: podizanja nogu iz visa do
uznosa na preci), upor s uznosom (,,V - sit) uz fleksiju u zglobu koljena, upor s
uznosom (,,V - sit) na tlu ili u plitkoj vodi (voda uzrokuje rasterecenje), upor s
uznosom (,,V - sit) uz asistenciju

B i 2=y
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Izvor: https://www.youtube.com/watch?v=P83rvEDFTjg&t=14s (8.9.2020)
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NAZIV ZNANJA: 1z upora s prednozenjem ili uznosa vucenjem do stoja na rukama

OPIS IZVEDBE ZNANJA: Vjezba¢ se nalazi u uporu prednjem s prednozenjem ili S
uznosom na kraju ruca. Iz ove pozicije, naginjanjem ramena prema naprijed, uz
istovremeno podizanje kukova (snagom fleksora trupa i antefleksora u ramenom
zglobu). U poziciji kada su kukovi iznad razine ramena izvodi raznoZenje sve dok
tijelo ne dode do pozicije stoja na rukama sa snozenim nogama. U naprednijoj verziji
izvedbe nama raznoZenja i snoZavanja nogu - noge ostaju utegnute (adukcija i vanjska
rotacija u zglobu kuka i ekstenzija koljena) za vrijeme cjelokupne izvedbe. U
naprednijoj verziji kontrolirano se spusta iz stoja na rukama u upor s prednozenjem.

UTJECAJ IZVEDBE ZNANJA: Vjezbom utje¢emo na jakost antefleksora ramena,

fleksora trupa i kuka (povecanje sposobnosti oslobadanja energije napete ,pracke*
opisano u 3. fazi kratke biomehani¢ke analize bacanja koplja). Vjezbom takoder
utjeCemo 1 na jakost miSic¢a rotatorne mansetne ramena i abduktora ramenog obruca,
koja je u svrhu prevencije ozljede misi¢a ramena i ramenog obruca u bacanju koplja
(opasnost ozljede misi¢a ramena i ramenog obruca naj¢esce se pojavljuje izvedbom
2., 3. 14. faze bacanja koplja).

METODSKI POSTUPCI UCENJA ZNANJA: Stoj na niskim ru¢ama (,,paraletama®),

podizanje kukova na iz upora s prednozenjem, ulasci i izlasci u poloZaj upora na tlu
gdje je projekcija ramena ispred projekcije dlanova, vuc¢enjem do stoja na rukama, na
niskim rucama, S i bez odgurivanja nogama od tla, iz upora s prednozenjem ili uznosa

vucenjem do stoja na rukama uz asistenciju.

Izvor: https://www.youtube.com/watch?v=_ePnAs20B9w&t=4s (8.9.2020)
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4.5. Vjezbe na preci

NAZIV ZNANJA: Klim
OPIS 1IZVEDBE ZNANJA: Vjezba¢ se nalazi u visu prednjem. Blagom fleksijom u

trupu i u kukovima, uz blagu retrofleksiju u ramenima ulazi u prednji - ,,C* polozaj.

Iz ovog polozaja maksimalnom ekstenzijom u trupu i kukovima i antefleksijom u
ramenima ulazi u straznji ,,J - polozaj. Klim je ritmi¢na izmjena ovih polozaja.

UTJECAJ IZVEDBE ZNANJA: Vjezbu koristimo kao vjezbu dinamickog istezanja

fleksora trupa, kuka i retrofleksora u ramenom zglobu $to za posljedicu ima povecanje
elasti¢no potencijalne miSi¢ne energije (Ep,p) navedenih misica.

METODSKI POSTUPCI UCENJA ZNANIJA: Izmjena ekstenzije i fleksije trupa i

kukova lezeci prsima i/ili ledima na tlu, izdrzaj u visu u straznjem ,,0“ - polozaju i

prednjem ,,C* polozaju, klim uz asistenciju.

https://www.youtube.com/watch?time continue=1&v=UpwnGx0gFGQ&feature=em
b_logo (8.9.2020)
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NAZIV ZNANJA: 1z visa prednjeg provlakom do visa straznjeg i natrag u vis prednji
OPIS I1IZVEDBE ZNANJA: Vjezbac iz visa prednjeg, fleksijom u trupu i kuku, podize

i provlaci noge flektirane u koljenima izmedu ruku. Provukavsi ih noge ispruza u
zglobu koljena ostvarujuéi vis uznijeto. Kroz vis uznijeto samo prolazi, spusta noge u
kukovoima te se vraca natrag do visa prednjeg cijelo vrijeme s ispruzanjem u zglobu
koljena. U naprednijoj verziji koljena su cijelo vrijeme ispruzena, a vjezba¢ prolazi
kroz pozicije horizontalnog visa prednjeg i straznjeg.

UTJECAJ IZVEDBE ZNANJA: Znanjem utjeCemo na jakost fleksora trupa i kuka

(povecanje sposobnosti oslobadanja energije napete ,,pracke* opisano u 3. fazi kratke
biomehanicke analize bacanja koplja), jakost miSi¢a ekstenzora trupa (sposobnost
bitna za sve aktivnosti bacaca koplja) i fleksibilnost velikog prsnog misi¢a i duge
glave biceps brachii - a (sposobnost bitnu za povecanje puta na kojem baca¢ djeluje
na spravu, §to je osnovna logika treninga snage (jednadzba 5).

METODSKI POSTUPCI UCENJA ZNANIJA: Izdrzaj u visu prednjem i straznjem,

podizanje nogu do pritke u visu prednjem, iskret palicom, iz visa straznjeg do visa
uznijeto najprije uz asistenciju kasnije samostalno, iz visa prednjeg do visa uznijeto
najprije uz asistenciju kasnije samostalno, iz visa prednjeg provlakom do visa

straznjeg 1 natrag u vis prednji uz asistenciju.

—

Izvor: https://www.youtube.com/watch?v=mgZDdpFh1gA (8.9.2020)
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NAZIV ZNANJA: Uzmah na niskoj preci
OPIS 1IZVEDBE ZNANJA: Vjezba¢ se nalazi u visu stoje¢em na preéi (postavljenoj u

visini o€iju vjezbaca). Izvodi se zamah zamaSnom nogom prema naprijed i gore,
slijedi odraz nogom prema naprijed, gore i preko prece, te rotacija tijela oko prece
zadrzavajuci se cijelo vrijeme u polozaju zgiba (snagom misica aduktora u ramenom
zglobu, aduktora lopatica i fleksora u laktu). Nakon rotacije oko pre¢e dolazi se do
pozicije upora na preci (noge su utegnute, trup, kukovi i laktovi su u maksimalnoj
izvedbe.

UTJECAJ IZVEDBE ZNANJA: VjeZzbom utjeCemo na snagu i jakost miSi¢a aduktora

u ramenom zglobu (poveéanje sposobnosti oslobadanja energije napete ,,pracke*
opisano u 3. fazi kratke biomehanicke analize bacanja koplja), snagu i jakost miSi¢a
fleksora lakta, ¢ime smanjujemo moguénost ozljede lakatnog zgloba koja je Cesta u
bacaca koplja, najces¢e zbog nepravilne izvedbe 2. 1 3. faze bacanja koplja. VjeZbom
utjeCemo 1 na snagu i jakost misi¢a aduktora lopatica, ¢ime smanjujemo rizik od
ozljede misi¢a ramenog zgloba u 4. fazi izvedbe bacanja koplja.

METODSKI POSTUPCI UCENJA ZNANIJA: Uzmah uz kosinu prvo uz asistenciju, a

zatim samostalno, uzmah uz asistenciju.
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Izvor: https://www.youtube.com/watch?v=8nf\WQ8rV8r0&feature=youtu.be
(8.9.2020)
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NAZIV ZNANJA: Zgib
OPIS IZVEDBE ZNANJA: Vjezba¢ se nalazi u visu prednjem. Snagom miSica

aduktora u ramenom zglobu, aduktora lopatica i fleksora u laktu izvodi podizanje
brade preko razine pritke, a potom se kontrolirano spusta u vis prednji.
UTJECAJ IZVEDBE ZNANJA: Vjezbom utjeCemo na snagu i jakost miSica aduktora

u ramenom zglobu (povecanje sposobnosti oslobadanja energije napete ,,pracke*
opisano u 3. fazi kratke biomehanicke analize bacanja koplja), snagu i jakost misi¢a
fleksora lakta, ¢ime smanjujemo moguénost ozljede lakatnog zgloba koja je ¢esta u
bacaca koplja, najces¢e zbog nepravilne izvedbe 2. 1 3. faze bacanja koplja. Vjezbom
utjeCemo i na snagu i jakost misi¢a aduktora lopatica, ¢ime smanjujemo rizik od
ozljede misi¢a ramenog zgloba u 4. fazi izvedbe bacanja koplja.

METODSKI POSTUPCI UCENJA ZNANJA: Zgib s nogama na povienju, zgib s

rasterecenjem, zgib s elastiénom trakom, zgib s poskokom, zgib uz asistenciju

Izvor: https://www.youtube.com/watch?v=ntofFzr86Co&feature=channel (8.9.2020)
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NAZIV ZNANJA: Uzvlak
OPIS IZVEDBE ZNANJA: Vjezba¢ se nalazi u visu prednjem. Snagom miSica

aduktora u ramenom zglobu, aduktora lopatica i fleksora u laktu izvodi podizanje

brade preko razine pritke (zgib). U poziciji zgiba, fleksijom trupa i kukova podize
utegnute noge prema gore 1 preko prece te dolazi do pozicije upora na preci (noge su
utegnute, trup, kukovi i laktovi su u maksimalnoj ekstenziji).

UTJECAJ IZVEDBE ZNANJA: Vjezbom utjeCemo na snagu i jakost misSi¢a aduktora

u ramenom zglobu (poveéanje sposobnosti oslobadanja energije napete ,,pracke*
opisano u 3. fazi kratke biomehanicke analize bacanja koplja), snagu i jakost miSica
fleksora lakta, ¢ime smanjujemo moguénost ozljede lakatnog zgloba koja je Cesta u
bacaca koplja, najces¢e zbog nepravilne izvedbe 2. 1 3. faze bacanja koplja. Vjezbom
utjeCemo 1 na snagu i jakost misi¢a aduktora lopatica, ¢ime smanjujemo rizik od
ozljede misi¢a ramenog zgloba u 4. fazi izvedbe bacanja koplja.

METODSKI POSTUPCI UCENJA ZNANJA: Uzmah iz visa stojeeg sunoznim

odrazom, zgibovi u visu prednjem, zgib uzmah na niskoj preci uz asistenciju, uzvlak

uz asistenciju.

Izvor: https://www.youtube.com/watch?v=ntofFzr86Co&feature=channel (8.9.2020)
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NAZIV ZNANJA: Naupor usklopno iz visa stojeceg
OPIS 1ZVEDBE ZNANJA: Vjezba¢ se nalazi u poziciji visa stojec¢eg. 1zvodi sunozni

odraz u prednjih, u prednjihu se maksimalno opruza da bi prilikom vracanja tijela
prema zanjihu izveo fleksiju u trupu i kukovima te privukao stopala $to blize preci.
Dok tijelo nastavlja gibanje prema zanjihu, vjezba¢ “rastvara® kut izmedu trupa i
kukova na nacin da noge (od stopala do kukova) vu€e uz precu uz istovremeno
naginjanje ramena opruzenih ruku prema naprijed/ispred prece. Vjezba zavrSava u
uporu (maksimalna ekstenzija u tupu, kukovima i laktovima).

UTJECAJ IZVEDBE ZNANJA: Vjezbom utjeCemo na snagu antefleksora ramena i

snagu i jakost fleksora trupa (povecanje sposobnosti oslobadanja energije napete
,pracke opisano u 3. fazi kratke biomehanicke analize bacanja koplja).

METODSKI POSTUPCI UCENJA ZNANJA: njih s blagom fleksijom u trupu i

kukovima, iz visa stojeceg trée¢im korakom do prednjiha, iz visa stojeceg tréec¢im
korakom do prednjiha te povlacenje stopala do visa s uznosom, njih u visu s uznosom,
iz visa stojeéeg (iz tréeCeg koraka) naupor usklopno prvo uz asistenciju zatim

samostalno, naupor usklopno iz visa stoje¢eg uz asistenciju.

Izvor: https://www.youtube.com/watch?v=n4MIRXiyAxQ (8.9.2020)
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NAZIV ZNANJA: Naupor straznji
OPIS 1ZVEDBE ZNANJA: Vjezbaé iz pozicije visa prednjeg s pojacanim hvatom

(hvat u kojem vjezbaC pritku hvata fleksijom u zglobu Sake oslanjajuci se na os
pisiforme i fleksijom u prstima; vidi sliku ,,Pojacani hvat na pritci), izvodi zgib dok
mu pritka ne dode do razine prsne kosti. Kada je pritka u razini prsne kosti podize
laktove iznad visine pritke, naginje gornji dio trupa prema naprijed, a ramena prema
dolje. Antefleksijom i adukcijom u zglobu ramena i ekstenzijom u laktu podize se u
poloZzaj upora prednjeg (maksimalna ekstenzija u trupu, kukovima i laktovima, pregib
kuka je iznad visine prece).

UTJECAJ IZVEDBE ZNANJA: VjeZzbom utjeCemo na snagu i jakost miSica aduktora

u ramenom zglobu i duge glave biceps brachii - a (povecanje sposobnosti oslobadanja

energije napete ,,pracke” opisano u 3. fazi kratke biomehanicke analize bacanja
koplja), snagu i jakost misi¢a fleksora lakta, ¢ime smanjujemo mogucnost ozljede
lakatnog zgloba koja je Cesta u bacaca koplja (najc¢es¢e zbog nepravilne izvedbe 2. 1 3.
faze bacanja koplja). Vjezbom utjeCemo i na snagu i jakost misi¢a aduktora lopatica,
(¢ime smanjujemo rizik od ozljede misi¢a ramenog zgloba u 4. fazi izvedbe bacanja
koplja).

METODSKI POSTUPCI UCENJA ZNANJA: Izdrzaj u visu prednjem s poja¢anim

hvatom, zgibovi u visu prednjem s poja¢anim hvvatom, sklekovi u uporu, izlasci iz
vode nauporom straznjim na poviSenu vodoravnu povrsinu (izlazak na mol; voda

uzrokuje rastere¢enje), naupor uz asistenciju.

Izvor: https://www.youtube.com/watch?v=pS1A--3mNZ4&t=20s (8.9.2020)
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Pojacani hvat na pritci

Izvor: https://res-
2.cloudinary.com/rubberbanditz/image/upload/c Ipad,dpr 1.0,f auto,g auto/vl/media

/wysiwyg/FullSizeRender_1 .jpg (20.9.2020)
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NAZIV ZNANJA: Horizontalni vis prednji
OPIS IZVEDBE ZNANJA: Vjezbac iz visa strmoglavog kontrolirano spusta tijelo,

koje je utegnuto u nogama (vanjska rotacija i adukcija u zglobu kuka i ekstenzija u
zglobu koljena) i blago flektirano u trupu i kukovima, ledima prema naprijed dok trup
1 noge ne dodu u poziciju vodoravnu s tlom. Ovaj polozaj zadrzava se nekoliko
sekundi, a potom prelazi u vis prednji. U naprednijoj verziji, horizontalni vis predniji,
moze izvoditi podizanjem iz visa prednjeg_.

UTJECAJ IZVEDBE ZNANJA: Jakost retrofleksora ramena i fleksora trupa

(povecanje sposobnosti oslobadanja energije napete ,,pracke* opisano u 3. fazi kratke
biomehanicke analize bacanja koplja). Vjezbom takoder utjeCemo 1 na jakost misica
aduktora lopatica (¢ime smanjujemo rizik od ozljede misi¢a ramenog zgloba u 4. fazi
izvedbe bacanja koplja) te na stabilnost Citavog tijela (bitno u svim fazama izvedbe
bacanja koplja i ostalim aktivnostima bacaca koplja).

METODSKI POSTUPCI UCENJA ZNANJA: Horizontalni vis prednji uz fleksiju u

koljenu i1 kuku, kontrolirano spustanje iz visa strmoglavo u vis prednji prolaze¢i kroz
polozaj prednjeg visa horizontalno, iz zgiba,u horizontalni vis prednji i vraéenje u
zgib bez zadrzavanja horizontalnog visa prednjeg, horizontalni vis prednji uz

asistenciju.

Izvor: https://www.fitstream.com/images/bodyweight-training/bodyweight-

exercises/front-lever-on-bars.jpeq (8.9.2020)
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NAZIV ZNANJA: Horizontalni vis straznji
OPIS 1ZVEDBE ZNANJA: Iz visa strmoglavog kontrolirano se spusta tijelo,

utegnutih  nogama (vanjska rotacija i adukcija u zglobu kuka i ekstenzija u zglobu
koljena) i ekstendirano u trupu i kukovima, prsima prema tlu sve dok se dode do
pozicije da su trup i noge vodoravni s tlom. Ovaj polozaj zadrzava se nekoliko
sekundi, a potom se prelazi u vis straznji. U naprednijoj verziji podize se u
horizontalni vis straznji iz visa straznjeg.

UTJECAJ IZVEDBE ZNANJA: Jakost velikog prsnog misi¢a i duge glave m. biceps

brachii - a (povecanje sposobnosti oslobadanja energije napete ,,pracke* opisano u 3.
fazi kratke biomehanicke analize bacanja koplja). Vjezbom takoder utje¢emo i na
jakost miSica ekstenzora trupa (sposobnost bitnu za sve aktivnosti bacaca koplja).

METODSKI POSTUPCI UCENJA ZNANJA: Sve vjezbe ekstenzije u trupu lezeéi na

prsima, horizontalni vis straznji uz fleksiju u kukovima i koljenima, spustanje iz visa
strmoglavog u vis straznji prolazeéi kroz horizontalni vis straznji, horizontalni vis

straznji uz asistenciju.

lzvor:

https://cdn2.omidoo.com/sites/default/files/imagecache/full width/images/bydate/201
40424/backlever2.jpg (8.9.2020)
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4.6. Vjezbe na gredi

NAZIV ZNANJA: Hodanja na gredi
OPIS 1IZVEDBE ZNANJA: Pod hodanja na gredi spada svaka aktivnost na gredi gdje

vjezba¢ prelazi put zadrzavajuci bar jednu oslonacku povrSinu na gredi u svakom
trenutku. Npr.: hodanje na nogama, hodanje na koljenima...

UTJECAJ IZVEDBE ZNANJA: Vjezbama hodanja na gredi utjeGemo na razvoj
stabilnosti cijelog tijela (sposobnost bitnu u svim fazama bacanja koplja, ali i u svim

ostalim aktivnostima bacaca koplja).
METODSKI POSTUPCI UCENJA ZNANJA: Hodanja na niskoj pa sve visoj gredi

prvo uz asistenciju a zatim samostalno: hodanja prema naprijed/natrag/bo¢no, hodanja

s prednoZenjem/odnozenjem/zanozenjem

NAZIV ZNANJA: Skokovi na gredi
OPIS 1ZVEDBE ZNANJA: Pod skokove ubrajamo svaku aktivnost gdje vjezbac

svojom snagom odvaja sve oslonacke podloge od grede. Npr.: skokovi s jedne na
drugu nogu s zadrzavanjem u poziciji doskoka.

UTJECAJ IZVEDBE ZNANJA: Vjezbama skokova na gredi utjeCemo na razvoj
stabilnosti cijelog tijela (sposobnost bitnu u svim fazama bacanja koplja, ali i u svim

ostalim aktivnostima bacaca koplja) 1 snagu regije tijela koja pokrece skok.

METODSKI POSTUPCI UCENJA ZNANIJA: Skokovi na niskoj gredi, skokovi na

gredi uz pridrZzavanje zida ili od strane asistenta.
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NAZIV ZNANJA: Most na gredi
UTJECAJ IZVEDBE ZNANJA: 1z polozaja lezanja na ledima na gredi, s rukama

pogréenim u priruc¢enju i dlanovima postavljenim u razini glave (na gornjoj povrsini
grede) te s pogréenim nogama oslonjenim na stopala, vjezba¢ se podize do pozicije
mosta. U poziciji mosta naglasak je na opruzanju u ramenom zglobu i torakalnom
dijelu kraljeznice. Polozaj mosta zadrzava se nekoliko sekundi, a potom se vraca u
pocetnu poziciju.

UTJECAJ 1ZVEDBE ZNANJA: Vjezbom utjeCemo na stabilnost cijelog tijela

(sposobnost bitnu u svim fazama bacanja koplja, ali i u svim ostalim aktivnostima
bacafa koplja). VjeZzbom takoder utjecemo na fleksibilnost u ramenom zglobu i
torakalnom dijelu kraljeznice. Ove sposobnosti su bitne zbog povecanja puta na
kojem djelujemo silom na spravu/koplje, S§to je osnovna logika razvoja snage
(jednadzba 5). Vjezbu ujedno koristimo kao pretecu mosta iz stoja na rukama.

METODSKI POSTUPCI UCENJA ZNANJA: Most na niskoj gredi s nogama na

povisenju, most na niskoj gredi, most uz asistenciju.

Izvor: https://i.ytimg.com/vi/kvSKynvioQk/maxresdefault.jpg (8.9.2020)

94


https://i.ytimg.com/vi/kvSKynvioQk/maxresdefault.jpg

NAZIV ZNANJA: Kolut naprijed do sijeda raznoznog
UTJECAJ IZVEDBE ZNANJA: VjeZzba¢ se nalazi u mjeSovitom uporu cuc¢ecem na

gredi dlanovima oslonjenim na gredu. Kre¢e polagano opruzanje ekstenzija u
koljenima, podizanje flektiranih kukova prema gore i naprijed, postavljanje
pretklonjene glave na gredu. Narusavanjem ravnoteze, odnosno dodatnim
naginjanjem prema naprijed dolazi do kolutanja prilikom ¢ega se dlanovi spustaju na
donji dio grede, pogréene nadlaktice ostaju Sto uze uz gredu, a tijelo se nastavlja
rotirati preko pozicije stava na lopaticama sve do sijeda raznoznog.

UTJECAJ IZVEDBE ZNANJA: VjeZzbom utjeCemo na stabilnost cijelog tijela

(sposobnost bitnu u svim fazama bacanja koplja, ali i u svim ostalim aktivnostima

bacaca koplja). Vjezbom takoder utjeCemo na snagu i jakost fleksora trupa i
retrofleksora ramena (povecanje sposobnosti oslobadanja energije napete ,,pracke*
opisano u 3. fazi kratke biomehanicke analize bacanja koplja).

METODSKI POSTUPCI UCENJA ZNANJA: Svijeéa na gredi prvo uz asistenciju
zatim bez, sve vjezbe snage i jakosti fleksora trupa, kolut naprijed do sijeda

raznoznog uz asistenciju.

Izvor: https://www.youtube.com/watch?v=rj0Ohj_fatcw&feature=youtu.be (8.9.2020.)

95


https://www.youtube.com/watch?v=rj0hj_fatcw&feature=youtu.be

NAZIV ZNANJA: Kolut natrag do jednonoznog kleka
UTJECAJ 1ZVEDBE ZNANJA: Iz polozaja lezenja na ledima s pogréenim

uzrucenjem, drzec¢i se rukama za donji dio grede, vjezba¢ podize noge u polozaj
svijee s osloncem na jednom ramenu. Iz polozaja svije¢e jednu nogu flektira u
zglobu kuka, druga noga je opruzena, fleksijom trupa rotira tijelo unatrag preko
ramena. Slijedi postavljanje potkoljenice pogréene noge na gredu, opruzena noga ide
uz gredu, rukama na odguruje i zavrSava kolutanje u poziciji jednonoznog upora
klececeg.

UTJECAJ 1ZVEDBE ZNANJA: Vjezbom utjeéemo na stabilnost cijelog tijela

(sposobnost bitnu u svim fazama bacanja koplja, ali i u svim ostalim aktivnostima

bacaca koplja). Vjezbom takoder utjeCemo na snagu i jakost fleksora trupa i
retrofleksora ramena (povecanje sposobnosti oslobadanja energije napete ,,pracke*
opisano u 3. fazi kratke biomehanicke analize bacanja koplja).

METODSKI POSTUPCI UCENJA ZNANIJA: Svijeéa na gredi prvo uz asistenciju

zatim bez, sve vjezbe snage i jakosti fleksora trupa (npr.: leze¢i na ledima, na gredi,
fleksija trupom, kontrolirano podizanje trupa i nogu, iz polozaja lezanja na ledima s
hvatom za dno grede, u polozaj svijece), kolut natrag do jednonoznog kleka uz

asistenciju.

Izvor: https://www.youtube.com/watch?v=6NUbxhFpep0 (8.9.2020)
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Zakljucak

U kondicijskoj pripremi bacaca koplja ne mozemo koristiti samo znanja iz podrucja
gimnastike. Ipak, ono u ¢emu znanja iz gimnastike prednjace nad ostalim vjezbama za
razvoj snage i jakosti je da uz Sirok odabir vjezbi, koje se Cesto nastavljaju jedna na
drugu po svojoj slozenosti, integriraju stabilnost kao motori¢ku sposobnost.

Neka od znanja su iznimno teSka i potrebno je nekoliko godina da se usavrse. Kao

takva pruzaju mogucnost prac¢enja napretka kroz trenazna razdoblja.
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https://encrypted-tbn0.gstatic.com/images?q=tbn%3AANd9GcSdS3DNMe-JpNF3uSKHHla-wgS-1CfeB7Bk9g&usqp=CAU
https://www.youtube.com/watch?v=zoxlqWTGXnc&t=302s
https://www.youtube.com/watch?v=Hkg05iuzml8
https://www.youtube.com/watch?v=c-kU8Pxx0DE
https://www.youtube.com/watch?v=hbGs-p74V8c
https://www.youtube.com/watch?v=Ds78Trmzv8A&feature=related
https://www.youtube.com/watch?v=Cgfof_PyudQ
https://encrypted-tbn0.gstatic.com/images?q=tbn%3AANd9GcTvUeOyenmkiHD8OFZkxa_0Yo-9s1wByCrrJg&usqp=CAU
https://encrypted-tbn0.gstatic.com/images?q=tbn%3AANd9GcTvUeOyenmkiHD8OFZkxa_0Yo-9s1wByCrrJg&usqp=CAU
https://encrypted-tbn0.gstatic.com/images?q=tbn%3AANd9GcTvUeOyenmkiHD8OFZkxa_0Yo-9s1wByCrrJg&usqp=CAU
https://www.youtube.com/watch?v=1F-xd3M2iLY
https://www.youtube.com/watch?v=3Zq6Z4ZknG0&feature=related
https://www.youtube.com/watch?v=OefsPdjdATQ&feature=related
https://www.youtube.com/watch?v=-e1XNFOt4N8
https://cdn.gmb.io/wp-content/uploads/2017/09/Ryan-Lsit.jpg
https://www.youtube.com/watch?v=emyOfFK2S8o
https://encrypted-tbn0.gstatic.com/images?q=tbn%3AANd9GcQMgvmCckfbxs_LacFRuA0ncz3b9ztjbxbriA&usqp=CAU
https://encrypted-tbn0.gstatic.com/images?q=tbn%3AANd9GcQMgvmCckfbxs_LacFRuA0ncz3b9ztjbxbriA&usqp=CAU
https://encrypted-tbn0.gstatic.com/images?q=tbn%3AANd9GcQMgvmCckfbxs_LacFRuA0ncz3b9ztjbxbriA&usqp=CAU
https://encrypted-tbn0.gstatic.com/images?q=tbn%3AANd9GcSr6PgYXUvIM59in-e5rFPlMX5-Xt3cuaGSNQ&usqp=CAU
https://encrypted-tbn0.gstatic.com/images?q=tbn%3AANd9GcSr6PgYXUvIM59in-e5rFPlMX5-Xt3cuaGSNQ&usqp=CAU
https://encrypted-tbn0.gstatic.com/images?q=tbn%3AANd9GcSr6PgYXUvIM59in-e5rFPlMX5-Xt3cuaGSNQ&usqp=CAU
https://www.youtube.com/watch?v=NQk2SY_0eY4
https://www.youtube.com/watch?v=RC-YGKET8z0
https://www.youtube.com/watch?v=GU53tzIW3dc&feature=mr_meh&list=UUQZgPtzcC4X2bSntvY5FqgA&lf=plcp&playnext=0
https://www.youtube.com/watch?v=GU53tzIW3dc&feature=mr_meh&list=UUQZgPtzcC4X2bSntvY5FqgA&lf=plcp&playnext=0
https://www.youtube.com/watch?v=RC-YGKET8z0

35.

36.

37.

38.

39.

40.

41.

42.

43.

44,

45.

46.

47.

48.

49,

50.

51.

52.

53.

54.

https://www.youtube.com/watch?v=svyCspBCt1k&list=UUQZgPtzcC4X2bS
ntvY5FggA&index=49&feature=plcp (28.8.2020)
https://www.youtube.com/watch?v=BIMcofS40Zc&t=28s (28.8.2020)
https://i.imgur.com/0lshbzV.jpg (28.8.2020)
https://www.youtube.com/watch?v=G1S88chvN94&feature=youtu.be
(28.8.2020)

https://www.youtube.com/watch?v=IrWgOVndQEqg (28.8.2020)
https://www.youtube.com/watch?v=hKVZKIM58cU&t=17s (28.8.2020)
https://www.youtube.com/watch?v=GmyT4CIpT-M&feature=youtu.be
(28.8.2020)

https://www.youtube.com/watch?v=dVbKKVKkZNvw (28.8.2020)
https://www.youtube.com/watch?v=IrWgOVndQEqg (28.8.2020)
https://hips.hearstapps.com/hmg-prod.s3.amazonaws.com/images/hero-moves-
index-social-2-7-1549558385.png (28.8.2020)
https://www.crossfitcentralmanchester.co.uk/wp-

content/uploads/2011/03/gillian_mounsey back lever_cfcp-300x225.jpg
(28.8.2020)
https://www.youtube.com/watch?v=GmyT4CIpT-M&feature=youtu.be
(28.8.2020)

https://i.stack.imgur.com/LKE2q.jpg (28.8.2020)
https://www.youtube.com/watch?v=wIH3ybQbPwo (8.9.2020)
https://www.youtube.com/watch?v=c6Lad 50Er4&feature=youtu.be
(8.9.2020)
https://www.youtube.com/watch?v=g16T7mA-uqw&feature=youtu.be
(8.9.2020)
https://www.youtube.com/watch?v=c6Lad_50Er4&feature=youtu.be
(8.9.2020)
https://www.youtube.com/watch?v=v709uSu9AVI&list=RDQMrL9bL RooUq
wé&start_radio=1 (8.9.2020)
https://www.youtube.com/watch?v=NJOJZ0wbphE&feature=youtu.be
(8.9.2020)

https://www.youtube.com/watch?v=ExY T-mBinjQ&feature=youtu.be
(8.9.2020)
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https://www.youtube.com/watch?v=svyCspBCt1k&list=UUQZgPtzcC4X2bSntvY5FqgA&index=49&feature=plcp
https://www.youtube.com/watch?v=svyCspBCt1k&list=UUQZgPtzcC4X2bSntvY5FqgA&index=49&feature=plcp
https://www.youtube.com/watch?v=BIMcofS40Zc&t=28s
https://i.imgur.com/0IshbzV.jpg
https://www.youtube.com/watch?v=G1S88chvN94&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=lrWgOVndQEg
https://www.youtube.com/watch?v=hKVZKIM58cU&t=17s
https://www.youtube.com/watch?v=GmyT4CIpT-M&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=dVbKKVkZNvw
https://www.youtube.com/watch?v=lrWgOVndQEg
https://hips.hearstapps.com/hmg-prod.s3.amazonaws.com/images/hero-moves-index-social-2-7-1549558385.png
https://hips.hearstapps.com/hmg-prod.s3.amazonaws.com/images/hero-moves-index-social-2-7-1549558385.png
https://www.crossfitcentralmanchester.co.uk/wp-content/uploads/2011/03/gillian_mounsey_back_lever_cfcp-300x225.jpg
https://www.crossfitcentralmanchester.co.uk/wp-content/uploads/2011/03/gillian_mounsey_back_lever_cfcp-300x225.jpg
https://www.youtube.com/watch?v=GmyT4CIpT-M&feature=youtu.be
https://i.stack.imgur.com/LkE2g.jpg
https://www.youtube.com/watch?v=wlH3ybQbPwo
https://www.youtube.com/watch?v=c6Lad_50Er4&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=q16T7mA-uqw&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=c6Lad_50Er4&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=v7o9uSu9AVI&list=RDQMrL9bLRooUqw&start_radio=1
https://www.youtube.com/watch?v=v7o9uSu9AVI&list=RDQMrL9bLRooUqw&start_radio=1
https://www.youtube.com/watch?v=NJOJZ0wbphE&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=ExYT-mBinjQ&feature=youtu.be
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https://www.youtube.com/watch?v=c6Lad_50Er4&feature=youtu.be
(8.9.2020)
https://www.youtube.com/watch?v=gq16T7mA-uqw&feature=youtu.be
(8.9.2020)

https://www.youtube.com/watch?v=ExY T-mBinjQ&feature=youtu.be
(8.9.2020)

https://www.youtube.com/watch?v=0GAH_Ty9UL8&t=4s (8.9.2020)
https://www.youtube.com/watch?v=kPwnxAgUe90&t=32s (8.9.2020)
https://www.youtube.com/watch?v=P83rvEDFTjg&t=14s (8.9.2020)
https://www.youtube.com/watch?v=_ePnAs20B9w&t=4s (8.9.2020)
https://www.youtube.com/watch?time_continue=1&v=UpwnGx0gFGQ&featu
re=emb_logo (8.9.2020)

https://www.youtube.com/watch?v=mqZDdpFh1gA (8.9.2020)
https://www.youtube.com/watch?v=ntofFzr86Co&feature=channel (8.9.2020)

https://www.youtube.com/watch?v=8nfWQ8rV8r0&feature=youtu.be
(8.9.2020)

https://www.youtube.com/watch?v=n4MIRXiyAxQ (8.9.2020)
https://www.youtube.com/watch?v=pS1A--3mNZ4&t=20s (8.9.2020)
https://www.fitstream.com/images/bodyweight-training/bodyweight-

exercises/front-lever-on-bars.jpeg (8.9.2020)

https://cdn2.omidoo.com/sites/default/files/imagecache/full width/images/byd
ate/20140424/backlever2.jpg (8.9.2020)
https://i.ytimg.com/vi/kvSKynvioQk/maxresdefault.jpg (8.9.2020)

https://www.youtube.com/watch?v=rjOhj fatcw&feature=youtu.be (8.9.2020.)
https://www.youtube.com/watch?v=6NUbxhFpep0 (8.9.2020)
https://www.youtube.com/watch?v=yn790vpRIRc (15.9.2020)

https://res-

2.cloudinary.com/rubberbanditz/image/upload/c_Ipad.dpr_1.0.f auto,q auto/v
1/media/wysiwyg/FullSizeRender 1 _.jpg (20.9.2020)
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https://www.youtube.com/watch?v=c6Lad_50Er4&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=q16T7mA-uqw&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=ExYT-mBinjQ&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=oGAH_Ty9UL8&t=4s
https://www.youtube.com/watch?v=kPwnxAqUe9o&t=32s
https://www.youtube.com/watch?v=P83rvEDFTjg&t=14s
https://www.youtube.com/watch?v=_ePnAs2OB9w&t=4s
https://www.youtube.com/watch?time_continue=1&v=UpwnGx0qFGQ&feature=emb_logo
https://www.youtube.com/watch?time_continue=1&v=UpwnGx0qFGQ&feature=emb_logo
https://www.youtube.com/watch?v=mqZDdpFh1gA
https://www.youtube.com/watch?v=ntofFzr86Co&feature=channel
https://www.youtube.com/watch?v=8nfWQ8rV8r0&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=n4MlRXiyAxQ
https://www.youtube.com/watch?v=pS1A--3mNZ4&t=20s
https://www.fitstream.com/images/bodyweight-training/bodyweight-exercises/front-lever-on-bars.jpeg
https://www.fitstream.com/images/bodyweight-training/bodyweight-exercises/front-lever-on-bars.jpeg
https://cdn2.omidoo.com/sites/default/files/imagecache/full_width/images/bydate/20140424/backlever2.jpg
https://cdn2.omidoo.com/sites/default/files/imagecache/full_width/images/bydate/20140424/backlever2.jpg
https://i.ytimg.com/vi/kvSKynvioQk/maxresdefault.jpg
https://www.youtube.com/watch?v=rj0hj_fatcw&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=6NUbxhFpep0
https://www.youtube.com/watch?v=yn790vpRIRc
https://res-2.cloudinary.com/rubberbanditz/image/upload/c_lpad,dpr_1.0,f_auto,q_auto/v1/media/wysiwyg/FullSizeRender_1_.jpg
https://res-2.cloudinary.com/rubberbanditz/image/upload/c_lpad,dpr_1.0,f_auto,q_auto/v1/media/wysiwyg/FullSizeRender_1_.jpg
https://res-2.cloudinary.com/rubberbanditz/image/upload/c_lpad,dpr_1.0,f_auto,q_auto/v1/media/wysiwyg/FullSizeRender_1_.jpg

