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I.  POVUESNI RAZVOJ | KARAKTERISTIKE SPORTSKIH PLESOVA

1. UVODNO

Ples je najpopularnija rekreativna tjelesna aktivnost u svijetu upravo zbog svog zabavnog
karaktera i pristupacnosti svim dobnim kategorijama. Osnovni koraci sportskih plesova lako se uce.

Mogu biti zabavna rekreativna aktivnost sa socijalnog i kinezioloSkog aspekta.

Plesanje u paru drustvenog karaktera pojavljuje se jo$ u 15. stolje¢u u Evropi kao adaptacija
narodnih plesova tog vremena. Prvi takvi drustveni plesovi pojavljuju se kod aristokracije u Francuskoj
i Italiji. Jedan od prvih, najpopularnijih drustvenih plesova je Minuet, koji se plesao na prestiznim
dvorovima srednjevjekovne Evrope. Sam ples potekao je od niZih slojeva drustva iz pokrajina Poitou i

Gavotte u Provansi (Francuska). Tako i valcer potjece iz narodnih pjesama u juznoj Njemacko;j.

Sportski ples je nastao iz oblika drustvenog plesa tako Sto su plesne zabave prerasle u
natjecanja. Standardiziranje plesnih pravila zapocinje 1920. godine u Engleskoj kada je osnovan i prvi
nacionalni sportsko-amaterski plesni savez. Prvo plesno natjecanje u Standardnim plesovima odrzalo
se u Londonu 1922., a prva svjetska plesna federacija osnovana je 1935. godine u Pragu. Nakon drugog
svjetskog rata obnavlja se rad svjetske plesne federacije, a 1990. mijenja ime u International Dance
Sport Federation (IDSF), koja 1997. godine postaje punopravni ¢lan Medunarodnog olimpijskog

odbora.
Sportski ples ima Cetiri natjecateljske kategorije:

e natjecanje u Latinoamerickim plesovima (Samba, Rumba, Cha-Cha-Cha, Paso Doble i Jive).
e natjecanje u Standardnim plesovima (Engleski valcer, Tango, Becki valcer, Slowfox i Quickstep).
e natjecanje u svih deset plesova (kombinacija).

e natjecanje u formacijama (timovi od osam parova plesu latinoamericke ili standardne plesove).

Sva natjecanja se odvijaju po uzrasnim kategorijama, a u okviru svake kategorije postoje priznati

razredi rangiranja. Sama natjecanja mogu biti amaterska i profesionalna.


http://hr.wikipedia.org/wiki/Latinskoameri%C4%8Dki_plesovi
http://hr.wikipedia.org/w/index.php?title=Standardni_plesovi&action=edit&redlink=1

2. LATINO AMERICKI PLESOVI

2.1.SAMBA

Samba nastaje u Brazilu tijekom 19. stoljeca, a korijeni sambe datiraju jos iz Afrike. Smatra se
nacionalnim simbolom Brazila, a moze se plesati u paru ili solo. Podrijetlo Sambe tako kombinira tri
razlicite kulture: portugalske pjesme, africke ritmove i brze indijske rituale. 1zvorno se plesala samo s
udaraljkama, a kasnije je kao glazbena pratnja Cesto prisutna akusti¢na gitara i cavaquinho (mala
gitara). Tijekom vremena razvile su se brojne podvrste Sambe kao $to su se razvijale i razne varijacije
Samba glazbe. Prvotno, Samba je bila ples slavlja i radosti te je i danas neizostavni dio mnogih karnevala

od kojih je najpoznatiji u Riju. Od 1959. ubraja se u natjecateljske plesove.

Dvoranska Samba pleSe se u paru, a zbog svog natjecateljskog karaktera postala je
najpopularnija, Sirom svijeta prihvacen nacin plesanja koji ukljucuje niz razli¢itih inacica juznoamerickih
plesova. Karakterizira je zatvoreno drzanje s ¢estim otvorenim pozicijama partnera. ObiljeZja plesa su
savijanje i ispruzanje koljena i gleZznja zbog kojeg se tijelo plesa¢a pomjera gore-dolje uz karakteristi¢ne
pokrete bokova i zdjelice. Na natjecanju se pleSe progresivno po plesnom krugu, a kontakt sa

gledateljima je vaZzan kao i kontakt s partnerom.

Samba figure zasnivaju se na dvije vrste kretanja: bounce i kontrakcije. Bounce znadi podizanje
i spustanje u koljenima uz kontrakcije zdjelicom, a bez vidljive promjene visine. Ples se izvodi u brzom
dvocetvrtinskom sinkopiranom ritmu (48 do 54 udarca u minuti) i zahtjeva iznimno brz rad nogu te
leprsavo gibanje plesaca. Danas Samba obiluje nizom karakteristi¢nih stilskih figura kao Sto su Setnje,
spinovi, poluakrobatski i akrobatski elementi. Osnovna tehnika sambe ukljuCuje brze izmjene teZista
tijela s blagim podizanjem koljena. Muskarci pleSu s cijelim stopalom na tlu, dok Zene plesu na
vrhovima prstiju i obuci sa visokim potpeticama. Profesionalni plesaci ¢esto ubacuju Cetiri koraka

Sambe umjesto tri osnovna te dodaju razne pokrete ruku, ovisno o karakteru glazbe.

Originalna Samba glazba ima prepoznatljiv ritam, a izvodi se na karakteristicnim brazilskim
instrumentima kao Sto su: surdo- veliki dvoglavi bubanj, tamborim — bubanj koji se udara Stapom,
chocalho dvorucni shaker aluminijskih okvira, shekere - shaker obrubljen perlicama, ganza - shaker

ispunjen perlama i Sljunkom, apito — zvizdaljka.

Karakter plesa podrazumijeva ekspresiju plesaca koja odrazava srecu, osebujnost i koketnost.

lako se osnove plesa Sambe lako nauce, tesko se postize ekspresija samog karaktera plesa. Stoga se u



treningu plesaca na uvjezbane plesne korake, koreografski nadograduju stilske figure koje ¢e istaknuti

karakter plesa.

Samba je vise od plesa. To je raznolik i svestran oblik umjetnosti. Tijekom godina, sam ples je
evoluirao u niz pod stilova. Neki od najpopularnijih su Carioca, a Baion, Conga, Mesemba, a Batucado

i Carnivale.

Postoji nekoliko teorija o povijesnom razvoju Sambe, kao i o korijenu rije¢i Samba. Neki autori
smatraju da korijen rijeci Samba potjece iz africkog dijalekta kikongo i znaci udarac trbuhom. Drugi pak
smatraju da je rije¢ Samba nastala kao sloZenica iz africkog dijalekta Kimbundu (Sem-ba) Sto znadi daj
— primaj. Termin Samba za ples prvi put je zabiljeZzen 1838. u magazinu Carapucerio. Kako bilo, porijeklo
plesa, kao korijen rijec¢i Samba, africkog je kulturnog nasljeda, koja svoj suvremeni oblik formira
interakcijom sa evropskim i juznoameric¢kim urbanim sredinama, poput Rio de Janeira koji je tako
postao sinonimom karnevala i plesanja Sambe. Pretpostavka je kako su Sambu iz Afrike prenijeli robovi
koji su tako ocuvali svoju kulturu kroz ritualne plesove. Kasnije je Samba postala socijalno vaina kao

sredstvo emancipacije afrobrazilaca i simbola brazilske kulture.

Pelo Telephone snimio 1917. pjesmu ,,Donga i Mauro Almeida“ koja se smatra prvim snimkom
Sambe. Godine 1928. Ismael Silva na ¢elu grupe kompozitora osniva prvu S$kolu Sambe. Tako se razvio
glazbeni Zanr kao podrska plesu koji je oZivljavao karnevalsku paradu. Razvojem tehnologije,
prvenstveno radija Samba postaje kao simbol Brazila popularna Sirom svijeta. Dalji razvoj Sambe
povezan je sa pojedincima koji su glazbu stvarali i supkulturama iz kojih su dolazili. Za popularnost
Sambe izvan Brazila veliki znacaj imala je Carmen Miranda, koja je kroz svoje filmove uvodila brazilske
ritmove u SAD i Evropu. U Evropu Samba stiZe dvadesetih godina 20. stoljeéa, ali postaje popularna tek

u 50-tim godinama kada i postaje natjecateljski ples.

2.2.RUMBA

Rumba je kubanski ples porijeklom iz Afrike. Sam pojam Rumba oznacava vrstu glazbe i plesa s
Kariba, a objedinjuje niz srodnih plesnih struktura u ritmu Rumbe. lzvorni ples Rumba, zapravo je
pantomima senzualnosti, a karakteriziraju je agresivni pokreti u bokovima, senzualan stav muskarca i
obrambeni stav Zene. U osnovi, Rumba je ples zavodenja. Zbog svog istancanog stila i emocionalne
ekspresije, smatra se dusom latino-americke glazbe i plesa. Fascinantni ritmovi i pokreti tijela Rumbu

¢ine jednim od najpopularnijih plesova danasnjice.



Rumba glazba je njezna, ugodna, spora, sinkopirana i suzdrzana. Osim na klasi¢nu plesnu
glazbu, Rumba se mozZe izvoditi i na pop glazbu u ¢etvero dobnoj mjeri, sporijeg tempa (27-32 udarca

u minuti).

Rumba se svira u staccato ritmu sa karakteristi¢nim brzim kratkim udarcem i prati izrazajne
pokrete plesaca. Moze se plesati na viSe nacina, a najpoznatije su Rumba Bolero i Rumba Kuban.
Karakteristicna instrumentalna pratnja izvodi se na instrumentima: maracasima, clavama,

marimbolom i bubnjevima.

Natjecateljski ples Rumba postaje 1964. godine, a razvio se iz Rumba-Bolera koji je u osnovi
lagan i senzualan ples. PleSe se uz glazbu modificiranog tradicionalnog Spanjolskog bolera. Jos ga
nazivaju plesom ljubavi. U Sportskom plesu, uvjeZbavanje struktura Rumbe, pomaZe formiranju
osjecaja za ritam i ujednacenost s glazbom te pravovremenost izvodenja. Dok muskarci izvode Ciste,
ritmi¢ne pokrete dok vode plesacicu, za Zene Rumba je prilika ekspresije emocionalnosti i njeznosti

upravo zbog njezne i osje¢ajne glazbe proZzete emocijama i sporog ritma.

Rumba se razvila na Kubi u 16. stoljecu s dolaskom robova iz Afrike. lako se Rumba smatra
kubanskim plesom, sli¢ni plesovi razvili su se i na drugim karipskim otocima te u Latinskoj Americi. Kroz
povijest razvijali su se razliciti pod stilovi Rumbe povezano s pravcima i razvojem plesne glazbe te soci
kulturoloske pozadine njenih autora. Tako primjerice, Danzon Rumba je ples bogatih ¢lanova
kubanskog drustva, a karakterizira je joS sporiji ritam. Pokreti Zene su profinjeniji, manjih amplituda,

uz blago savijanje i opruzanje koljenja.

Geografski, Rumba najprije osvajaj Ameriku, a potom i Evropu. Lew Quinn i Joan Sawyer 1913.
godine dovode Rumbu u SAD-e, a razvila se iz Son Rumbe. Pravo zanimanje za latino glazbu u SAD
zapocinje u dvadesetim godinama dvadesetog stoljeéa, vrijeme kada je Xavier Cugat osnovao orkestar
koji je svirao iskljucivo glazbu iz Latinske Amerike, pokrenuo klub ,Coconut Grove” u Los Angelesu, a
pojavljuje se i u prvim zvuénim filmovima. Za razvoj Rumbe u Evropi zasluzan je londonskog ucitelj
latino-americkih plesova Monsieur Pierrea koji je zajedno sa partnericom Doris Lavelle popularizirao

Rumbu diljem Evrope.

U vrijeme drugog svjetskog rata, razvila se na Kubi sporija i profinjenija verzija rumbe — son,
koja se svira u dva djela, a pleSe samo u vrijeme refrena. Tako glazba i ples postaju nedjeljiva

umjetnicka cjelina.



2.3.CHA-CHA-CHA

Cha-cha-cha nema izvorno tradicionalno porijeklo veé nastaje iz Mamba, kada su plesaci poceli
plesati trostrukim korakom nazivajuéi ga trostruki Mambo. U danasnjoj formi ples nastaje 1954. godine

na Kubi.

Cha-Cha je ples brzog, Cistog ritma s naglaskom na prvom udarcu. PleSe se poletno, energi¢no
i strastveno sa obiljem stilskih figurama. Da bi istakli karakter plesa, plesaci pokazuju samouvjerenost,

dobro raspoloZenje, medusobnu ocaranost, poigravanje s partnerom i s gledateljima.

Osnovni korak sastoji se iz tri brza chassé koraka i dva spora koraka, pri ¢emu Sirina koraka ne
prelazi Sirinu ramena. Chassé korak moZe sadrzavati i okrete, te promjene smjera kretanja, naprijed,
nazad, ustranu ili u mjestu. Kretanja u kukovima rezultat su pravilnog kretanja nogu. Prijenos teZine
uzrokuje prirodno njihanje kukova u plesu za koje je vazno da ne djeluju usiljeno veé lezerno i
elegantno. Plese se opruZzenim nogama, na punom stopalu (prema podu), sa prvim korakom na
prednjem dijelu stopala. Plese se u Cetvero dobnoj mjeri tempa od 30 do 32 udarca u minuti na
autentic¢ne latino ritmove ili disko i pop glazbu. Natjecateljski ples postaje 1961. godine. U treningu

Sportskog plesa, Cha Cha Cha uci se prvi zbog svog jasnog ritma koji je mladim plesacima lak3e pratiti.

Kao inacCica Mambe, Cha-Cha-Cha je novonastala plesna struktura. Sam naziv Cha-Cha potjece
s Haitija, a oznacava zvono koje je proizvodilo zvuk koji se rije¢ima opisuje kao Cha-Cha-Cha. To zvono
koristilo se kao instrumentalna pratnja, a Citav ritam plesa proZet je strukturom sliénom ritmu zvona
kojeg stvaraju plesaci pokretima nogu na plesnom podiju. Ples Mambo, porijeklom s Kube, gdje su ga
doveli haiéanski naseljenici, postaje popularan u SAD 40-ih godina dvadesetog stoljeéa. Brzog je ritma
i tesko se interpretira pokretom. Tako je glazbena prilagodba mamba usporavanjem ritma za plesnu
glazbu, dovela do nastajanja nove plesne forme koju danas poznajemo kao Cha-Cha-Cha. Kubanski
violinist i skladatelj, Enrique Jorrin, 50-ih godina dvadesetog stolje¢a Cha Cha plesnu glazbu dovodi na
Havanske plesne podije, te Cha-Cha ples postaje iznimno popularan Sirom Kube. U Evropu su Cha- Cha

prvi put predstavili Gerd i Trante Handrich i to 1957. godine.

2.4.PASO DOBLE

Paso Doble je teatralan, strastven, dinamican ples, Spanjolskog porijekla, razvijen u Francuskoj.
Porijeklo rije¢i Paso Doble oznacava dvokorak . Sam ples zasnovan je na konceptu borbe s bikovima te

stoga i obiluje stilskim figurama koje su osnovi borbe u koridi: paseo — ulazak u arenu; feana — prolazak



neposredno prije napada na bika. U plesu, muskarac predstavlja matadora, a Zena njegov plast (cappa),
a ponekad i samog bika. Plesaci se krecu oko zamisljenog bika te izvode elemente flamenka s oblijem
stilskih figura koje predstavljaju borbu u areni. U plesu dominira muskarac koji zadrzava ponosan stav,
ravnih leda i uzdignute glave. Pokretima izrazava hrabrost, snagu, eleganciju, aroganciju i ponos. Koraci
se izvode odrjesito, progresivno, marsevski (tlo se dotice najprije petom pa prstima). DrZanje je ¢vrsto
i nema gibanja u kukovima karakteristicnih za latino plesove. Kretnje zene su brze i fleksibilne, leprsave

poput plasta.

Paso Doble zahtjeva visoku koncentraciju i samokontrolu koja se o plesu pokazuje
kontrahiranim pokretima i ostrim, kontroliranim kretnjama cijelog tijela. Plese se uz glazbu Spanjolske
koracnice dostojanstvena, poletna, energicna karaktera sa jasno strukturiranim i fraziranim dijelovima
kompozicije (uvod, dva glavna dijela s to¢no odredenim vrhuncima). Najpoznatija Paso Doble skladba

je Espana Cani u dvocetvrtinskoj mjeri i tempu od 60 do 62 udarca u minuti.

Plesna glazba pod utjecajem je flamenka sa jednostavhom dvodobnoj mjerom i vrlo rijetkim
promjenama ritma. Flamenko je Spanjolski tradicionalni glazbeni Zanr kojeg karakteriziraju snazan,
ritmicki ton (toque), popraéen podjednako izrazajnom pjesmom (cante) i koji se Cesto izvodi zajedno s
jednako strastvenim stilom plesa kojeg karakteriziraju snazna i graciozna izvedba s Cesto sloZenim
radom ruku i nogu (baile). Upravo zbog kompleksnog karaktera plesai potrebne ekspresije u sportskom

treningu, Paso Doble se uci i usavrSava kasnije od drugih latino plesova.

Paso Doble je poznat od dvadesetih godina dvadesetog stoljeca, nastao na tradicionalnom
obicajima Spanjolske kulture. Plesom prikazuje borbu s bikovima u koridi. U samim zacecima plesali su
ga baletni umjetnici. Kao plesna forma razvija se u juznoj Francuskoj a u SAD-u postaje popularan

tridesetih godina dvadesetog stoljeca

2.5.JIVE

live je ples razigranog karaktera koji spada u boogie/swing kategoriju plesova. Nastaje u
Americi u tridesetim godinama dvadesetog stolje¢a pod utjecajem Boogie-a, Rock & Roll-a, afro-
americkog Swinga i Lindyhopa. Plese se brzo i poletno s karakteristicnim poskocima zbog cCega je
iznimno funkcionalno zahtjevan te trazi visoku fizicku pripremljenost. Osnovni Jive korak sastoji se iz
dva tro koraka i rock koraka. Ples nastaje u SAD-u dvadesetim godinama dvadesetog stolje¢a. U
pocetku se plese na glazbu Jazza i Swinga, te nesto kasnije i Boogieja koji se razvio iz Bluesa. Glazba za

ples je u Cetvero dobnoj mjeri, a karakterizira je brz ritam, izrazen temperament, iznimna pokretljivost



na podiju. Karakter plesa je mladenacka bezbriznost, energi¢nost i veselje. Prepoznatljiv je po visokom
podizanju koljena, po€ucnjima i kickovima. Sa 35 do 46 udaraca u minuti, Jive je najbrzi latinoamericki

ples.

Jive kakav se danas plese kao natjecateljski latinoamericki ples datira iz 1968. Na natjecanjima se plese

posljedniji, upravo zbog iznimne fizicke zahtjevnosti.

Jive nastaje u Americi u dvadesetim i tridesetim godinama dvadesetog stoljeéa medu
americkim crnackim robovima koji su plesali jednostruke i trostruke korake. Jive u Evropu dolazi iz
Amerike. Smatra se da su ga u Evropu prenijeli americki vojnici tijekom drugog svjetskog rata. U Velikoj
Britaniji plesao se i na rock'n'roll glazbu. U Francuskoj se plesao u nesto sporijem ritmu te se smatra da

je to preteca Jive-a koji se danas pleSe na natjecanjima.

3. STANDARDNI PLESOVI

3.1.ENGLESKI VALCER

Engleski valcer je osnovni standardni ples, a kao natjecateljski datira iz 1922. ¢esto se naziva
'kraljem' plesova. Plese se na laganu, sentimentalnu glazbu karakteristi¢nih, polaganih pokreta tipa
njihanja. Plese se u trocetvrtinskom taktu, tempa 30 udaraca u minuti s naglaskom na prvom udarcu.
ObiljeZzava ga dizanje i spustanje koje ostavlja dojam iznimne harmonije plesnog para. Pocetak dizanja
je na prvom, nastavak dizanja na drugom i tre¢em, te spustanje na kraju treé¢eg koraka. Gornji dio tijela
kod plesaca je ukocen i bez suviSnih pokreta. Tijek plesa te kretanje po plesnom podiju dobro je
izbalansirano. Engleski valcer se pleSe kao prvi ples na natjecanjima, a u plesnim Skolama je prvi u

programu ucenja.

Prije no Sto je postao natjecateljski ples, valcer se plesao u Njemackoj i Austriji izmedu 13.i 18.
stoljec¢a. Kada je postao dvoranski ples, njegov utjecaj prosSirio se plesnim podijima diljem svijeta.
Moderna verzija valcera, namijenjena plesanju na dvoru, nastala je na Sirem podrucju Beca. Prije no
Sto se valcer poceo plesati na dvoru, svi dvorski plesovi bili su rigidni, stati¢ni, kontroliranih pokreta,
unaprijed zacrtanih linija, sloZenih kretanja. Valcer je sa svojom slobodnom formom plesanja i bliskim
drZzanjem partnera, revolucionarna promjena u dvorskim plesovima. U 18. stoljecu valcer postaje
omiljeni ples na francuskom dvoru koji je tada imao snaZan utjecaj na drustvena zbivanja vodedih
evropskih prijestolnica. Valcer koji se plesao u Francuskoj nazivao se allemande, a parovi su plesali

razdvojeno. Valcer u trocetvrtinskoj mjeri tada nadmocéno preuzima plesne dvorane u Evropi. Jedan od
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razloga takve popularnosti je izvanredna glazba Johanna Strauss i Franza Lannera. Sredinom 19.
stoljeca, valcer postaje popularan i u SAD-a. Za vrijeme Prvog svjetskog rata, forma valcera postaje
opustenija, plesni parovi su priljubljeni. Tijekom svog povijesnog razvoja, valcer je doZivio brojne
promjene te su se plesale razne varijacije. Medu najpoznatijima su: becki valcer koji se danas plese kao
natjecateljski ples, internacionalni standardni valcer, americki valcer, skandinavski valcer, meksicki

valcer, itd.)

3.2.BECKI VALCER

Becki valcer jedan je od najpopularnijih valcera, nastao u 18. stolje¢u. Neizostavni je dio
austrijske kulturne bastine. Karakteriziraju ga brzi lijevi i desni okreti i visoka elegancija, pulsirajuci,
brzi, poletni trocetvrtinski ritam. lzvorni Becki valcer sadrzi samo okrete i korake potrebne da se
promjeni pravac okretanja. Brzina okretanja i intenzivniji tempo i punina rotacije razlikuju ga od
engleskog valcera. Plesni parovi neprestano se okrecu oko svoje osi te kruzno, jedan za drugim u
plesnom smjeru, obrnutom od kretanja kazaljki sata. Becki valcer se pleSe u izuzetno brzom tempu od

oko 56 do 64 udaraca u minuti, te je za njegovu izvedbu potrebna dobra fizicka pripremljenost.

Glazba na koju se pleSe becki valcer svevremenska je klasi¢na glazba iznimne elegancije, dinamike i
profinjenosti. Skladali su je Johann Strauss mladi, Franz Schubert, Frederic Chopin, Pjotr Ili¢ Cajkovski,

Jan Sibelius i Maurice Ravel i drugi.

Novogodi$nji becki koncert u izvedbi beckog filharmonijskog orkestra sa glazbom Johanna
Strausa i njegovim beckim valcerom, prenosi se u 70 zemalja svijeta. U samom Becu i danas se odrZava

preko 500 balova godisnje.

Pojava beckog valcera u 18. stolje¢u na plesnim podijima izazvala je kontraverze i divljenje. Kao
i engleski valcer, poceci plesanja datiraju iz 14. stolje¢a kada se preteca valcera u trocetvrtinskoj mjeri
plesala u Bavariji (Njemacka). Dok su gospoda na dvoru plesala Baroque and Rococo, u seoskim
sredinama, a kasnije i prigradskim, plesalo se u trocetvrtinskom ritmu valcera. Smatra se da je becki
valcer nastao u Tirolu, alpskom dijelu Austrije gdje su ga plesali austrijski seljaci. Plesali su ¢vrsto
priljubljeni u paru, dugo se vrte¢i bez prekida ukrug. Na dvorovima se valcer tada smatrao
neprimjerenim, erotskim plesom. U drugoj polovini 18. stolje¢a valcer osvaja plesne dvorane Beca,
prijestolnice tadasnje Habsburske monarhije. U 19. stoljecu, smatralo se da upravo becki valcer
odraZava kulturu i duh Beca. Valcer postaje neizostavni pratitelj svih dvorskih zbivanja, a kompozitori

plesnih skladbi postaju popularni Sirom svijeta.
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3.3.TANGO

Tango tradicionalni argentinski i urugvajski ples, jedini standardni ples latinsko-americkog
porijekla. Nastao je u Juznoj Americi u 18. stolje¢u kombinacijom elemenata crnackog plesai Spanjolske
glazbe. Dio je svjetske nematerijalne kulturne bastine (UNESCO) od 2009. U pozadini velike
popularnosti tanga je osoban dozivljaj kako gledatelja tako i plesaca u dozivljaju samog plesa. Tango je
koloritan, dramatican, pun iznenadnih promjena i pauza. Sam ples nema to¢no odredenih pravila i
obrazaca plesanja. Za Tango je karakteristicna improvizacija i slobodna interpretacija, prepustenost
osje¢ajima temeljenima na raspoloZenju, dobi, iskustvu i razini plesnog znanja. Ples pokazuje
suprotnosti musko - Zensko, ¢vrsto - mekano, grubo - sentimentalno, a najéeSce ga prati
glazba violine, gitare, kontrabasa, klavira i bandoneona. Tango je ples zavodenja i bliskog kontakta
partnera. Poznato je geslo Tanga ,plesi sa svojim partnerom slijedece tri minute kao da se poslije

nikada vise necete vidjeti“ koji mu donosi poseban odnos medu partnerima koji plesuéi komuniciraju.

Dvije su podvrste plesanja Tanga, otvorenog drZzanja, kada tijela plesaca nisu priljubljena i zatvorenog
drzanja (tradicionalni argentinski Tango) sa priljubljenim tijelima plesaca u prsima (argentinski Tango)

ili u podrucju bokova (americki i internacionalni Tango).

Dvoranski Tango razvio se iz internacionalnog stila plesanja. Ples je pojednostavljen i
prilagoden konvencionalnom plesanju i natjecanju. Natjecateljski Tango razvio se iz engleske verzije
plesa u dvocetvrtinskoj mjeri sa 30 udaraca u minuti s naglaskom na prvom i treéem udarcu. Tango

uvijek iznova odusevljava svojom neponovljivom glazbom, pri¢om, prosloséu i mistikom.

Smatra se da je Tango nastao na 1890, godine na zapadnoj obali La Plate, a ubrzo se plesaoiu
predgradima Buenos Airesa. Zato se Tango cesto naziva i Argentinski Tango. Zbog
svog eroti¢nog karaktera je bio godinama zabranjen. Evropu je poceo osvajati 1907. godine, i to
najprije Pariz, zatim London i Berlin. U SAD postaje popularan 1913. U Argentini u doba vladavine Juana
Perona i teskih ekonomskih kriza tridesetih godina 20. stoljeca, postaje simbol nacionalnog

ponosa. Standardni ples postaje dvadesetih godina dvadesetog stoljeca.
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3.4.SLOWFOX

Slowfox je drustveni ples nastao iz Foxtrota 1914. To je ples pokreta Sirokih amplituda, lijepo
oblikovanih, klizecih, dugih pokreta koji prate linearne smjerove. Glazba za ples je u ¢etverodobnoj
mjeri, umjerenog tempa od 28 udaraca u minuti, na osnovni ritam koraka (Slow-Quick-Quick).
Karakterizira ga kombinacija sporih i brzih koraka koji ostavlja prostora pokretima Sirokih amplituda te
brojnim varijacijama koraka i pokreta koji ovom plesu daju posebnu ljepotu ali i slozenost plesanja u

paru. Stoga se Slowfox smatra tehnicki zahtjevnim i jednim od najtezih Standardnih plesova.

Klasi¢ni Foxtrot pleSe se s naglaskom na prvi i treci udarac, dok su drugi i Cetvrti manje

naglaseni. Koraci nisu precizno odredeni tempom glazbe, ali su kombinacija brzih i sporih koraka.

Za razliku od klasi¢nog Foxtrota, Slowfox je kompleksan i sofisticiran slijed plesnih koraka koji
traze visoku razinu uvjezbanosti te plesacko iskustvo. Zato se Slowfox pocinje uciti kasnije, kada su vec
drugi plesovi dobro uvjezbani. Slowfox je ples koji nema klasi¢an, osnovni obrazac. Zapravo je potrebno
uvjezbati pet osnovnih obrazaca kako bi se plesao Slowfox (Feather Step, Reverse Turn, Feather Finish,
Three Step, Natural Turn) te zatim sve njih uklopiti u plesnu koreografski skladnu cjelinu. Jednom kad

se nauci, plesanjem se iskazuju romanti¢ne emocije i izvanredno plesno znanje.

Plese se uz slow Jazz i swing glazbu uz karakteristicne zvukove saksofona i klarinet te vokalnu izvedbu.
Poznate Foxtrot plesne skladbe izvodili su Frank Sinatra, Bobby Darin, Billie Holiday, Nat King Cole i
Dinah Shore.

Autor Slowfoxa ili sporog Foxtrota je americki umjetnik Harry Fox, koji je u ljeto 1914. svojim
plesnim tockama za publiku izvodio karakteristi¢ne korake na ragtime glazbu. Zbog tih karakteristi¢nih
koraka publika je nazvala ples Foxtrot ili ' foxov kas'. Stoga Foxtrot smatramo jedinim, izvorno

americkim drustvenim plesom.

U to vrijeme, poznati plesaci bili su americko-engleski plesni par G.K. Anderson — Josephine
Bradley. koji su 1924. osvojili Svjetsko prvenstvo i postali svjetski prvaci u plesanju Foxtrota. Slowfox
se primarno razvio u Evropi, posebno u Engleskoj, na londonskim plesnim podijima, pocetkom 20.

stoljeca.
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3.5.QUICKSTEP

Quickstep je klasi¢ni, standardni ples koji se razvio iz foxtrota. OdiSe elegancijom energijom i

vrlo intenzivnim plesackim tempom.

Sastoji se od izmjenicnih, brzih (quick) i sporih (slow) koraka. Nazivaju ga jos i brzim Foxtrotom.
Plese se razdragano, radosno sa karakteristicnim poskocima i serijskim skakutanjima tijekom plesa koji
ostavljaju dojam posebne Zivosti. Za Quickstep je karakteristi¢an lagani polet, plesna zaigranost,
poskoci i skoro geometrijski slagane figure. Plesaci pokazuju visok stupanj fleksibilnost, i iznimnu brzinu

pokreta nogu, koja u cjelini ostavlja dojam leprsavosti i Zivotne radosti.

Kao i Slowfox mozZe se brojati na tipican (slow-slow- quick-quick) nacin u ¢etverodobnoj mjeri,
samo $to je glazba giuckstepa znatno brza (45 do 50 udaraca u minuti) i interpretacija plesa drugadija.
Tri su karakteristicne figure Quickstepa: chasses — u kojem su noge zajedno; zatim quater turns, i lock

step. Na natjecanjima standardnih plesova plese se posljedniji.

Nakon 1930. godine, iz klasicnog Foxtrota razvila su se dva stila plesa, Internacionalni,
standardni Slowfox i Quickstep. Plesovi su se razvijali istovremeno ali na razli¢itim kontinentima.
Quickstep se razvio u Americi i nema Sirinu pokreta koju je razvio Slowfox u Evropi. lzvorno je

kombinacija Fokstrota i Charlestona. Plesaci koji su proslavili Quickstep su Ginger Rogers i Fred Aster.

Il.  ANTROPOLOSKA ANALIZA U SPORTSKOM PLESU

1. UVODNO

Posao trenera sportskog plesa osim specifi¢nih plesnih znanja obuhvaca i niz drugih aktivnosti
koje je nuZno sagledavati sa antropoloskog, kinezioloskog aspekta i Sire. Poucavanje, odnosno
treniranje, demonstriranje i upudivanje samo je jedan dio trenerskih aktivnosti. Prema Hoffman i
Harris, (2000), prosjecan trener danas: priprema i organizira putovanja, vrsi selekciju, pregledava
videozapise, razvija strategiju, komunicira sa medijima, brine o klupskim financijama, brine o
administraciji, utje¢e na klupsku politiku, pronalazi talente, motivira i savjetuje sportasa. Stoga je
realna, profesionalna odgovornost trenera iznimno visoka, a trenerski posao postaje interdisciplinarna
kategorija, gdje nisu dostatna samo strucna kinezioloska znanja. Ali sveobuhvatnost i

interdisciplinarnost trenerskog posla ne smije biti zamjena za stru¢na znanja. Stoga trenerska
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naobrazba u prvom redu mora pratiti znanstvena i stru¢na dostignuca supstratne znanstvene discipline

— kineziologije.

U novije vrijeme u kineziologiji se kod izobrazbe trenera javlja i potreba o razmjeni stru¢nih
informacija. Temelji teorije kinezioloSke interaktivnosti, pocivaju upravo na konkretnoj, eksplicitnoj
izmjeni trenerskih informacija razli¢itih sportskih disciplina, a koje imaju uporiste u novijim
znanstvenim istraZivanjima (You, 2020; Mattsson & Larsson, 2021; Neville & Makopoulou, 2021). Tako
se u procesu ekspanzije znanja uopde, neposredno osigurava implementacija potrebnih znanstvenih
dostignuéa u odredenoj sportskoj grani. Danasnja sveobuhvatnost trenerskih aktivnosti onemogucduje
adekvatno pracenje znanstvenih dostignuca, ali zato suvremeni programi Skolovanja trenera sadrze
dostignuéa razli¢itih sportskih disciplina, koji tako buduéem treneru omogucavaju inventivan,

suvremen, strucan, originalan pristup u svakodnevnom radu.

2. PLES KAO KINEZIOLOSKA ESTETSKA AKTIVNOST

Ples je natjecateljska i umjetnicka forma ljudske aktivnosti u kojoj je tijelo instrument ekspresije
pokretom. TeZeci perfekciji u izvodenju, profesionalni plesac je uvijek u situaciji da daje od sebe
maksimum prelazeci osobne tjelesne limite. Sportski ples je natjecateljska disciplina, spoj umjetnosti,
sporta i zabave. Natjecanja se odvijaju u ukupno deset razlicitih plesova koji pripadaju dvjema vrstama
plesova: (1): latinoamericki (samba, rumba, cha-cha-cha, paso doble i jive) i (2) standardni (engleski
valcer, tango, becki valcer, slowfox i quickstep). S kinezioloSkog stanovista, ples spada u bazi¢ne
kinezioloske discipline, i to specijalne — konvencionalne aktivnosti - estetske aktivnosti. Ples kao
estetska aktivnost svoju primjenu ima u agonistickoj, edukacijskoj, rekreacijskoj, kineziterapijskoj i
kinezioloskoj praksi. Estetska gibanja definiramo kao harmoniéna gibanja istaknute dinamike i ritma sa

svrhom razvijanja smisla za estetiku, sklad i harmonicnost.

Bit estetskih gibanja je formiranje jedinstvenog, estetskog, motorickog izrazavanja pojedinca
koji se manifestira kroz originalan nacin na koji interpretira poznatu i zadanu koreografiju ili poznati i
zadani sloZzeni motoricki obrazac (Mileti¢, 2007). Karakteristike takvih gibanja su: razvoj kretne
originalnosti, inventivnosti, estetike, emocionalne i izrazajne ekspresije pokretom. Na natjecateljskoj
razini, uvijek se procjenjuju sudackim komisijama. Druga karakteristika estetskih sportova je i veliki
broj motorickih znanja, vrlo sofisticiranih izoliranih pokreta ili sloZzenih motorickih obrazaca

(koreografija ili kompozicija) koje je potrebno usvoijiti da bi se ostvarila natjecateljska uspjesnost.
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Stoga su stjecanja znanja i izmjena informacija s podrucja estetskih gibanja danas najcesce
usmjerena na podrucje usvajanja motorickih znanja te njihova objektivha procjena, usvajanje
kompleksnih, sofisticiranih struktura gibanja u Sto ranijoj Zivotnoj dobi, tranzitivna trenazna pracenja
u svrhu pravilnog odabira najpogodnijih motori¢kih znanja i poboljSanja konacne izvedbe te

predvidanje i sprjeCavanje ozljedivanja u sportskom treningu.

U plesu je preduvjet natjecateljske uspjeSnosti poznavanje velikog broja motorickih znanja na
automatizacijskoj razini. Stoga je sa njihovim usvajanjem i uvjezbavanjem uputno zapoceti sto ranije u
trenaznom procesu. Stoga se posebna paznja u treningu plesa posveéuje motorickom ucenju. Po
kinezioloskoj definiciji, motoricko ucenje oznafava promjene unutarnjeg procesa koje odreduju
sposobnosti pojedinca da izvede odredeni motoricki zadatak. Prilikom procjenjivanja motorickih
znanja s kinezioloSkog stanoviSta vazno je poznavati razli¢ite razine usvajanja jednog motorickog
znanja. Naime, motoricki programi u CNS-u mogu biti na razlicitoj razini (Adams 1971.; Fitts i Posner
1967.; Gentile 1972.). Razlikujemo tri stadija ucenja, verbalno - kognitivni, motoricki i automatizacijski.
U prvom, verbalno — kognitivnhom stadiju, zadatak je potpuno nov, te dominiraju verbalne i kognitivne
aktivnosti, upucivanje, demonstriranje, informiranje. Na kraju drugog, motori¢kog stadija, izvodaci
mogu sami kontrolirati izvodenje i uocavati pogreske. Tredi, automatizacijski stadij, karakterizira
izvodenje visoko sofisticiranih pokreta, kao rezultat dugotrajnog vjezbanja, te dostizanje maksimuma

motorickog izvodenja.
Sam proces motorickog ucenja moZze se odvijati na dva nacina:

- jednostavno — kada se novi elementi uce jedan za drugim. Kada se savlada jedan, zapocinje
ucenje drugog. Efekti ovog ucenja vide se brzo, ali u konacnici, bolje efekte ostvarujemo
kompleksnim ucenjem.

- kompleksno — kada u¢imo vise novih elemenata odjednom. Prije no $to se automatizira jedno
motoric¢ko znanje, uvode se i uvjezbavaju nova. lako u pocetku ne uocavamo pozitivne ucinke
ovakvog usvajanja novih znanja, u trenaZznom procesu pokazala su se znatno stabilnijim i

efikasnijim procesom ucenja.

Kod ucenja plesova, jednostavna metoda ucenja podrazumijeva ucenje jednog plesa do razine
automatizacije barem osnovnih plesnih struktura (primjerice, osnovne strukture cha-cha-cha plesa),
nakon cega zapocinje ucenje drugog plesa (primjerice osnovnih koraka sambe). Nakon usvojene
automatizacijske razine osnovnih struktura sambe, zapocinje ucenje rumbe, itd.. Nasuprot
navedenom, kompleksna metoda ucenja u plesu podrazumijeva istovremeno ucenja osnovnih
struktura cha-cha-cha i sambe ( unutar jednog trenaznog mikrociklusa). lako nema znanstvenih

istrazivanja koja su analizirala efekte motorickog uc¢enja u plesu, pretpostavlja se prema istrazivanjima
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motori¢kog ucenja, da ée dugoroc¢no, kompleksna metoda uéenja u plesu biti efikasnija iako u samom
pocetku neée davati vidljivo dobre rezultate. Sto su sportasi mladi, trening ¢e vise biti usmjeren na
proces usvajanja novih motori¢kih znanja. Usvajanje motorickih znanja kao i razvoj motorickih i
funkcionalnih sposobnosti, mora biti u skladu sa razvojnim i spolnim karakteristikama sportasa. Samo
usvajanje primjerenih motoric¢kih znanja dovode do Zeljene transformacije antropoloskih obiljezja

mladih sportasa Trener mora dobro poznavati spolna i uzrasna obiljezja sportasa koji su mu povjereni.
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3. RAZVOJNE KARAKTERISTIKE MLADIH PLESACA

U treningu mladih plesaca posebna se paznja posvecuje pravovremenom razvoju motorickih
sposobnosti. Dobra fizicka pripremljenost mladih plesa¢a omogudéuje motoric¢ko izvodenje na najvisoj
razini u skladu s individualnim urodenim i ste¢enim sposobnostima. Pritom, urodene sposobnosti
oznacavaju anatomsko-fizioloske karakteristike (grada tijela, energetski resursi, i sl.), a steCene
sposobnosti su one koje moZemo razvijati treningom. Razvoj motorickih sposobnosti donekle je
determiniran genotipom (genskom strukturom naslijedenom od roditelja), a u velikoj se mjeri razvijaju
pod utjecajem transformacijskih kineziolodkih procesa. Pravi omjer urodenog i steCenog u pojedinim

motorickim sposobnostima stalni je izazov trenerima i znanstvenicima.

Pubertet je razvojno doba u kojem se dogadaju velike fizicke, kognitivne i socijalno —
emocionalne promjene. Robson (2001.) posebno analizira ponasanja adolescenata koji su se
intenzivno bavili plesom i usporeduje ih s prosjecnom adolescentskom populacijom pri ¢emu

razlikuje rani, srednji i kasni puberetet. Rezultati istrazivanja su prikazani u tablici:

Prosjecni adolescenti Plesaci adolescenti
- ubrzani rast - bore se protiv intenzivnih tjelesnih
- povecani unos hrane promjena
. - postaju samosvjesni i zaokupljeni vanjskim - smanjenje tjelesne teZine
Rani . . -
izgledom - koncentriranost na dijetu
pubertet - odbijaju modele ponasanja odraslih - prepustaju se osjecaju krivnje
- zaokupljeni ,,zvijezdama“ - izrazeno su samokriti¢ni
- sklapaju bliska i intenzivna prijateljstva - prihvacaju tradicionalne uzore
- emocionalno nestabilni i ¢esto mijenjaju - visoke moralne vrijednosti
raspoloZenja - prolazna prijateljstva
- izrazite promjene raspolozenja - boje se gubitka kontrole
- produZeno spavanje - imaju problema sa spavanjem (bolovi u
- eksperimentiranje s novim idejama nogama)
. - traZe drustvo sli¢nih - "zatvoreni” prema novim idejama
Srednji - uvrijedeni na dobne zabrane - izraZeni visoko-natjecateljski ciljevi
pubertet - zahtijevaju trenutne nagrade - organizirani, teze perfekciji
- eksperimentiraju s hranom, alkoholom, - tesko se opustaju
marihuanom i cigaretama - eksperimentiraju s cigaretama, lijekovima za
smanjenje apetita, laksativima, analgeticima
- poboljsana koordinacija - optereceni, malo slobodnog vremena, moguci
Kasni - formirani Zivotni problemi u redovnom skolovanju
pubertet - razvijena empatija - umor, sklonost ozljedivanju
- usmjerenost - nesigurni u buduénost

Tablica: karakteristike plesaca i prosjecnih adolescenata prema Robson (2001).
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U odredenom Zivotnom periodu (7 — 17 godina) trening s ciljanim razvojem motorickih sposobnosti
je najucinkovitiji, a razvojni status, odnosno bioloska zrelost znacajno utje¢e na motori¢ko izvodenje
(Beunen i sur., 1997.; Katzmark i sur., 1997.; Malina i sur., 1999. ). Prosjecno doba kada se dostize
najvisa razvojna tocka (PHV) kod djevojcica u Europi varira izmedu 11.4 i 12.2 godina, a kod djecaka
izmedu 13.4 i 14.4 godina (Beunen i Malina, 1988; Malina i sur., 1988; Beunen i sur., 1988.). Bioloska
zrelost neposredno utjece na senzitivna razdoblja za ucinkovit razvoj pojedinih motorickih sposobnosti.
Najbolje rezultate u testovima za procjenu snage trupa, brzine i agilnosti, djevojcice i djecaci pokazuju
prije no Sto postignu PHV dok su im rezultati u testovima eksplozivne snage i fleksibilnosti bolji nakon
dostignutog PHV. (Yague i De la Fuente, 1998.). Proces sazrijevanja ima osobito vaznu ulogu u razvoju
aerobnog fitnesa (Mota i sur. 2002). Najznacajnija razlika u motorickim testovima izmedu djevojcica i
djecaka u dobi izmedu 11 i 14 g. evidentirana je u dugotrajnom tréanju — vrijednosti funkcionalnih
sposobnosti (Yague i De la Fuente, 1998.). Najbolje rezultate u dugotrajnom tr¢anju djevojcice postizu

prije PHV, a djecaci poslije PHV.

U treningu mladih plesa¢a, posebnu paznju treba posvetiti senzitivnim periodima za razvoj
fleksibilnosti, koordinacije, snage i brzine jer su, prema dosadasnjim istraZivanjima, dominantne
motoricke sposobnosti za uspjesno izvodenje u estetskim disciplinama te se kod elitnih sportasa

moraju razvijati do maksimuma.

4. ANRTOPOLOSKA UVJETOVANOST USPJEHA U SPORTSKOM PLESU

Antropoloski utjecaj na sportski uspjeh uvijek je interdisciplinaran. Tri su klju¢na segmenta, za
koje prema dosadasnjim spoznajama moZemo pretpostaviti da ¢e imati snazan utjecaj na
natjecateljsku uspjesnost u sportskom plesu: (1) antropoloski; (2) psiholosko — motivacijski; i (3)

medicinsko-funkcionalni.
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CIMBENICI USPJEHA U
SPORTSKOM PLESU

ANTROPOLOSKI PSIHOLOSKO- MEDICINSKO-
MOTIVACIISKI FUNKCIONALNI

S kinezioloskog stanovista, ustaljeni antropoloski nacin izu¢avanja, treba dakle promatrati i Sire, prema
konkretnim recentnim istraZzivanjima koja se bave tematikom sportskog plesa u posljednjih desetak

godina.

5. ANTROPOLOSKA OBILIEZJA | MJERNI POSTUPCI

Klasi¢ni kinezioloSki pristup antropoloSke uvjetovanosti uspjeSnog izvodenja u sportskom plesu,
promatramo kroz morfoloski i motori¢ko-funkcionalni segment (Shick, Stoner, & Jette, 1983; Oreb,
1984; Joci¢, 1991; Kostic, 1994; Srhoj, Kati¢ & Kaliterna, 2006; Streskova, & Chren, 2009; Uzunovic,
Kostic, & Miletic, 2009, Kostic, Zagorc, & Uzunovic, 2004; Uzunovic, & Kostic, 2005; Wyon, Allen, Angioi,
Nevill, & Twitchett, 2006; Thomsen, & Ballor, 1991; Ryan, 2000; Wion, Head, Sharp, & Redding, 2002;
Rehfeld i sur., 2017; Harmon i sur. 2020; Steinberg i sur., 2021).

5.1. MORFOLOSKE KARAKTERISTIKE
U kineziologiji razlikujemo cetiri latentne antropometrijske dimenzije: longitudinalna

dimenzionalnost skeleta, transverzalna dimenzionalnost skeleta, volumen i masa tijela i potkoZno

masno tkivo.
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Antropometrijske ili morfoloSke karakteristike dio su antropoloskih obiljezja, definirane su kao
osobina odgovorna za dinamiku rasta i razvoja i karakteristike grade morfoloskih obiljezja kojima

pripadaju: rast kostiju u duzinu i Sirinu, miSi¢na masa i potkoZzno masno tkivo.

U nizu sportskih disciplina grada tijela je od presudne vaznosti za natjecateljski uspjeh, bilo da
je rije¢ o tjelesnoj visini, tezini, postotku masnog tkiva, ili nekim drugim longitudinalnim ili
transverzalnim obiljezjima tjelesne grade, primjerice Sirina i duzina Sake. Neke antropometrijske
karakteristike (kao spomenute dimenzije Sake) genetski su determinirane, a zasigurno su vazne za neke
sportove loptom (vaterpolo, kosarka, rukomet). S druge strane na tjelesnu voluminoznost, treningom
mozZemo znacajno utjecati. Stoga je antropometrijske karakteristike potrebno mjeriti i pratiti njihove
promjene kod sportasa. Temeljem dosadasnjih znanstvenih istraZivanja relacija antropoloskog statusa
i uspjeha u estetskim natjecateljskim disciplinama te istraZivanja o antropoloskom statusu kako
pocetnika tako i elitinih sportasa, moZzemo odrediti poZeljan morfolosko - motoricki model. Takav
model formira se u cilju Sto efikasnije orijentacije i selekcije te organizacije trenaznog procesa
uskladene sa novijim znanstvenim spoznajama. Prema rezultatima dosadasnjih znanstvenih
istrazivanja, pozZeljne antropometrijske karakteristike u estetskim sportovima najcesée su: umjereno

i ispodprosje€no masno tkivo te ispodprosjecna tjelesna teZina i visina.

Prema rezultatima brojnih istraZivanja koji su se bavili morfologijom plesaca (Clarkson i sur.,
1989; Abraham, 1996; Yannakoulia i sur. 2000) uo¢avamo da plesali bez obzira na plesni stil zaista

imaju specificne tjelesne karakteristike, a to su smanjena tjelesna teZina i ispodprosje¢no masno

tkivo.

‘ MORFOLOSKE KARAKTERISTIKE
LOGITUDINALNA TRANSFERZALNA VOLUMEN | MASA POTKOZNO MASNO TKIVO
DIMENZIONALNOST DIMENZIONALNOST TIJELA
visina tijela dijametar koljena tezina koZni nabor nadlaktice
duZina noge dijametar sko¢nog zgloba  opseg nadlaktice kozni nabor leda
duzina ruke dijametar lakta opseg podlaktice koZzni nabor trbuha
duZina stopala Sirina stopala Sirina opseg natkoljenice koZni nabor potkoljenice

ramena (BR) opseg potkoljenice
Sirina zdjelice (

UTVRDENE POZELINE MORFOLOSKE KARAKTERISTIKE PLESACA:
smanjena tjelesna tezina i ispodprosjecno masno tkivo

Mijerenje antropometrijskih karakteristika

Odabir testova za pracenje antropometrijskih (morfoloskih) karakteristika trebao bi biti

utemeljen kroz znanstvena istrazivanja. lako su ustaljena pracenja visine, tezine, i postotka masnog
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tkiva, Sira baterija testova za pracenje morfoloskih karakteristika u trenaznom procesu rijetko se
primjenjuje, premda je utvrdena povezanost ne samo potkoZznog masnog tkiva, ve¢ i nekih segmenata
longitudinalne i transverzalne dimenzionalnosti skeleta sa uspjesnim izvodenjem u estetskim
gibanjima. PredloZena je Sira baterija morfoloskih mjerenja (11 testova) koji su prema istraZivanju
Mileti¢ i sur. 2004. na pocetnicama u estetskim gibanjima kroz latentni prostor formirali dva faktora:

adipoznu voluminoznost i ne-adipoznu voluminoznost.

Opis testova za procjenu morfoloskih karakteristika:

Testovi su opisani prema Misigoj — Durakovi¢, (1995):

Visina tijela mjeri se antropometrom tako da ispitanik stoji u uspravnom stavu, s glavom u takvom
polozaju da je “frankfurtska linija” horizontalna. Leda ispitanika su ispravljena, pete spojene. Mjeritelj,
stojeci sa lijeve strane ispitanika, postavlja antropometar vertikalno, duz straznje strane tijela
ispitanika, a zatim spusta metalni prsten - kliza¢, tako da horizontalna krak antropometra dode na glavu

(tjeme) ispitanika. Rezultat se ocitava s to¢nos¢u od 1 mm.

DuZina noge mijeri se antropometrom. Ispitanik stoji na ravnoj podlozi, s malo razmaknutim paralelnim
stopalima. TeZina je jednako rasporedena na obje noge. Mjeri se udaljenost od baze do tocke iliopinale

(spina iliaca anterior superior) na koju se postavlja vrh pomi¢nog kraka antropometra.

DuZina ruke mjeri se skrac¢enim atropometrom. Ispitanik stoji relaksiranih ramena. Ruka je minimalno
odmaknuta od tijela i potpuno ispruzena, kao i $aka koja je okrenuta prema tijelu. Jedan krak
antropometra postavlja se na akromion (processus acromialis) i mjeri se udaljenost do vrska najduljeg

prsta (tocka daktylion).

DuZina Sake mjeri se kliznim Sestarom ili skracenim antropometrom tako da ispitanik drzZi lijevu Saku
horizontalno opruzenu ( sa dlanom na dolje), a mjerilac mu postavlja vrh jednog kraka kliznog Sestara
(antropometra) na sredinu zglobne linije ru¢nog zgloba i vrh drugog kraka na vrh srednjeg prsta.

Rezultat se Cita s to¢nos¢u od 1 mm. NAPOMENA: Kod djece prikladnije je upotrebljavati klizni Sestar.

DuZina stopala mjeri se skradenim antropometrom. Ispitanik sjedi s nogom savijenom u koljenu pod
pravim kutom i stopalom poloZenim na vodoravnu podlogu. Krakovi antropometra su, bez pritiskanja,

postavljeni na petu (pternion) i na vrh najduzeg prsta (akropodion).

Dijametar koljena - (bikondilarna Sirina bedrene kosti) mjeri se kliznim Sestarom ili kefalometrom.
Sportas sjedi tako da mu je noga savijena u koljenu pod pravim kutom, a stopalo poloZeno na ravnu
podlogu. Vrhovi krakova kliznog Sestara postavljaju se na najizboceniji dio medijalnog i lateralnog

kondila bedrene kosti pri cemu se meko tkivo komprimira.
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Dijametar skocnog zgloba mjeri se kliznim Sestarom. Ispitanik sjedi s nogama savijenim pod pravim
kutom u koljenu. Stopalo je oslonjeno na podlogu. Sirina zgloba mjeri se izmedu oba maleolarna

nastavka (tocke malleolare) i pri tome se komprimiraju meki dijelovi.

Dijametar lakta mjeri se kliznim Sestarom. Ispitanik stoji, a ruka mu je flektirana u laktu pod pravim
kutom. Vrhovi kliznog Sestara polaiu se na medijalni i lateralni epikondil nadlakticne kosti

komprimirajuci pri tome meko tkivo.

Sirina stopala mijeri se kliznim Sestarom. Ispitanik stoji, noge su lagano razmaknute jednako
optereéene. Mijerenje se izvodi s gornje strane stopala. Krakovi kliznog Sestara postavljaju se

postrani¢no na prvu i petu metakarpalnu kost (to¢ka metatarsale tibiale i metatarsale fibulare).

Sirina ramena — (biakrominalni raspon) mjeri se pelvimetrom. Ispitanik stoji relaksiranih ramena
Mijeritelj stoji ispred ili iza ispitanika i postavlja krakove instrumenta na vanjski dio obaju akromijalnih

nastavaka lopatice (akromion) komprimirajuci pri tome meko tkivo.

Sirina zdjelice - (bikristalni raspon) mijeri se pelvimetrom. Ispitanik stoji s teZinom jednako
rasporedenom na obje noge i skupljenih peta. Mjerilac se nalazi iza nogometasa i postavlja vrhove
pelvimetra na grebene zdjeli¢nih kostiju (crista iliaca — tocka iliocristale) tamo gdje je Sirina najveca i

pri tome komprimira meko tkivo.

Tezina tijela mjeri se tako da ispitanik stane na vagu i mirno stoji u uspravnom stavu. Rezultat se ocitava

s toc¢noséu od 100 grama.

BODY MASS INDEX (BMI) ili Indeks tjelesne mase (BMI) je najéesce koriStena mjera za dijagnosticiranje
povecane i prekomjerne tjelesne teZine, a izracunava se putem slijedece formule: BMI = teZina / visina2

gdje se tezina mjeri u kilogramima, a visina u metrima.

Referentne vrijednosti za izracunati BMI moZemo interpretirati na sljedeci nacin:

Ispodprosjecni ‘ Prosjecni ‘ Iznadprosjecni | Pretilost I. kat. ‘ Pretilost Il. kat. ‘ Ekstremna pretilost

<185 | 185249 | 250-299 | 30.0-349 | 350-39.9 | 40.0 >

Opseg trbuha | mjeri se centimetarskom vrpcom. Vrpca se polaZe na najuzem mjestu iznad umbilikusa

(obi¢no 2-3 prsta iznad pupka) u vodoravnoj liniji.
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Opseg nadlaktice (u relaksiranom poloZaju) mjeri se centimetarskom vrpcom. Ispitanik stoji u
uspravnom stavu s rukama opustenim uz tijelo. Vrpca se polaZe na lijevu ruku ispitanika na razini koja

odgovara sredini izmedu akromiona i olekranona. Rezultat se oéitava s tocnos¢u od 5 mm.

Opseg natkoljenice mjeri se centimetarskom vrpcom, ispitanik stoji, tezina je jednakomjerno
rasporedena na obje noge. Stopala su nesto razmaknuta i paralelno postavljena. Vrpca se postavlja

vodoravno ispod glutealne brazde.

Opseg podlaktice mjeri se centimetarskom vrpcom. Ispitanik stoji, ruke su opruzene uz tijelo, ramena

relaksirana. Vrpca se polaZe na najSire mjesto u gornjoj trecini podlaktice.

Opseg potkoljenice mjeri se centimetarskom vrpcom. Ispitanik sijedi tako da mu noge slobodne vise.

Vrpca se polaZe vodoravno na najSirem mjestu u gornjoj trecini potkoljenice.

KoZni nabor potkoljenice mjeri se kaliperom. Ispitanik sjedi tako da mu je noga flektirana u koljenu pod
pravim kutom, a stopalo poloZeno na ravnu podlogu. Lijevom rukom mjerilac odigne uzduzni kozni
nabor na unutrasnjoj strani potkoljenice, na najsirem mjestu, odnosno tamo gdje se mjeri opseg
potkoljenice, i prihvati taj nabor vrhovima kalipera. Mjerenje se provodi tri puta u nizu s mjerenjima

ostalih koZznih nabora.

KoZni nabor nadlaktice mjeri se kaliperom tako da ispitanik stoji u uspravnom stavu s leZerno
opustenim rukama niz tijelo, a mjerilac mu palcem i kazZiprstom uzduzno odigne nabor koze na zadnjoj
strani lijeve nadlaktice ( nad m. tricepsom ) na mjestu koje odgovara sredini izmedu akromiona i
olekranona, obuhvati odignuti nabor koZe vrhovima krakova kalipera (postavljenim nize od svojih
vrhova prstiju ) i kad postigne pritisak od 10 gr/mm?2 procita rezultat. Rezultat se ¢ita s to¢noséu od 1

mm.

KoZni nabor leda mjeri se kaliperom ispod donjeg kuta lopatice ( angulus inferior scapulae ) tako da
ispitanik stoji u uspravnom stavu s leZzerno opustenim rukama uz tijelo, a mjerilac mu palcem i
kaZiprstom ukoso odigne nabor koZe neposredno ispod donjeg ugla lijeve lopatice, obuhvati odignuti
nabor koZe vrhovima krakova kalipera (postavljenim niZe od svojih vrhova prstiju ) i kada postigne

pritisak od 10 gr/mm2 prodita rezultat. Rezultat se ¢ita s tocnoséu os Imm.

KoZni nabor trbuha mjeri se kaliperom tako da ispitanik stoji u uspravnom stavu, a mjerilac mu, palcem
i kaZiprstom, vodoravno odigne nabor koZe na lijevoj strani trbuha u razini umbilikusa i 5 cm ulijevo od
njega, obuhvati odignuti nabor koZe vrhovima krakova kalipera (postavljenih ispod svojih vrhova

prstiju) i kad postigne pritisak od 10 gr/mm?2, procita rezultat. Rezultat se ¢ita s toénoséu od 1 mm.

POTREBNE ANTROPOMETRIJSKE SPRAVE:
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ANTROPOMETAR - mjerni instrument duljine 2 metra, s pokretnim djelom koji se nastavlja se krak
kojim se sluZimo pri mjerenju. Antropometar se moZze rastaviti na 4 jednaka dijela, a najvisi dio moze

mu se koristiti kao klizni Sestar ako mu se umetnu zavinuti krajevi.
VAGA - osobna decimalna vaga ili prenosiva vaga na pero

CENTIMETARSKA VRPCA - metalna ili plastificirana platnena vrpca. Duljina vrpce iznosi 150 cm, a
omogucéava mjerenje s tocnoséu od 0,5 cm. Vrpca se bazdari prema antropometru. Ako je rastegnuta

izbacuje se iz upotrebe.

KLIZNI SESTAR - ima skalu s rasponom od 20 cm, a skala mu je bazdarena na 0,1 cm. Upotrebljavaju se
za mjerenje manjih udaljenosti kao $to su duZinai Sirina dlana, Sirina lakta i sl. Ocitava se na unutarnjem

rubu pomicénog kraka Sestara.

KALIPER - tipa "John Bull" ( Harpender skinfold kaliper ) podesen je tako da tlak na dodirnoj povrsini s
kozom konstantan, a iznosi 10 gr/mm?2. Skala ima raspon od 0 do 40 mm, a podijeljena je u dva kruga
od 20 mm. Najmanja podjela skale iznosi 0,2mm, ali se moZe ocitavati s tocnos¢u od 0,1mm. Palcem i
kaZiprstom lijeve ruke uhvati se nabor koZe i potkoZnog tkiva te odvoji od misi¢a. U toku cijelog
mjerenja treba cvrsto drzati taj nabor. Krakovi kalipera postave se na nabor malo ispod prsta lijeve
ruke i to tako da je pritisak na mjestu na kojem se mjeri postignut samo krakovima, a ne i rukom. Kad
je kaliper dobro postavljen, opusti se pomicna hvataljka na njegovoj drsci pa se na taj nacin postigne

pun pritisak krakova.

5.2. MOTORICKE SPOSOBNOSTI

Motoricke sposobnosti Covjeka regulirane su odgovaraju¢im mehanizmima sredisnjeg Zivéanog
sustava koji njome upravljaju, a manje su ili viSe povezane s drugim ljudskim sposobnostima. Motoricke
sposobnosti imaju vrlo razlicite koeficijente urodenosti. Sposobnosti koje su viSe urodene (brzina,
eksplozivna snaga, koordinacija), treba poceti razvijati ranije, jer njihov razvoj ranije i zavrSava. Na
motoricke sposobnosti koje imaju manji koeficijent urodenosti (repetitivna, staticka snaga, pa i

fleksibilnost) moguce je ucinkovito razvijati i nakon zavrSenog procesa rasta i razvoja.

Motoricke sposobnosti uvjetno definiramo kao latentne motoricke strukture koje su odgovore za
prakticki beskonacan broj manifesnih motorickih reakcija, a mogu se izmjeriti i opisati. U studijama
koje su provedene s ciljem identifikacije prediktora uspjesnosti u estetskim sportovima prevladavaju
stavovi kako su od motoric¢kih sposobnosti,najvazniji: snaga, koordinacija, koordinacija u ritmu, i

fleksibilnost. Motoricke sposobnosti kod plesaca vrlo ekstenzivno istrazivane, posebno u Hrvatskoj
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(Srhoj, 2002; Srhoj, Kati¢ & Kaliterna, 2006; Srhoj, Mihaljevié¢ & Juki¢, 2008; Srhoj, Mihaljevi¢ & Cavala,
2010) te se sa velikom sigurnoséu moze pretpostaviti koje su motoricke sposobnosti znacajne za
uspjesno izvodenje u plesu. Prema Uzunovic i sur. (2009) definirane su i razlike po spolu u dominaciji
motorickih sposobnosti kod natjecatelja u sportskom plesu: koordinacija, brzine frekvencije pokreta
ravnoteza, koordinacija u ritmu i fleksibilnosti objasnjavaju 66% varijance uspjesSnosti u standardnim
natjecateljskim plesovima kod plesacica, a brzina frekvencije pokreta, eksplozivna snaga, staticka
ravnoteza, fleksibilnosti i aerobna izdrzljivost objasnjavaju 71% varijance uspjesnosti u standardnim
natjecateljskim plesovima kod plesaca. lako su motoricki i funkcionalni prediktori uspjeha u plesu,
najcesce istrazivani zajedno (Uzunovi¢, Kosti¢, Mileti¢, 2009) valja istaknuti i autore (Cohen, Gupta,
Lichstein & Chadda, 1980; Wyon i sur. 2004; Mavridis i sur., 2005; Gillet & Eisenman, 2007) koji su
problemu funkcionalnih sposobnosti plesaca te njihovom kardioloSkom statusu prilazili sa medicinski

orijentiranog stanovista.

MOTORICKE SPOSOBNOSTI MJERNI TESTOVI
koraci ustranu

KOORDINACIJA poligon natraske
okretnost na tlu
REALIZACIIA neritmicko bubnjanje
RITMICKIH STRUKTURA udaranje po horizontalnim plo¢éama

bubnjanje nogama i rukama
stajanje na jednoj nozi uzduzno otvorenim ocima
stajanje na jednoj nozi uzduzno zatvorenim ocima

RAVNOTEZA stajanje na dvije noge poprecno zatvorenim ocima
passe ravnoteza
arabesque ravnoteza
iskret
most

FLEKSIBILNOST pretklon raznozno
stojeci pretklon sunozno
otklon
taping rukom
BRZINA FREKVENCIJE POKRETA  taping nogom
taping nogama o zid
vrijeme reakcije
bacanje kosarkaske lopte s grudi iz sjeda na stolici
EKSPLOZIVNA SNAGA bacanje medicinke iz leZzanja na ledima
skok u dalj s mjesta skok u vis
podizanje trupa
dizanje nogu lezedi
REPETITIVNA SNAGA zgibovi na preci pothvatom

podizanje nogu
sklekovi
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5.2.1. FLEKSIBILNOST

Na fleksibilnost se posebno udinkovito moze utjecati treningom izmedu 7. i 10. godine Zivota,
a najbolje rezultate u testovima fleksibilnosti postizu izmedu 11. i 13. godine Zivota. (Fomin & Vavilov,
1991.) Nakon 13. godine fleksibilnost kod djevojcica prestaje napredovati ako nisu pod utjecajem
intenzivnog kinezioloskog tretmana. Pri organizaciji trenaznog procesa s ciljem razvoja fleksibilnosti
vazno je postivati odredene principe temeljene na dosadasnjim znanstvenim istrazivanjima i
iskustvima trenera i sportasa. Osobito je vazno istovremeno razvijati pasivnu i aktivnu fleksibilnost.
Koristeéi u treningu samo dinamicke vjezbe, aktivna fleksibilnost se povecava za 20 %, a pasivna za 10
%. Koristedi u treningu samo pasivne vjezbe, pasivna fleksibilnost povecava se do 20 %, a aktivna do 13
% (Matveev, 1990.). Nadalje, vazno je paziti na parcijalnost fleksibilnosti za razliku od drugih motorickih
sposobnosti. Naime, veca fleksibilnost u jednom zglobu ne znaci i vecu fleksibilnost u drugom zglobu.
Stoga je neki autori ne smatraju generalnom, vec specificnom sposobnoséu. Topoloski, u razli¢itim
Zivotnim se periodima fleksibilnost razli¢ito razvija. Na pokretljivost kraljeZnice najucinkovitije se utjece
treningom izmedu 7. i 12. godine, na pokretljivost ramena, izmedu 12. i 13. godine, a na pokretljivost
kukova izmedu 7. i 10. godine Zivota, (Jastrjembskaia & Titov, 1998.). Na natjecanju je vazno odrediti
optimalno vrijeme zagrijavanja prije konacne natjecateljske izvedbe kako bi se postigli najbolji moguci

rezultati.

PRINCIPI RAZVOJA FLEKSIBILNOSTI

Svaki dobro educirani profesionalni sportas trening zapocinje i zavrsava stretchingom ili
istezanjem. Prethodno istezanje preventivno djeluje na ozljedivanje, a zavrSno istezanje povecava
fleksibilnost. Postoji niz sportskih disciplina u kojima je fleksibilnost, primarna motori¢ka sposobnost
(ritmicka gimnastika, sportska gimnastika, tekwoon-do, i sl.) te joj je u trenaznom procesu potrebno
posvetiti posebnu paznju. Pri treniranju fleksibilnosti vazno je postivati odredene principe temeljene

na dosadasnjim znanstvenim istrazivanjima i iskustvima trenera i sportasa.

Razvojem fleksibilnosti poboljSava se drzanje tijela te preventivno djeluje na bol u ledima. Istezanje je
preduvjet zdravih zglobova jer prije vjezbanja povecava temperaturu tkiva, prokrvljenost, transport

tvari prema tkivu te sinovijalnoj tekuéini unutar zglobne kapsule.

Primjena vjezbi za razvoj fleksibilnosti je sastavni dio treninga brzine i snage. Misi¢ se moZe kontrahirati

toliko snazno koliko se antagonist moZze relaksirati (primjerice, quadriceps se moZe kontrahirati toliko
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brzo koliko se njegovi antagonisti mogu brzo relaksirati). Cilj treninga fleksibilnosti je smanjenje

napetosti misiénog tkiva.
FLEKSIBILNOST definiramo kao sposobnost pokretljivosti zgloba, a razlikujemo:

Dinamicku fleksibilnost (sposobnost izvodenja dinamicnih pokreta koji ne mora biti maksimalnih

amplituda). Primjerice, rotacije gornjeg dijela tijela lijevo — desno.

Staticku aktivnu fleksibilnost (sposobnost istezanja antagonista koristeéi samo tenziju (kontrakciju)
agonista. Primjerice, izdrZaj u prednoZenju. Fleksori kuka i quadriceps zadrZavaju poloZaj, dok se njihovi

antagonisti rastezu.

Staticku pasivnu fleksibilnost (sposobnost zadrzavanja istegnutog poloZaja pomocu teZine vlastitog
tijela ili neke druge vanjske sile. Primjerice, prednoZenje uz pomoc ruke, grede ili stolice. Quadriceps

ne mora zadrzavati istegnuti polozaj.

DINAMICKO ISTEZANJE postepeno povecava stupanj pokretljivosti u zglobovima. Vrlo je pogodno za
uvodni dio treninga. lzvodi se u serijama od 8-10 ponavljanja. Serije se izvode proizvoljno (koliko je

potrebno da se zglobovi optimalno zagriju za pocetak optereéenja). Umor je znak za prestanak rada.

STATICNO AKTIVNO ISTEZANJE suprotno je dinami¢kom istezanju. Odredene misiéne grupe istezu se
bez pokretanja u zglobovima. Za to je potrebna snaga antagonisticke misicne grupe da bi se pravilno
izvodio izdrzaj u istegnutoj poziciji. Ovo je odlican nacin za povecanje aktivne fleksibilnosti. Svaki
izdrzaj mora trajati 10-15 sekundi. Optimalno je izvoditi 1-2 izdrZaja po misi¢noj grupi. Ovakvo bi

istezanje trebalo prethoditi izometrijskom istezanju.

STATICNO PASIVNO ISTEZANJE umjesto sile antagonista, koristi neki vanjski objekt (stolicu, tlo i sl.) ili
potporu vlastitog tijela za zadrZavanje istegnute pozicije. Ovakvo istezanje primjereno je smirivanju

nakon treninga. lzdrzaji traju 10 sekundi, a primjenjuju se 2-3 istezanja po misi¢noj skupini.

IZOMETRIJSKO ISTEZANIJE je najbrzi nacin za povecanje staticke pasivne fleksibilnosti. Vrlo je
intenzivno i mora se pazljivo izvoditi. Primjerice, zadrzati nogu u prednoZenju u najvisoj mogucoj tocci
(uz vanjsku pomoc¢ npr. zida) te pri tom pokusati saviti koljeno — kontrahirati istegnute misi¢e. Misi¢ se

izometrijski kontrahira dok je istegnut.

Kod izometrijske kontrakcije vrsi se kontrakcija bez promjene duzine misSi¢a. Osim Sto razvija

fleksibilnost, izometrijsko istezanje razvija i snagu u istegnutoj poziciji.

U vjezbanju izometrijskog istezanja potrebno je:
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1. praviti pauze od 48 sati izmedu izometrijskih treninga,

2. izvoditi samo jednu vjezbu po misSi¢noj grupi u treningu,

3. jedna vjezba sadrzi 2-5 serija,

4. jedna serija podrazumijeva samo jedan izdrzaj u trajanju od 10 — 15 sekundi,

5. Ako se izometrijsko istezanje provodi kao izdvojeni trening potrebno je uvodno zagrijavanje u

trajanju od 5-10 minuta te neke vjezbe dinamickog istezanja.

PNF! ISTEZANJE je kombinacija stati¢énog pasivnog istezanja i izometrijskog istezanja. Najée$ée se izvodi

uz pomoc¢ druge osobe.

Najéesée se koristi contract-relax metoda. Primjerice, u lezeCem poloZaju na tlu, sportaSu partner
podigne jednu nogu, drZi je opruZenu i polagano gura petu prema glavi. Kada je noga maksimalno
istegnuta, treba zadrzati taj poloZaj, a sporta$ treba gurati (pruzati otpor). Otpor mora biti to¢no
doziran da se noga ne mice. Kontrakcija treba trajati 10 sekundi, a relaksacija 2-3 sekunde. Partner
mora polako pokusati povecati istegnuti poloZaj nakon 2-3 sec. relaksacije te zadrzati kontrakciju 10-
15 sekundi. Dakle, misi¢na grupa isteZe se pasivno, vrsi se izometrijska kontrakcija u istegnutom

poloZaju, relaksira se misi¢na grupa, te pasivno povecava istegnuti polozaj.
1. Potrebno je napraviti pauzu od 48 sati izmedu PNF istezanja.

2. Izvodi se jedna vjezba po misi¢noj grupi.

3.Svaka vjezba sadrzi 2-5 serija.

4. Svaka serija sadrZi izdrZaj od 10-15 sekundi te relaksaciju.

5. Ako se PNF istezanje provodi kao izdvojeni trening potrebno je uvodno zagrijavanje u trajanju od 5-

10 minuta te neke vjezbe dinamickog istezanja.

KUUCNE TOCKE UCINKOVITOG ISTEZANJA

Istezanje se provodi kad je tijelo zagrijano. ldealno je istezati se na kraju treninga u cilju povecanja

fleksibilnosti te prije pocetka treninga nakon laganog zagrijavanja od 5-10 minuta.

! Proprioceptive Neuromuscular Facilitation
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Istezanje se vrsi po grupama misiéa, a najvise paznje posvecuje se misi¢noj grupi vaznoj za sport.

Istezanje se mora provoditi najmanje tri puta tjedno.

TESTOVI ZA PROCJENU FLEKSIBILNOSTI:

NAZIV TESTA: iskret

SVRHA: mjerenje fleksibilnosti ramena

POMAGALA: valjkasti Stap sa centimetarskim oznakama

OPISTESTA: ispitanik u raskoracnom stavu drZi Stap ispred tijela obim rukama. PodiZe Stap do uzruéenja

opruzenim rukama u laktima, potom ga spusta iza leda potpuno opruzenim rukama.

VREDNOVANIJE: Testu prethodi zagrijavanje i probni pokusaj. Test se izvodi tri puta, a upisuje se
najbolji rezultat. Rezultat testa je udaljenost (u cm) izmedu najbliZih tocaka stisnutih Saka u trenutku
kada je test zavrSen i Stap iza leda. Ispitanik mora zadrZati taj poloZaj dok mjerilac ne ocita vrijednost

u cm. Ukoliko se pri izvodenju testa pogrce lakti ili koljena, test se ponavlja.

NAZIV TESTA: most
SVRHA: mjerenje fleksibilnosti kraljeznice u zaklonu
POMAGALA: centimetarska traka

OPIS TESTA.. Ispitanik je u uspravnom, raskoraénom stavu, uzruci. Spusta se zaklonom u poloZaj most

uz pomo¢ mjerioca tako se noge ne savijaju u koljenima.

VREDNOVANLIE: Testu prethodi zagrijavanje i probni pokusaj. U izvodenju testa sudjeluju dva mjerioca:
jedan, nasuprot ispitaniku, pomaZe njegovo spustanje u most, drzeéi ga za kukove, i kontrolirajudi

koljena; drugi, koji mjeri najblizu udaljenost izmedu srednjeg prsta ruke i pete na tlu.

NAPOMENA: Trenirani sportasi u estetskim sportovima najéesée mogu izvesti spustanje u most bez
pomaodi, te im se to moZe dozvoliti pri mjerenju sve dok su im noge opruzene. Kada se test izvodi na
pocetnicima, ucenicima ili studentima, test se moze modificirati te izvoditi uz dozvoljenu amortizaciju

u koljenima.
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NAZIV TESTA: pretklon raznozno

SVRHA: mjerenje fleksibilnosti trupa i nogu

POMAGALA: centimetarska traka

OPIS TESTA: Ispitanik raznoZno sjedne na tlo oslonjen ¢vrsto ledima i glavom uza zid. IspruZzene noge
rasiri toliko da noge leze iznad linija nacrtanih na podu. U tom polozZaju ispruzi ruke i postavi dlan desne
ruke na nadlanicu lijeve ruke, tako da se srednji prsti prekrivaju. Zatim, tako postavljene i opruzene
ruke spusta na tlo ispred sebe. Ramena i glava za to vrijeme moraju ostati oslonjeni o zid. Mjerilac
postavlja metar sa nulom na mjesto gdje ispitanik dodirne tlo vrhovima prstiju. Zadatak je ispitanika
daizvede sto dublji pretklon, ali tako da vrhovi prstiju spojenih ruku lagano, tj. bez trzaja klize uz metar

po podu. Zadatak se ponavlja tri puta bez pauze.

VREDNOVANJE: Rezultat u testu je maksimalna daljina dohvata od pocetnog dodira (nule) do krajnjeg

dodira. Rezultat se ocitava u centimetrima. Test se izvodi tri puta i upisuje se svaki rezultat posebno

NAPOMENA: Pri izvodenju ovog testa ispitanik mora imati opruZzene noge. Za cijelo vrijeme testa ruke
moraju biti spojene i poravnate, a noge na ozna¢enom linijama. Ramena u pocetnom poloZaju dodiruju
zid , a u pretklonu je dopusteno da ispitanik ide naprijed ramenima. Mjerilac mora ¢vrsto fiksirati

rukama metar na podu. Nije dopusteno izvesti pretklon zamahom trupa.

NAZIV TESTA: stojeci pretklon sunoZno (stand and reach)

SVRHA: mjerenje fleksibilnosti kraljeznice u pretklonu

POMAGALA: klupica i centimetarska traka

OPIS TESTA: ispitanik je na klupici u uspravnom stavu, prstima na rubu klupice. Dlanovi su preklopljeni
tako da se srednji prst desne ruke nalazi to¢no nad srednjim prstom lijeve ruke, ili obrnuto. Tada se
ispitanik polako spusta u pretklon do maksimuma, s koljenima potpuno opruzenim. Maksimalnu

poziciju potrebno je zadrzati najmanje 2 sekunde.

VREDNOVANIE: Testu prethodi zagrijavanje i dva probna pokusaja. Upisuje se najbolji rezultat.
Mijerilac mora kontrolirati, opruzenost koljena, prste na rubu klupice te izmjeriti udaljenost izmedu

srednjih prstiju ruku ispitanika i gornjeg ruba klupice.
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NAZIV TESTA: otklon

SVRHA: mjerenje fleksibilnosti kraljeZnice u otklonu

POMAGALA: metalna centimetarska traka

OPIS TESTA: ispitanik zauzima uspravan polozaj u odruceniju, stopala postavljenih u Sirini ramena, nogu
potpuno opruzenih. Potom otklanja trupom u lijevu stranu, lijevim dlanom prema lijevom stopalu,
doticuc¢i nogu, do maksimuma. Maksimalnu poziciju potrebno je zadrzati najmanje 2 sekunde. Test se

zatim moze izvoditi i na desnu stranu.

VREDNOVANIE: Testu prethodi zagrijavanje i dva probna pokusaja. Upisuje se najbolji rezultat. Mjerilac
mora kontroliratiispravnost stava ispitanika te izmjeriti najmanju udaljenost od toc¢ke doticaja srednjeg

prsta ruke i noge, te tla.

5.2.2. SNAGA

Snagu odreduje stupanj miSi¢ne tenzije, a proporcionalna je dijametru misi¢a o ¢emu treneri u
estetskim natjecateljskim disciplinama moraju posvetiti posebnu paznju. Naime, u vecini estetskih
sportova nije pozeljno povedavati miSicnu snagu usporedo s povecanjem miSicne mase. PoZeljan
estetski izgled, posebno kod sportasica, narusava izrazena muskularnost Sto utjee na sudacke
prosudbe pa tako i plasman na natjecanju. Zato se u estetskim natjecateljskim disciplinama ponajprije
razvija eksplozivna i staticka snaga, a opterecenje pri razvoju repetitivne snage pazljivo se dozira. U
treningu snage, je vazno jacati misSi¢e nogu koji podrzavaju prednoZenje, odnoZenje i zanoZenje do
optimalne razine snage pri ¢emu se ne misli na razvijanje misi¢éne snage do maksimuma. Vaznije je
razvijati izometrijsku snagu kroz staticku misiénu tenziju u kojem se pri jatanju ne mijenja duZina
misica. Obi¢no set izometrijskih vjezbi sadrzi od 6 do 8 vjezbi. Snaga sportasa znacajno je povezana sa
Zivotnom dobi. Apsolutna snaga glavnih misi¢nih grupa u stalnom je porastu od rodenja do 20. ili 30.
godine Zivota. Relativna snaga doseze svoj maksimum s 13 ili 14 godina te se stabilizira do 17. godine
Zivota. Tri su senzitivna perioda ubrzanog razvoja pogodna za razvoj apsolutne snage: izmedu 9. i 11.

godine, izmedu 13. i 14. godine te izmedu 16. i 18. godine Zivota.

TESTOVI ZA PROCJENU SNAGE:

NAZIV TESTA: skok uvis

SVRHA: procjenjivanje eksplozivne snage
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POMAGALA: mjerna centimetarska traka i kreda

OPIS TESTA: Ispitanik je u uspravnom stavu, bo¢no u uzrucenju, kredom oznacenim srednjim prstom
dotice zid. Mjerilac biljezi polozaj najviSeg dosega ispitanika. Zatim se ispitanik odmice 20 do 30 cm od
zida i sunozno skace uvis najviSe sto moze, u najvisoj tocci skoka dotice zid te doskace na mjesto

odskoka. Mjerilac biljezi udaljenost izmedu oznacenih toc¢aka u uspravnom uzrucenju i skoku.

VREDNOVANIE: Dozvoljena su tri pokusaja obim rukama. Evidentira se najbolji rezultat, odnosno

udaljenost izmedu tocke najviSeg dosega u uspravnom uzruéenju te u skoku.

NAZIV TESTA: skok udalj

SVRHA: procjenjivanje eksplozivne snage

POMAGALA: : 3 tanke strunjace, 1 reiter odskoc¢na daska, kreda, drveni krojacki metar.

OPIS TESTA: Ispitanik stane stopalima do samog ruba odskocne daske, licem okrenut prema
strunjacama. Zadatak je sunoino skociti prema naprijed Sto dalje. Zadatak se ponavlja 3 puta bez

pauze.

VREDNOVANLIE: Registrira se duZina ispravnog skoka u centimetrima od odskoc¢ne daske do onog otiska

stopala na strunjaci koji je najbliZzi mjestu odraza.

NAZIV TESTA: podizanje nogu

SVRHA: procjenjivanje snage podizaca nogu i trbusnih misica

POMAGALA: Svedske ljestve i Stoperica

OPIS TESTA: Ispitanik je u vise¢em poloZaju u uzrucenju, ¢vrsto drzedi Svedske ljestve. Na znak mjerioca,

ispitanik podiZe opruZzene noge do kuta od 135 stupnjeva $to moZze brze i vise u 10 sekundi.

VREDNOVANLIE: Nisu dozvoljeni probni pokusaji. Mjerilac broji i evidentira ispravan broj ponavljana u

10 sekundi.

NAPOMENA: pri izvodenju zadatka stopalo je opruzeno, a ruke i noge se ne smiju savijati.
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NAZIV TESTA: sklekovi

SVRHA: procjenjivanje snage misic¢a ruku i ramenog obruca

POMAGALA: svedske klupica i Stoperica

OPIS TESTA: Tijelo ispitanika je opruzeno, paralelno s tlom, dlanovima oslonjenim o tlo u Sirini ramena,
a potkoljenicama naslonjenim na klupicu (tako da kad su ruke opruZene, tijelo bude paralelno s tlom).

Na znak mjerioca, ispitanik izvodi sklekove Sto je brze moguée u 10 sekundi.

VREDNOVANIE: Nisu dozvoljeni probni pokusaji. Mjerilac broji i evidentira ispravan broj ponavljana u

10 sekundi.

NAPOMENA: pri izvodenju zadatka tijelo gimnasti¢arke mora biti poravnato.

NAZIV TESTA: visedi kut

SVRHA: procjenjivanje snage podizaca nogu i trbusnih misiéa

POMAGALA: Svedske ljestve i Stoperica

OPIS TESTA: Ispitanik je u vise¢em poloZaju u uzrucenju, ¢vrsto drzedi Svedske ljestve. Na znak mjerioca,
ispitanik podiZe opruzene noge do kuta od 90 stupnjeva (paralelno s tlom) i zadrZzava poziciju Sto je

duZe moguce.

VREDNOVANLIE: Nisu dozvoljeni probni pokusaji. Mjerilac provjerava ispravnost poloZaja tijela te mjeri

i evidentira vrijeme u kojem ispitanik zadrzava ispravan polozaj.

NAPOMENA: pri izvodenju zadatka stopalo je opruzeno, a ruke i noge se ne smiju savijati.

5.2.3. BRZINA

Brzina je sposobnost izvodenja odredenih pokreta u minimalnom vremenu, a u estetskim
gibanjima, brzina je istaknuta motoricka sposobnost koja znacajno uvjetuje uspjesno izvodenje tijelom.
Ritam izvodenja u koreografiji nalaZe glazba. Bez obzira na dinamiku izvodenja, tehnika izvodenja
uvijek mora biti na visokoj razini stoga ¢e osobe s izrazenom sposobnos$éu brzine, lakse savladati

koreografije i elemente koje je potrebno izvoditi u brzem tempu. Dakle, sposobnost brzog izvodenja
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pokreta u estetskim gibanjima osobito je izrazena kod promjena u ritmu i tempu izvodenja te varijacija
u dinamici izvodenja te izvodenja okreta i skokova u brzom ritmu. Optimalan period za razvoj brzine

kod djevojcica je izmedu 7.i 8. te 11. i 12. godine Zivota.

NAZIV TESTA: vrijeme reakcije (reaction time)
SVRHA: procjenjivanje brzine reakcije
POMAGALA: ravnalo

OPIS TESTA: ispitanik je u uspravnom poloZaju s rukom ispred tijela postavljenom tako da je palac
vertikalno gore. Mjerilac drZi ravnalo vertikalno 2 do 3 cm iznad dlana ispitanika. Nula na ravnalu i dlan
ispitanika moraju biti poravnati. Mjerilac upozorava ispitanika da ¢e uskoro ispustiti ravnalo (u priblizno
5 sekundi), ali joj ne daje tocan znak. Zadatak ispitanika je da Sto brZze uhvati ravnalo palcem i prstima

dlana nakon $to ga mjerilac ispusti.

VREDNOVANLIE: Preporuca se jedno hvatanje desnom i jedno lijevom rukom. Evidentira se najbolji
rezultat, odnosni najmanji razmak u cm na ravnalu (od nule do najblizeg mjesta hvatista prstiju i

ravnala)

NAZIV TESTA: taping nogama o zid
SVRHA: procjenjivanje brzine frekvencije pokreta
POMAGALA: Stoperica, na zidu obiljeZeni kvadrat 20 x 20 cm, ¢iji je donji rub 36 cm udaljen od tla.

OPIS TESTA: Zadatak je ispitanika da u 15 sekundi, Sto god brZze moze, naizmjeni¢no jednom pa drugom
nogom, udara prednjim djelom stopala u obiljezeni kvadrat dvostrukim udarcima. Zadatak se ponavlja

3 puta. Izmedu ponavljanja ispitanik ima pauzu dovoljnu za oporavak.

VREDNOVANLIE: Rezultat je broj ispravno izvedenih (dvostrukih) naizmjeni¢nih udaraca stopala u

obiljezenu kvadratnu povrsinu u vremenu od 15 sekundi.
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5.2.4. KOORDINACIA

Sportski ples uvijek se odvija uz glazbenu pratnju, te ée sposobnos koordinacije biti povezana
s vremenskom i prostornom sposobnoscéu upravljanja sofisticiranim pokretima, ukljucujuéi orijentaciju
u prostoru te procjenu o potrebnoj snazi i brzini pokreta u odredenoj situaciji. U tom kontekstu
koordinacija moZe biti generalna (opca) i specificha. Sposobnost opce koordinacije omogucuje
rieSavanje opcenitih motorickih zadataka dok specificna koordinacija omogucuje izvodenje
karakteristi¢nih motoric¢kih zadataka specifi¢nih za sportsku disciplinu. Potrebna je stanovita razina
znanja i sposobnosti kako bi se ostvarili preduvjeti za manifestaciju specifi¢ne koordinacije te trenazno
predvidanje njezinog razvijanja u svrhu postizanja $to boljih natjecateljskih rezultata. Koordinacija ¢e
se najucinkovitije razvijati u periodu izmedu 6. i 12. godine Zivota, zatim Ce se stabilizirati u periodu

izmedu 12. i 15. godine Zivota te postupno smanjivati izmedu 17. i 18. godine Zivota (Matveev, 1990.).

Koordinacija u ritmu. Testovi za procjenu koordinacije u ritmu se u nizu znanstvenih istraZivanja
pojavljuju kao samostalna dimenzija motorickog prostora ili su u visokoj korelaciji sa testovima za

procjenu brzine.

TEST MKRBNR - bubnjanje nogama i rukama ( realizacija ritmickih struktura)

1. VRIJEME RADA: Procjena ukupnog trajanja testa za jednog ispitanika iznosi tri minute.
2. BROJ ISPITIVACA: 1 ispitivac

3. REKVIZITI: 1 Stoperica

4. OPIS MJESTA IZVODENIJA: Zadatak se izvodi u kutu prostorije. Na podu su dvije medusobno okomite
linije duge 30 cm, smjestene tako da s linijama u kojima se spajaju pod i zid zatvaraju kvadrat dimenzije
50 x 50. Na zidu su povucene dvije linije koje su paralelne s tlom od kojeg su udaljene 10 cm. Linije su

duge 1 metar i medusobno se dodiruju upravo u sjecistu zidova.

5. ZADATAK

5.1. POCETNI STAV ISPITANIKA: ispitanik stane u raskoraéni stav tako da mu je lijevo stopalo uz

lijevu, a desno stopalo uz desnu liniju. Pritom mu je lice okrenuto prema sjecistu zidova.
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5.2. IZVODENJE ZADATKA: na znak "sad" ispitanik pocinje (Sto god brZe mozZe) izvodenje

sljededeg niza pokreta:

- prednjim dijelom lijevog stopala udari lijevi zid iznad horizontalne linije (jedan put),
- spusti lijevu nogu na tlo i udari desnim dlanom desni zid ( jedan put ),

- spusti desnu ruku i lijevom rukom udari lijevi zid (dva puta),

- spusti lijevu ruku i prednjim dijelom desnog stopala udari desni zid iznad horizontalne linije (jedan

put).

Navedene 4 faze zadatka predstavljaju jedan ciklus. Neposredno po zavrSetku jednog ciklusa,

ispitanik nastavlja s izvodenjem drugog, treceg, itd. ciklusa do isteka 20 sekundi.
Zadatak se izvodi tri puta!
5.3. KRAJ IZVODENJA ZADATKA: zadatak je zavrsen po isteku 20 sekundi

5.4. PLOZAJ ISPITIVACA: ispitivac stoji iza ispitanikovih leda, kontrolira redoslijed pokreta, broji

samo ispravne cikluse i ujedno mjeri vrijeme.

6. OCJENJIVANIJE: Rezultat u testu je broj ispravno izvedenih i zavrSenih ciklusa tijekom 20 sekundi.

Upisuju se rezultati svakog od tri izvodenja.

NAPOMENA: Visina mjesta udarca u zid nije definirana osim $to ne smije biti ispod trake selotejpa koja

je 10 cm iznad poda. Ciklus se smatra neispravnim:

- ukoliko ispitanik nije izvodio pokrete definiranim redoslijedom,

- ukoliko je bilo u kojoj fazi udario vise ili manje puta od odredenog,
- ukoliko je nogom udario ispod linije na zidu,

- ukoliko u 20 sekundi nije zavrsio ciklus.

7. UPUTA ISPITANIKU: Ispitiva¢ polagano demonstrira cijeli zadatak i istovremeno ga opisuje.
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5.2.5. RAVNOTEZA

Neki autori ravnotezu svrstavaju u podrucje koordinacije (Jastrjembskaia & Titov, 1999.).

Vestibularnu stabilnost karakterizira sposobnost zadrzavanja pozicije tijela ili pravca kretanja.

Ravnotezu dijelimo na static¢ku i dinamicku.

Staticka ravnoteZa je sposobnost osobe da zadrzi $to duZe specificnu statichu pozu (ravnotezni
poloZaj), dok je dinamicka ravnoteza sposobnost da se ravnotezni poloZaj zadane forme i amplitude

zadrZi $to dulje u kretanju (primjerice, okret).

Metode razvoja ravnoteze:

- produziti vrijeme zadrZavanja u pozi
- izvodenje ravnoteZnih poloZaja zatvorenim ocima
- smanjenjem tocke oslonca

- izvodenje ravnoteznih poloZaja nakon dinamiénih elemenata

NAZIV TESTA: arabesque ravnoteza

SVRHA: procjenjivanje stati¢ke ravnotezZe otvorenim ocima

POMAGALA: Stoperica

OPIS TESTA: ispitanik se pripremi za izvodenje arabesque ravnoteZe (visoko zanoZenje) u odrucenju.

Kad je spreman, podigne se u uspon te zadrzi poziciju $to duze moze.

VREDNOVANLIE: Testu prethodi zagrijavanje i probni pokusaj. Kada je ispitanik zauzeo ispravan polozaj,
zapocinje mjerenje Stopericom. Test se prekida kad se narusi forma ravnoteznog poloZaja. Test se

preporuca izvoditi na lijevoj i desnoj potpornoj nozi.

NAZIV TESTA: passe ravnoteza

SVRHA: procjenjivanje staticke ravnoteze zatvorenim ocima

POMAGALA: Stoperica
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OPIS TESTA: ispitanik se pripremi za izvodenje passe ravnotezZe ( pogréeno prednozZenje) u predrucenju.

Kad je zauzeo ispravnu poziciju, na znak mjerioca zatvori oci te u usponu zadrzi poziciju Sto duze moze.

VREDNOVANLIE: Testu prethodi zagrijavanje i probni pokusaj. Kada je ispitanik zauzeo ispravan poloZzaj,
zapocinje mjerenje Stopericom kad ispitanik zatvori oci. Mjerenje se prekida kad se narusi forma

ravnoteZnog poloZaja. Test se preporuca izvoditi na lijevoj i desnoj potpornoj nozi.

6. PSIHOLOSKO MOTIVACISKI UTJECAJ NA USPJESNOST U PLESU

Prema Hoffman i Harris, (2000) postoje Cetiri osnovne znacajke subjektivnog iskustva fizicke

aktivnosti:

- fizi¢ku aktivnost uvijek prati odredeni subjektivni dozZivljaj;
- subjektivni doZivljaj je osoban i jedinstven;
- fizi¢ku aktivnost moZzemo izvoditi i bez razumijevanja aktivnosti;

- sama fizicka aktivnost gubi znacaj ako nam ne predstavlja zadovoljstvo.

Upravo zadnja navedena znacajka ima osobit znacaj u estetskim aktivnostima u koje spada i ples. To
podrazumijeva ponavljanje odredene aktivnosti i to stoga Sto nas postignuti osjecaj zadovoljstva ili
ugode zbog izvodenja aktivnosti joS viSe potiCe i motivira za njeno ponavljanje. Postiéi afektivnu
izvedbu u natjecateljskom plesu znadi postiéi Zeljenu ekspresiju pokretom, i upravo je to ono $to
razlikuje izvrsnije medu izvrsnima. U plesu, biti ekspresivan znaci izvoditi pokrete s vidljivom
emocionalnom komponentom, stoga ako osoba ne osjeca zadovoljstvo u takvoj fizickog aktivnosti i nije
zadovoljna svojim fizickim izgledom, sigurno nec¢e modi ni razviti trazenu ekspresivnost. Vazno je
naglasiti da je ekspresivnost, odnosno afektivnost, djelomic¢no filogenetski uvjetovana, a djelomi¢no se
razvija pod utjecajem socijalnih ¢imbenika te se, kao i svako drugo sloZzeno ponasanje, razvija u

zavisnosti od naslijeda i ucenja.

Motivacija se ucestalo istice kao klju¢ni element sportskog uspjeha (Gould, Dieffenbach i Moffett,
2002, prema Vallerand, 2007) i uzrok ustrajnosti vjezbaca unutar samog podrucja vjezbanja (Wilson i
Rodgers, 2007, prema Vallerand, 2007). Kako bi osoba zadovoljila svoju potrebu za postignu¢em ona
pokusava savladati pojedinu vjesStinu. Poimanje uspjeha pojedinca prilikom tih pokusaja razvija
dozivljaj pozitivnog ili negativnog afekta. Uspjesni pokusaji podraZavaju osjec¢aj samoucinkovitosti i
osobne kompetencije, koji nadalje pojacavaju kompetencijsku motivaciju. Pojacavanjem

kompetencijske motivacije sportas je potaknut u savladavanju novih vjestina, koje su u sportskom
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plesu esencija natjecateljske uspjesnosti. Prema socijalno-kognitivnom pristupu motivaciji postignuca
dva su nacina modeliranja ciljeva u sportu: usmjerenost na zadatak (task orijentacija) i usmjerenost na
ishod (ego orijentacija) koji su ortogonalni u odnosu jedan na drugog (Bari¢ i Horga, 2006). Pojedincu
usmjerenom na zadatak uspjeh je osobno napredovanje u ucenju i savladavanju vjestina. Pojedinac
usmjeren na ishod ima izvanjski referentni okvir za procjenu uspjeha te ocekuje 'nagradu’ za ulozeni

rad: rezultatsko postignudée, biti bolji u odnosu na druge, te je izrazito kompetitivan.

Vaznost slike o tijelu u sportskom plesu

Prema Ambrosi-Radnié¢ (2003) slika o tijelu sadrZzava: percepcije i stavove o vlastitom tijelu,
tjelesni poloZaj u prostoru, tjelesne granice, tjelesne kompetencije te aspekte tijela povezane s dobi.
Poznato je da su plesaci veoma kriti¢ni prema svom fizickom izgledu, $to je povezano sa poremecajima
u prehrani (Anshel, 2004; Ravaldi i sur., 2006). To je posebno izraZzeno u baletu, gdje prevladava
misljenje da ¢e smanjena tjelesna teZina pridonijeti eleganciji, gracioznosti, estetici, te ukupnoj boljoj
izvedbi i ekspresiji na pozornici. Plesaci, a posebno plesacice, Zive u okruzenju koje ih poti¢e da teze
$to mrsavijem izgledu (Ravaldi i sur., 2006). Stoga uvijek postoji opasnost od gubitka plesackog

identiteta i pribjegavanje metodama nezdravog gubitka tjelesne teZine.

U tom pravcu, jasna je potreba interdisciplinarnog proucavanja antropoloske uvjetovanosti uspjesnog
izvodenja u sportskom plesu. Za morfoloski prostor moZzemo pretpostaviti da ¢e biti usko povezan sa

slikom o tijelu kod natjecatelja u plesu, a samim time i sa motivacijom.

7. MEDICINSKO — FUNKCIONALNI UTJECAJ NA USPJESNOST U PLESU

Prema trenaznim postupcima, razini fizicke pripremljenosti i razini sposobnosti i znanja, ples je vrlo
zahtjevna sportska disciplina te se na natjecateljski ples moze primijeniti model stress- injury kojeg su
razvili Andersen i Williams (1998). Ovaj model u skladu je sa istrazivanjem Williams i Roepke, (1993)
koji utvrduju da sportas koji je izlozen stresnom okruzenju doZivljava dva do pet puta vise ozljeda od
sportasa koji nije u stresnom okruzenju. Prema AW modelu kad sportas iskusi stresno okruzenje kao
Sto je zahtjevan trening ili krucijalno natjecanje, njegova pohranjena povijest stresa, karakteristike
osobnosti i ustaljen model ponasanja pridonose interaktivno ili individualno formiranju stava i
ponasanja u stresnoj situaciji, pa tako i samoj ozljedi. Povijest stresa obuhvaca cjelokupno, cjeloZivotno
stanje zdravlja sportasa, dnevne zdravstvene tegobe kao i povijest sportskih trauma. Pod pojmom

karakteristike osobnosti AW model obuhvaca srcanost, sposobnost samokontrole, uskladenost,
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natjecateljske znacajke anksioznosti i motiviranost za postignu¢éem. Ustaljen model ponasanja
podrazumijeva generalne modele ponasanja, socijalnu pozadinu, podnosSenje stresa, mentalne
sposobnosti i meditaciju. Prema Andersen i Williams (1998) sportas koji ima bogatu povijest stresa,
problemati¢ne karakteristike osobnosti i malo ustaljenih modela ponasanja, kada se nade u stresnom
okruzenju prije ¢e akumulirati stresno okruzenje i biti ¢e vise podlozan ozljedama nego sportas koji ima
suprotan profil prema AW modelu. Individualna podloznost stresnim situacijama moze biti uzrokovana
i viSim razinama fizioloSkih simptoma kao sto su misiéna napetosti koji moze povedéati rizik od nastanka
ozljede. To se odrazava u centralnom bloku AW modela. Noh i Morris (2005.) utvrdili su Cetiri generalna
faktora koji utjeCu na povecanje stresnog okruZenja u baletu, sto prema stress - injury AW modelu
stresnog okruzenja koji bi se mogao primijeniti i na uzorku natjecatelja u sportskom plesu. Utvrdena
su Cetiri generalna faktora koja uzrokuju poveéano stresno okruzenje za plesace baleta: fizicki,
psiholoski, socijalni i situacijski. Fizicki faktor sadrZi informacije o tjelesnom izgledu, tjelesnoj
pripremljenosti, bolesti, ozljedama i umoru. Psiholoski faktor sadrZi informacije o Zeljama plesaca (za
ekspresijom, plesanjem na svoj nacin, i sl.), krizama (losa raspoloZenja), te osobnosti (plahost). Socijalni
faktor sadrzi informacije o odnosima s plesnim voditeljem i drugim plesa¢ima, situacijski faktor sadrzi
informacije o materijalnim osnovama (financijske poteskoce) i zahtjevima izvedbe (audicije, razine
izvodenja i sl.). Plesna aktivnost i uvjezbavanje koreografije dovode do vrlo specificnih ozljeda sto
posebno naglasava znacaj medicinsko — funkcionalnog prostora kao klju¢nog u ostvarivanju

natjecateljskog uspjeha kod plesaca.

lIl.  SPECIFICNOSTI KONDICIJSKOG TRENINGA U SPORTSKOM PLESU

1. UVODNO - KONDICIJSKI TRENING PLESACA

Natjecateljski ples je iznimno zahtjevna fizicka aktivnost koja podrazumijeva visoku razinu
fizicke pripremljenosti kako bi se postigla vrhunska izvedba i sprijecile ozljede koje mogu trajno narusiti
plesacku karijeru. Posebnost plesa kao natjecateljske discipline je povezanost s umjetnoséu gdje je
ljudsko tijelo instrument ekspresije u kojem se umjetnicka ideja gledateljima prenosi pokretom. lza
dobre plesne izvedbe su sati uvjezbavanja, usavrsavanje tehnike koju obiljezava preciznost, gracioznost
i Sirina pokreta te frekventna izvedba koreografije — slozene motoricke strukture zatvorenog tipa,

predvidiva u okruZenju.
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U trenaznom procesu plesaca ¢esto se zbog umjetnicke komponentne i vaznosti ekspresije narusavaju
osnovne kinezioloSke postavke trenaznog procesa, posebice kondicijskog treninga, te su ozljede kod

profesionalnih plesaca iznimno cCeste.

Komparacija dosadasnjih istrazivanja o topologiji ozljeda kod plesaca:

autori broj i spol dob vrsta plesa topoloska regija (%)
ispitanika

McMeekenetal.  155(MiZ)  12-27 balet Leda (50%)

Luke et al. 39 (Mi?Z) 14-18 balet Skoéni zgolobovi (69%),
leda (25.6%)

Purnell et al. 75 (2) 16-19.5 studenti 47% koljena | zglobovi

plesa

Weigert & 30(2) 18-26 moderni ples (77% prijavljuje ozljede)

Erickson

Gamboa et al. 204 (2) 9-20 balet stopala i skocni zgl
(53%); kukovi (21.6%);
koljena(16.1%)

Cho et al. 42 (M) 16-30 break-dance Sake (69%); koljena
(62%); leda (50%)

Roussel et al. 30(MiZ) 17-25 balet Skocni zgl / stopala
(31%); leda (19%)

Miletic et al 86 (MiZ2) 13-30 sportski ples Z: noini prsti (44.9%);

gornja leda (36.7%);
donja leda (42.7%),

M: koljena (40.6%),
kukovi (35.1%)

Prevalencija karakteristicnih plesnih ozljeda prema provedenim istraZivanjima

Vrsta plesa/ Uzorak Spol Incindencija karakteristicnih kriti¢nih
godina istraZivanja ispitanika (prosjecna dob) topoloskih regija pojave boli
Street ples Natjecatelji Z donja leda (54%); gornja leda (50.4%);
(2017) (N=137) (19.7) koljena (50.4 %); vrat (40.9%)
Sportski ples Natjecatelji Z donja leda (50%); donja leda (59.7%);
(2015) (N=50) (16.0) vrat (55.6 %); nozni prsti (48%)
Sportski ples Natjecatelji Z stopala (61.0%); gornja leda (50%);
(2015) (N=72) (21.0) vrat (55.5%); nozni prsti (54.2%)
Sportski ples Natjecatelji y4 koljena (54.9%); vrat (49%); donja leda
(2015) (N=51) (26.0) (49 %); stopala (47.1%)
Sportski ples Natjecatelji M koljena (44.7%); noZni prsti (38.3%);
(2015) (N=47) (17.0) donja leda (36.2%)
Sportski ples Natjecatelji M Donja leda (54.9%); noZni prsti
(2015) (N=82) (22.0) (37.8%); koljena i stopala (36.62%)
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Sportski ples Natjecatelji M Donja leda (63.4%); ramena (46.5%);

(2015) (N=71) (28.0) koljena (49.3%)
Cheerlead Pocetnici V4 koljena (50%); donja leda (28%);
(2009) (N=24) (13.8) potkoljenice (25%)
Dance show Pocetnici Z potkoljenice (42%); koljena (31%);
(2009) (N=37) (13.8) skocni zglobovi i ramena (30%)
Sportski ples Pocetnici Z potkoljenice (68%); nozni prsti (60%);
(2009) (N=15) (13.8) koljena (50%)
Disco ples Pocetnici VA potkoljenice (40%); skocni zglobovi
(2009) (N=20) (13.8) (25%); koljena (15%)
Sportski ples Pocetnici Z Gornja leda (28.6%); donja leda, vrat,
(2007) (N=14) (13.8) koljena i stopala (21.4%)
Sportski ples Pocetnici M Gornja leda (53.8%); stopala (38.4%),
(2007) (N=13) (13.8) vrat, donja leda i koljena (30.7%)

Prema prikazanim rezultatima znanstvenih istrazivanja razli¢ite dobi, spola, vrste plesnih
aktivnosti, trenaznog staza (tablica), koja su imala za cilj analizu pojave zglobno kostane boli
uzrokovane plesom, moZzemo zakljucivati i o moguéim rizicima primjene plesnih operatora u skolskoj
praksi, posebno prema istraZivanjima provedenim na uzorku pocetnika. Analizirajuéi rezultate
istrazivanja (Mileti¢ i sur. 2009.) provedenog na pocetnicama u dobi od 12 do 16 godina razlicitih
plesackih disciplina (Cheerlead, Dance Show, Disko Dance i Sportski ples), evidentno je kako pocetnice
najcesce prijavljuju pojavu boli u podrucju potkoljenice (43.7%), koljena (32.7%) i skocnih zglobova
(27.2%). Prema rezultatima Hi-kvadrat testa, Cheerlead plesacice prijavljuju znacajno vise ozljeda u
podrucju koljena, a Standard/Latin plesaice u podruéju noznih prstiju. Prema Gr¢ic¢ i sur. (2017)
incidencija pojave boli kod Street plesacica dominira u podrucju donjih leda (54%); gornjih leda
(50.4%); koljena (50.4 %) i vrata (40.9%). U zakljucku, razli¢ite plesne tehnike uzrokuju posve razlicite
karakteristicne ozljede. Stoga je uputno zasebno analizirati pojavu zglobno kostane boli po pojedinim

vrstama plesa primjenjivim u skolskoj praksi.

Mileti¢ i sur. (2008) identificirali su utjecaje nekih morfoloskih karakteristika na SEFIP skor kroz
detekciju morfoloskih razlika djevojcica i djecaka u dobi 1311 godinu, pocetnika u sportskom plesu.
Zakljuceno je kako djevojcice u pubertetu s povecanim masnim tkivom imaju povecan rizik od povreda
kroz trening plesa. Daljom analizom rezultata na natjecateljima u sportskom plesu (Tablica 1) bez
obzira na dob, najces¢e plesacice prijavljuju pojavu boli u podrucju gornjih leda i skocnog
zgloba/stopala, zatim u podrucju koljena, vrata, noznih prstiju i gornjih dijela leda. Kod plesaca,
najfrekventniju pojavu boli biljeZimo u podrucju donjeg dijela leda, koljena i noznih prstiju. Plesacice
najmlade dobne skupine (do 17 godina) najcesce prijavljuju pojavu boli u podrucju gornjih i donjih leda
te skocnog zgloba/stopala (50 %), zatim u podrudju noznih prstiju (48 %) i vrata (46 %). Plesacice

srednje dobne skupine (od 18 do 24 godina) najcescée prijavljuju pojavu boli u podrucju sko¢nog
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zgloba/stopala (61.1 %), zatim u podrudju donjih leda (59.7 %) noznih prstiju (54.2 %) i vrata (55.5 %).
Grupa starijih odraslih plesacica (iznad 25 godina) najcesce prijavljuju pojavu boli u podrucju koljena
(54.9 %), donjeg dijela leda i ramena (49 %) te u podrudju sko¢nog zgloba /stopala (47 %). Na uzorku
plesa&a (Mileti¢, i sur. 2015.) primjenom X testa pronadene su znadajne razlike izmedu razli¢itih dobnih
skupina u topologiji pojave boli i to u podruéju ramena, donjeg dijela leda i kukova. Plesaci najmlade
dobne skupine (do 17 godina) najcesce prijavljuju pojavu boli u podrucju koljena (44.7 %), noznih
prstiju (38.3 %) i donjeg dijela leda (36.2 %), ali za razliku od plesacica, frekvencije pojave boli su u
nizim postotnim vrijednostima. Plesaci srednje dobne skupine (od 18 do 24 godina) najcesce prijavljuju
pojavu boli u podrucju donjih leda (54.9 %), zatim u podrucju noznih prstiju (37.8 %) te koljena i sko¢nih
zglobova (36.6 %). Grupa starijih odraslih plesaca (iznad 25 godina) najcesce prijavljuju pojavu boli u
podrugju donjih leda (63.4 %), u podrugju koljena (49.3 %), te ramena (46.5 %). Sto su plesaci stariji
frekventnije prijavljuju poteskoce u naznacenim topoloskim regijama. U zaklju¢ku, vazno je naglasiti
prakti¢ni znacaj monitoringa pojave boli kod plesaa te moguéi negativan utjecaj pojave boli na
odvijanje nastave TZK. Najces¢i odgovor u kinezioloskoj praksi kod pojavnosti boli visih intenziteta je
smanjenje trenaznog opterecenja bolnih regija, kako bi se izbjegle teZe ozljede. Kod primjena
operatora sportskog plesa, iako je trenazno opterecenje plesaca i plesacica u paru priblizno isti,

specifi¢nost pojave boli razlicita je po spolu i tome u treningu plesaca treba posvetiti posebnu paznju.

Cesto se dogada da plesaci improviziraju trenazne procese kako bi ih intuitivno prilagodili svojim
natjecateljskim potrebama. Danas je u suvremenom plesnom treningu nuzno kombinirati tradicionalne
plesne tehnike sa specificnim plesnim kondicijskim trendovima. Osim na uvrijeZzenim trenaznim
postupcima za razvoj fleksibilnosti i snage, suvremeni plesni kondicijski trening bazira se na razvoju
ravnoteZe, pravovremene reakcije, ritmi¢nosti, orijentaciji u prostoru istovremeno sa razvojem i

praéenjem kardiovaskularnih kapaciteta.

TRADICIONALNI TRENING

|ﬂeksibi|nost | | snaga | | izdriZljivost | | koordinacija |

PLESNI TRENING

|rE'Eksa°iJ'a | |drianje | |kardiovask. kapaciteti | | ritmicnost |
|

‘ pravovremena reakcija ‘
|

‘ orijentacija u prostoru |

sekvenciranje ‘
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2. OSNOVNI PRINCIPI KONDICIJSKE PRIPREME PLESACA

Osim osnovnih postavki fizicke pripreme koja je vazeca za sve sportase, kod plesaca mozemo
izdvojiti neke osobitosti. Trenazne pretpostavke za razvoj snage, fleksibilnosti i izdrzljivosti nece se
razlikovati od drugih sportskih disciplina. Samo ¢ée trenazni postupci biti drugadiji jer vjezbe za plesaca
uvijek moraju imati obiljeZja preciznosti, gracioznosti i Sirine pokreta. Kondicijske trenazne osobitosti

kod plesaca su: usmjerenost na drzanje, specifi¢cna plesna koordinacija i relaksacija

DrZanje je posebnost svakog pojedinog plesnog stila, a svaki pojedini natjecateljski plesni stil
moze imatii po nekoliko razli¢itih vrsta drZanja te njihovih varijacija. Zato je drZanje svojevrsno obiljeZje
pojedinog plesnog natjecateljskog stila koji je uvijek i specifican cilj kondicijske pripreme. Zato Sto
kondicijska priprema plesacda i svi operatori koji se pritom koriste moraju biti takvi da ne narusavaju
prepoznatljivo plesacko drzanje. Stovise, kondicijske vjezbe moraju biti usmjerene ka odrzavanju

karakteristicnog plesnog drzanja.

Specificna plesna koordinacija ima obiljeZzja pravovremene reakcije, ritmi¢nosti i orijentacije u
prostoru. | ovdje je nuino pratiti prostorna kretanja karakteristicna za pojedini plesni stil te ¢e
kondicijska priprema plesaca za pojedini plesni stil pratiti karakteristicno plesno kretanje, orijentaciju

u prostoru uz posebno uvjezbavanje pravovremenih i ritmickih pokreta

Relaksacija u pravilu nastupa u zavr$noj fazi kondicijskog treninga, ali u plesu relaksacija
oznacava i posebnu vrstu karakteristi¢nih stilskih figura koja su poseban predmet kondicijske pripreme.
Zavrsni dio treninga kondicijske pripreme najcesSce se odvija uz glazbu i pokrete umanjenog intenziteta
kako bi se ukupan sustav plesaca vratio u stanje opustenosti nakon treninga. Dok su karakteristicne
stilske figure relaksacija povezane za pojedinim koreografskim karakteristikama, a u pravilu se u
kondicijskom treningu uvjezbavaju u kombinaciji s vjezbama napetosti po principu antagonistickih

pokreta

VaZno naglasiti da se plesni trening odvija prema pet osnovnih principa:
(1) zagrijavanje na pocetku i relaksacija na kraju treninga,

(2) memoriranje pokreta,

(3) progresivno opterecenje,

(4) viezbanje iz pozicija plesnog drzanja,

(5) sekvenciranje vjezbe.
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Zagrijavanje u plesnom treningu vazno je kao i kod svake fizicke aktivnosti kako bi se tijelo
pripremilo za predstojeée trenazne napore i sprijeéile ozljede koje mogu nastati kao posljedica
trenaznih aktivnosti. Specificnost plesnog zagrijavanja ovisit ¢e o plesnom stilu ali uvijek sadrzava
vjezbe istezanja, usporenu repeticiju pokreta ujednacenu sa vjezbama disanja, vjezbe tipa skokova
koje ¢e pokrenuti velike grupe misica. Relaksacija na kraju treninga iznimno je vazna u treningu plesaca,
a Cesto je nepravedno zanemarena u treningu. Pri kraju treninga moraju se provoditi vjezbe istezanja

kako bi se izbjegla pojava misSi¢nog zamora i gréeva.

Memoriranje pokreta je specifiénost plesnog treninga jer je uvijek potrebno uciti i memorirati
nove, sve kompleksnije plesne koreografije kako bi se postigao natjecateljski uspjeh i privukla paznja
gledatelja. Poznato je da nastaje ,zastoj plesne memorije” ako se pokret ne ponavlja vise od 48 sati.
Dakle, svaki duZi zastoj i neponavljanje koreografije ili dijelova koreografije utjecat ¢e na trenazni tijek

i uspjesnost izvedbe. Kontinuitet ponavljanja nuznost je uspjeSnog plesnog treninga.

Progresivnim optereéenjem u svrhu povecanja tjelesnih kapaciteta povecava se i izloZzenost
stresu i mora biti dozirano paZljivo i individualno. Progresivno opterecenje dio je planiranja i

programiranja trenaznog procesa kod plesaca, a posebno se pailjivo razraduje kroz mikrocikluse.

Vjezbanje iz pozicija plesnog drZanja osigurava gracioznost, pravilnu izvedbu i prevenciju od
ozljeda, stoga je vrlo znacajno u plesnom treningu. Pozicije u svrhu pravilnog plesnog drZanja imaju
svoje uporiste u tehnikama klasi¢nog baleta i obvezni su sastavni dio fizicke pripreme u natjecateljskom
plesu. LoSe drzanje moZe uzrokovati ucestalu pojavu boli pa tako i kroni¢ne ozljede koje mogu
negativno utjecati na karijeru iznimno talentiranih plesaca. LoSe drzanje najcesce se pojavljuje kad je
plesa¢ umoran, stoga je vazno paziti na duzinu treninga jer umor povezan s loSim drzanjem vodi

ozljedivanju.

Sekvenciranje vjezbe podrazumijeva odredivanje niza malih grupa pokreta koji ¢e osigurati:
postepeno podizanje sloZenosti i intenziteta vjezbi; aktivan odmor i opravak nakon vjezbi visokog

intenziteta; odabir vjezbi s kontrakcijom antagonista prije vjezbi s maksimalnim rasponom pokreta.

3. SEKVENCIRANJE U PLESNOM TRENINGU

Sekvenciranje je pojam koji se Cesto susre¢e u plesnom treningu, a omoguduje provodenje
uspjesnog plesnog treninga bilo da je rije¢ o kondicijskom treningu ili treningu koji se primjenjuje u fazi

ucenja koreografije. Koreografije je sloZzene motoricke strukture za Cije je uspjesno usvajanje potrebno
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ukupnu strukturu koreografije podijeliti u sekvence, tematske cjeline, koje istovremeno nece
narusavati slozenost i sofisticiranost, antropoloSku uvjetovanost svakog segmenta jer je cjelina
koreografije klju¢ natjecateljskog uspjeha. Stoga senkvenciranje mora biti takvo da ne ugrozava,

umjetnicku, kondicijsku i motoricku cjelovitost kako senkvence, tako u konacnici i koreografije.

Sekvenciranje posebnu ulogu ima i u ucenju same koreografije. Sekvenciranje omogucuje
primjenu analiticke, a kasnije i sinteticke metode u uéenju i stvaranju natjecateljske koreografije. Kada
koristit analiticku, a kada sinteticku metodu ucenja? Kako brzina i preciznost utjecu na ucenje nekog
znanja? Kako se najbolje usvajaju znanja koje je potrebno usvojiti s dominantnom i nedominantnom
stranom tijela? Ucenje nekog novog motori¢kog znanja moZe biti iznimno teSko. Da bi uclenje
pojednostavnilo i olakSalo Cesto se primjenjuje senkvencirano ucenje, odnosno ucenje pojedinih
dijelova zadatka koje se kasnije integriraju u jednu motori¢ku cjelinu. Prednosti ovakve strategije
ucenja su slijedece: zadak je pojednostavljen; omoguéuje uceniku osjecaj zadovoljstva koji nastupa
nakon uspjeSnog usvajanja pojedinih sekvenci; omoguéuje usvajanje kompleksnih motoric¢kih znanja
bez nepotrebnog ponavljanja ve¢ usvojenih motorickih obrazaca. Ipak, razdvajanje kompleksnog
znanja na manje cjeline ne mora uvijek biti dobar metoda ucenja. U nekim sluc¢ajevima ucinkoviti je
uciti cjeloviti motoricki obrazac bez obzira na njegovu sloZenost. Ulinkovitija metoda ovisit ¢e o

strukturi gibanja te o kapacitetima onoga koji uci.

S druge strane, sekvencirani kondicijski trening omogucuje uvjezbavanje koreografija na uvijek
visokoj funkcionalnoj razini jer ¢e se uvjezbavati uvijek onoliki broj sekvenci koliki je u skladu sa
trenutnom kondicijskom pripremom plesata. O tome se vodi posebna briga u planiranju i
programiranju plesnog treninga. Vjezba koja traje manje od minutu u pravilu je anaerobna. Plesni
trening najcesce je anaeroban, sastavljen iz niza kratkih eksplozivnih vjezbi i najceS¢e nema obiljezja
aerobnog treninga. Ali ga proces sekvenciranja koreografije kada se dijelovi koreografije ponavljaju
uzastopce visokim i srednjim intenzitetom na visokoj razini kvalitete izvodenja uvodi u specifi¢an

proces kondicijskog plesnog sekvenciranog treninga aerobnog tipa.

4. MENTALNE PRETPOSTAVKE PLESNOG KONDICIUSKOG TRENINGA

Zbog prije navedenih problema anaerobnog karaktera klasi¢nih plesnih figura, u kondicijski
trening plesaca nuzno ubaciti aerobne vjezbe Sto ¢e znacajno utjecati na ukupnu plesnu i mentalnu
izdrzljivost na natjecanju. Ve¢ je ovdje jasna snazna povezanost mentalne i tjelesne pripremljenosti

kod natjecatelja u plesu. Sto to zapravo znaéi u treningu plesaca?
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Svaka plesna vjezba pretpostavlja uklju¢enost cijelog tijela

Svaka kondicijska vjeZba (za razvoj fleksibilnosti, snage, ravnoteze ili izdrZljivosti) predstavlja

interakciju ovih segmenata

Ista vjezba koja se izvodi u razli¢itom afektivnom procesu ima razli¢it u¢inak na tijelo, pa tako i

na uspjeh konacne plesne izvedbe.

Primjerice, za vrijeme izvodenja vjezbi za povecéanja ranga pokreta i razvoj fleksibilnosti, nuzna je
opustenost. Mentalna napetost utjecat ¢e na kontrolu disanja koja je kljuéna za efektivne vjezbe

fleksibilnosti, te ¢e napeto mentalno stanje biti kontradikcija za izvodenje takvih vjeZzbi.

Koncentracija na vjezbu u plesu ima posebno znacenje. To znaci biti svjestan svake promjene oblika i
dinamike pokreta svakog izoliranog pokreta u vjezbi Sto posebno doprinosi ekspresiji pokreta.
Fokusiranje paznje doprinosi ucinkovitosti senzornih povratnih mehanizama Ziv€anog sustava te
povecava samu motori¢ku kontrolu. Svaka suvisSna misao u vjezbi moZe poremetiti Zeljenu izvedbu kod

vrhunskog plesaca .

5. KONCEPT KONDICIJSKE PRIPREME KOD PLESACA

Specifi¢ni plesni kondicijski trening nadograduje se na opce kinezioloske trenazne postulate, a
odvija se po podredenim principima: principu specificnosti, principu progresivnog trenainog

opterecéenja i principu periodizacije (Franklin, 2004).

Princip specificnosti. Adaptacija tijela na zahtjeve treninga ovisit ¢e o vrsti treninga i
postavljenim trenaznim ciljevima. Primjerice, ako je cilj razvoj snage, odabrat ce se specificne plesne
vjezbe snage koje ce biti uskladene sa pokretima koji ¢e se koristiti u koreografiji. Tetra- Band trake za
vjezbanje biti ¢e izvrsno pomocéno sredstvo za razvoj snage u plesnom treningu jer se pri vjezbanju
koristi otpor specifican za plesne pokrete. Primjenom tradicionalnih vjezbi snage u treningu nece se
postivati princip plesnih pokreta i moguée ¢e dovesti do povecanja miSicne mase koja je Cesto

nepoZeljna, osobito kod plesacica jer narusava ukupan estetski dojam.

Primjer: Ako je cilj povecati snagu kako bi se poboljsalo izvodenje grand batman vjezbe je potrebno
izvoditi brzo, istovremeno aktivirati fleksore i stabilizatore kuka, izvoditi koncentricne i ekscentricne

vjezbe. Vrlo je vaino tijekom cijele vjeZbe paziti na ispravno drZanje tijela. Izvodenje izometrijske

48



vjezbe (bez pomaka) za fleksore kuka neée povecati grand batman, ali izvodenje iste vjezbe s Tetra

Bend trakama hoce.

Za razvoj misi¢ne izdrZljivosti u plesu dovoljno je aerobne vjezbe (npr. plesna aerobika) izvoditi tri puta
tjedno, pri ¢emu se posebno mora paziti na drzanje tijela. Kod djece, fokus treba biti na razvoju

koordinacije i fleksibilnosti kroz igru.

Princip progresivnog trenaznog optereéenja. Optereéenje se mora povecavati postepeno i
nadopunjavati u skladu sa povratnim trenaznim informacijama. Ako se opterecenje progresivno ne
povecdava, snaga ¢e dosegnuti plato i neée biti trenaznih efekata. U plesu se poveéanje trenainog
optereéenja odnosi na neuromuskularnu kontrolu, snagu te svladavanje sve teZih i zahtjevnijih plesnih
koraka. Povecanje trenainog opterecenja moZe se provesti povecanjem intenziteta, volumena ili
frekvencija vjeZbe. Intenzitet se moZe povedati uz otpor partnera, uz pomoc Tetra-Bent traka i sl., a
primjereno opterecéenje iznosit ¢e 60 do 77% od maksimalne sréane frekvencije u trajanju vjezbe od
najmanje 15 minuta. Volumen se moZe povecati ponavljanjem vjezbe ili seta vjezbi. U pravilu, Sto je
vedi intenzitet, manji ¢e biti volumen. Vise ponavljanja pretpostavlja manji otpor. Za razvoj maksimalne
snage izvodit ¢e se vjezbe sa manje ponavljanja i sa ve¢im otporom. Ako je cilj vjezbe razvoj misi¢ne

izdrzljivosti, primjenjivat ¢e se vjezbe sa vise ponavljanja i manjim otporom.

veci otpor +|manje ponavijanja| — | maksimaina
snaga

migiéna

manji otpor |4 yige nonavijanja | — | izdrzliivost

Princip periodizacije. Progresija plesnog treninga optimalno se moze provesti kroz tri faze u
kojem ¢e se osigurati periodi optereéenja i odmora kako bi se osigurao fizicki i mentalni oporavak od

trenaznog stresa.

U prvoj, pripremnoj fazi, primjerene su vjezbe s nizim optereéenjem te laganim istezanjem.

Ovaj period traje dva do cetiri tjedna, primjerenim za vjezbe drZanja i razvoj individualne plesne
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tehnike. U drugoj fazi opterecenje se znacajno povecava. Period traje tri do pet tjedana. U trecoj fazi

vazno je zadrzati $to je moguée duze, postignutu fizicku pripremu. Traje koliko i natjecateljska sezona.

U sve tri faze ugraduju se periodi odmora. Potpuni odmor preporuca se tri puta godisnje u
trajanju od dva do tri tjedna. lako se u ovo vrijeme ne radi plesni trening, dobro je da plesaci rade na
odrzavanju kondicije barem 30 minuta dnevno. PozZeljno je potpuno mentalno rasterecene od
koreografskih obrazaca, Sto Cesto rezultira novim idejama, originalnos¢u i posebnom svjezinom u
stvaranju nove ili izmijenjene koreografske ideje. Ako plesa¢ima nije osiguran dostatan period
oporavkaisan, moguca je pojava pretreniranosti, mentalnog zamora i depresije. Kada dode do ovakvih
pojava, puno je teZe vratiti plesata u normalno stanje, nego ga od takvih pojava zastiti pravilnom
periodizacijom treninga. U periodu odmora treba birati vjezbe koje ¢e odmoriti ,plesne” i aktivirati

neke druge grupe misica.

Samo optimalni intervali treninga osigurat ¢e valjane trenazne efekte. Najveéi dio plesnog
treninga, uce se plesni koraci, uvjezbava i unapreduje koreografija. To vrijedi za sve vrste plesnih
aktivnosti. Nekontrolirana trenazna frekvencija moze dovesti do pojave boli te akutnih ozljeda koji
prelaze u kronic¢ne, jer su trenazni podraZaji koji su doveli do ozljede najcesce isti. Stoga je vazno

slijediti principe trenazne frekvencije kako bi se izbjegle ozljede uzrokovane pretreniranoséu, a to su:

- Trening ne bi trebao trajati vise od tri sata dnevno,
- Koristiti vizualizaciju vjezbe kako bi se memorirala koreografija,

- Vjezbanje koreografije zadrzati tri puta tjedno.

6. MENTALNI TRENING

S obzirom da je trajanje optimalnog treninga vremenski ograni¢eno, a da je koreografiju kao
slozenu motoric¢ku strukturu potrebno neprestano ponavljati kako bi se automatizirala, mentalni

trening je sastavni dio treninga plesaca.

Najpoznatija metoda mentalnog treninga je imaginacija, vizualiziranje ili kognitivno poimanje
pokreta u kojem nema stvarnog, fizickog kretanja. Stalna, ponavljaju¢a vizualizacija uspjesne
samoizvedbe, moZe unaprijediti stvarnu izvedbu. lako ne postoji prava zamjena za vjezbanje, pokazalo
se da je mentalni trening bolji nego nikakav. Nadalje, istraZivanja pokazuju da je kombinacija fizickog i
mentalnog treninga superiorna metoda ucenja. Mentalni trening moZe umanijiti anksioznost pred

natjecanje (Ryska, 1998; ), povecati samopouzdanje (Garza & Feltz, 1998).

50



Postoje dvije istaknute teorije koje objasnjavaju ovakav utjecaj mentalnog treninga.

Neuromuskularna teorija pretpostavlja da sama vizualizacija izvodenja pokreta uzrokuje
aktivaciju motorickih putova koji se aktiviraju i u realnoj izvedbi. IstraZivanja na kojima se temelji ova
teorija pokazuju da postoji misiéna aktivnost (EMG) tijekom vizualizacije i da je usporediva s onom za
vrijeme stvarne izvedbe. (Harris & Robinson, 1986). Izgleda da vizualizacija motorickog izvodenja moze

pojacati Ziv€ane putove koji se aktiviraju pri stvarnoj izvedbi.

Kognitivna teorija pretpostavlja da imaginacija pomaze izvodenje kognitivnih dijelova znanja
tako S$to osobi omogucava razumijevanje zahtjeva odredene motoricke aktivnosti, rjeSenja za
odredene motoricke probleme, razvoj strategije same izvedbe (Hird i sur., 1991). Ucinkovitost
vizualizacije nalazi se u ¢injenici da osoba moZe ponavljati i ponavljati odredeni motoricki obrazac, bez

potrosnje energije pojave umora te bez mogucénosti ozljedivanja.

Da bi primjena vizualizacije u treningu bila Sto ucinkovitija potrebno je slijediti odredena
pravila. Buduci se imaginacija mozZe trenirati, potrebno je ovu metodu ponavljati svakodnevno kako bi
se razvila Sto je mogude vise. Pocetnik treba vjezbati vizualizaciju tako da $to je moguce vise izolira sve
remetece faktore okoline. Sto proces uéenja vizualizacije odmice, osoba je fokusirana na kreaciju, Zivih
slika uspjeSnog izvodenja segmenata, pa potom i znanja u cjelini. Imaginacija se mora odvijati to¢no u
vremenu u koje se odvija i stvarno motoricko izvodenije i biti fokusirana na cilj i uspjesan ishod izvedbe.
U konacnici, osoba mora sva svoja osjetila usmjeriti na sliku koju vizualizira (primjerice, osjetiti miris

trave, Cuti publiku kako navija i predociti kako se dobro osjec¢a nakon sto je izvela zadatak.

7. KONDICIISKI TRENING | MISIENE PROMJENE KOD PLESACA

Povecdani trenazni intenzitet utjeCe na poveéanu Ziv€anu aktivnost. Tetra Bend vjezbe ne
povecavaju nuzno misi¢ni opseg ali poticu Ziv€ani sustav na bolju kontrolu pokreta. To su
neurogenetske promjene. Misiéna vlakna aktiviraju se sa vecom preciznoscu, Sto je vrlo ucinkovita
metoda za plesni trening. Ako se trening s otporom primjenjuje dovoljno dugo sa submaksimalnim
misica te se povecava misi¢na masa. Vjezbe s Tetra Bend trakama nece povecati masu, a misici e biti

duzi. Misic vrsi takvu adaptaciju da bi se povecao protok nutrienta, Sto je lakse kada je misié tanji. Tijelo

.....
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8. KONCENTRICNE | EKSCENTRICNE VJEZBE

Kod plesaca postoji neujednaéenost snage pojedinih misiénih skupina. Primjerice, opruzanje
prstiju je stalna pozicija nogu u plesu, stoga ¢e opruzaci prstiju stopala kod plesaca biti vrlo snazni, dok
¢e njihovi fleksori biti vrlo slabi. Takoder, inverzija i everzija (primicanje i odmicanje) stopala je vrlo
rijetka u plesnom treningu, ali koreografi Cesto stave takve pokrete u koreografiju, te slabi misi¢i mogu
dovesti do ozljede. Stoga je vazno u treningu plesaca koristiti kombinirane ekscentri¢ne (izduZivanje) i
koncentricne (skraéivanje) vjezbe. Ekscentri¢ne vjezbe proizvode vecu silu te je u plesu ucinkovito
provoditi viezbe s izduzenom kontrakcijom ¢ime ¢e se istovremeno utjecati i na fleksibilnost. Takve

vjezbe uvijek se provode u sporom tempu, ali ne s velikim brojem ponavljanja.

IV.  SPORTSKI PLES U NASTAVI TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

Sportski ples je specifiCan spoj umjetnosti i sporta. S agonistickog stanovista to je timski
natjecateljski sport, ograni¢en odredenim pravilima izvodenja plesnih figura, koji podrazumijeva
partnerski odnos plesnog para, koji plesnom tehnikom i umjetnickom interpretacijom, Zele postidi
posebnu ekspresiju pokretom te visok umjetnicki dojam. Bliskom, neverbalnom (motorickom i
mimickom) interakcijom plesnog para, sportski plesac i plesacica, oslikavaju i specifi¢cnost podneblja iz
kojeg pojedini ples potjece. SloZenost pristupa u obrazovanju plesaca sadrZana je u integraciji
umjetnickih i sportskih komponenti izvodenja. Umjetnicke komponente izvedbe obiljezene su
ritmic¢kim prikazom spojenih i koordiniranih koreografskih struktura te ekspresije pokretom plesnog
para. Sportska se komponenta ocituje u sposobnosti prezentiranja tjelesnih (energetskih i motorickih)
i tehnickih koreografskih zahtjeva u agonistickom okruZenju. Ples kao takav primjenjuje se u

edukacijskoj, agonistickoj, kineziterapijskoj, rekreacijskoj te kinezioloskoj praksi.

1. Prednosti primijene kinezioloskih operatora sportskog plesa u nastavi TZK

Plesne strukture kao kinezioloski operatori u Skolskoj praksi imaju viSestruke prednosti. U
Skolskoj praksi biramo plesne kinezioloske operatore koji ¢e izazivati pozitivne ucinke na antropoloska
obiljezja ucenika bilo da je rije¢ o morfoloskim karakteristikama ili motorickim sposobnostima.

Frekvencija ponavljanja kinezioloskih operatora, preduvjet je koji dovodi do automatizacije pokreta, a
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time i Zeljene antropoloske transformacije, sto je u Skolskoj praksi evidentno otezano nedostatnim
brojem predvidenih sati ponavljanja iste kretne strukture. U tom smislu, kod plesa postoji prednost jer
jeinainformativnoj razini naucenu plesnu strukturu moguce individualno uvjezbavati izvan propisanog
Skolskog programa. Drugim rije¢ima, nakon osnovnih informacija koje se dobiju na nastavi TZK,
uvjezbavanje do automatizacije moze biti individualno, u kuénom okruzenju, uz videozapis i glazbu po
izboru. Tome u prilog idu i brojna istrazivanja koja navode kako se ples ucinkovito moze nauciti i
metodama ucenja na daljinu (You, 2020; Papp — Danka & Lanszki, 2020; Mileti¢, 2022.) pri cemu ¢e
kljuéni ¢imbenik uspjeha biti i motivacija uéenika. Postoji odredeni, pozeljan antropoloski model u
estetskim sportovima, prema dosadasnjim istraZivanjima, a to je u morfoloSkom prostoru umjereno i
ispodprosje¢no masno tkivo te ispodprosjecna tjelesna teZina i visina. Motoric¢ke sposobnosti ¢ovjeka
odreduju odgovarajuéi mehanizmi sredisnjeg Ziv€anog sustava, koje su manje ili viSe povezane s drugim
ljudskim sposobnostima. Brzina, koordinacija, eksplozivna snaga su sposobnosti koje su vise genetski
uvjetovane i treba ih poceti razvijati ranije, jer ¢e njihov razvoj prije zavrsiti. Fleksibilnost, repetitivha
te staticka snaga su motoricke sposobnosti koje imaju manji koeficijent urodenosti te ih je mogude
efikasno razvijati i nakon zavrSenog procesa rasta i razvoja. PoZeljan motori¢ki model u estetskim
sportovima odnosi se na nadprosjecnu brzinu frekvencije pokreta, snagu, koordinaciju u ritmu te
fleksibilnost. IstraZivane su i razlike po spolu u dominaciji motorickih sposobnosti kod natjecatelja u
sportskom plesu (Uzunoviéi sur. 2009.) prema kojima koordinacija u ritmu, brzina frekvencije pokreta,
ravnoteza, koordinacija te fleksibilnost objasnjavaju 66 % varijance uspjesnosti u standardnim
natjecateljskim plesovima u plesacdica, a brzina frekvencije pokreta, staticka ravnoteza, eksplozivna
snaga, fleksibilnost i aerobna izdrZljivost objasnjavaju 71 % varijance uspjesSnosti u standardnim
natjecateljskim plesovima u plesaca. Socioloski aspekti prednosti primijene plesova u $kolskoj praksi
mogu se promatrati kroz pozitivnu socijalizaciju vrsnjaka, posebno odnosa djevojcica i djecaka, gdje se
suradnjom plesnog para, medusobnim uvazavanjem, razvija ukljucivost, svijest o jednakosti, suradnji
i postivanju razlicitosti, kompetencija i antropoloskih obiljeZja. Kulturoloski aspekt izraZen je posebno
kod narodnih plesova, koji su etnokoreoloski gledano, narodno blago i predstavljaju identitet jednog
naroda. Ucenje izvornih narodnih plesova u skolskoj praksi tako doprinosi o¢uvanju tradicije i kulture
jednog naroda, pa tako i poimanje nacionalnog identiteta, povijesti i geografije. U tom smislu ples treba
promatrati interdisciplinarno, jer dio identiteta cini i glazba uz koju se ples izvodi, instrumenti koji se
pri tom koriste, odjeca ili noSnja koju plesaci prilikom izvedbe nosi, ritam u kojem se pokreti izvode,

kao i koreografska forma i tehnicka izvedba pokreta plesaca.
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2. Rizici primijene kinezioloSkih operatora sportskog plesa u nastavi TZK

Primjena kinezioloskih operatora sportskog plesa u skolskoj praksi nosi i odredene rizike, vezane
prvenstveno za medicinsko-funkcionalni prostor, i pojavu karakteristicne topoloske boli zglobno
kosStanog i misSi¢nog sustava. U natjecateljskom plesu, s medicinsko — funkcionalnog stanovista,
egzistira problem pravovremenog otkrivanja topoloski karakteristiCne pojave boli uzrokovane
plesackim treningom. Upravo je zbog sklonosti plesaca u paru da prikrivaju pojavu boli ovaj problem u
svrhu prevencije zdravlja plesaca naj¢esce istraZivan u sportskom plesu. Najcesci razlog odustajanja od
treninga i dugi periodi netreniranja kod plesaca sportskog plesa su ozljede, a prema dosadasnjim
spoznajama mogu biti povezani s trenaZnim intenzitetom i indeksom tjelesne mase. lako nema
dosadasnjih istraZivanja na uc¢enicima vezanih za pojavu karakteristi¢ne topoloske boli uzrokovane
plesom, postoje istrazivanja na mladim natjecateljima i pocetnicima (tablica) te je evidentno kako je
potrebno otvoriti takvu stru¢nu raspravu i u podrucju kinezioloSke edukacije. Prema dosadasnjim
istrazivanima na uzorku plesaca, poznato je kako su najc¢esée ozljede kod plesaca vezane za donji dio
leda. Pritom, devijacije od normalne funkcije u donjem dijelu leda mogu biti staticne i kineticke. U
terapiji i oporavku od ozljeda klju¢na je uloga kineziologa, buduci da su u sakroiliakalnoj disfunkciji
eventualne insuficijencije uputno primjenjivati vjezbe jac¢anja, a kod kracih misi¢a i viezbe istezanja kao
dio terapije. Znanstvenici su razvili testove kojima je moguce dijagnosticirati pojavu boli kod plesaca i
u edukacijskoj kinezioloskoj praksi. Jedan od upitnika koji ima Siroku primjenu je SEFIP upitnik za

procjenu intenziteta i topologije boli na uzorku plesaca, a primjenjiv je i u Skolskoj praksi.

Slijedom navedenih istrazivanja moze se zakljuciti da je ples sloZzena kinezioloSka i drustvena
aktivnost koju je potrebno promatrati i analizirati interdisciplinarno. Brojna istraZivanja nuzno je
sumirati i objediniti kako bi se oformili teorijski pravci plesne aktivnosti koji ¢e omoguditi pravilan i
ucinkovit trenazni proces prihvatljiv s kinezioloSkog, medicinskog, socioloskog, psiholoSkog pa i
umjetnickog stajalista. Definirano je kako primjena kinezioloskih operatora sportskog plesa u skolskoj
praksi donosi jasne prednosti, kako s kinezioloskog stanovista u promjeni antropoloskog statusa
ucenika, tako i sa socioloskog i kulturoloskog stanovista u pogledu socijalizacije vr$njaka, posebno
odnosa djevojcica i djecaka, gdje se suradnjom plesnog para, medusobnim uvaZavanjem, razvija
ukljucivost, svijest o jednakosti, suradnji i postivanju razliCitosti. Rizici primjene operatora u Skolskoj
praksi ocituju se prvenstveno u medicinsko-funkcionalnom prostoru kao pojava karakteristicne
topoloske boli zglobno koStanog i miSicnog sustava. Rasprava sa provedenim istraZivanjima na
razli¢itim uzorcima plesaca oba spola, razlicite dobi i razlicitog trenaznog iskustva, na natjecateljima te

posebice na pocetnicima, ukazuje na moguce rizike primjene plesnih operatora u Skolskoj praksi.
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Pojava zglobno koStane boli primjenom plesa Skolskoj praksi kod Zzenskog spola najéesc¢a je u podrudju
gornjih leda, sko¢nog zgloba/stopala, zatim u podrudju koljena, vrata, noznih prstiju i gornjih dijela
leda. Kod osoba muskog spola, najfrekventnija pojava boli evidentirana je u podrucju donjeg dijela
leda, koljena i noznih prstiju. Provedena stru¢na rasprava doprinosi spoznajama o uspjesnoj prevenciji
u svim primijenjenim podrucjima kineziologije. Pravilnom reakcijom kineziologa kod pojave boli nizeg
intenziteta mogu se sprijeciti dalekosezne zdravstvene posljedice povezane s kroni¢nim ozljedama

zglobno-misiénog sustava.
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