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Razvoj] skoka motkom

NASTAO IZ POTREBE

« Skok motkom nema pouzdane antiCke korijene, iako spada u one
atletske discipline koje imaju veoma dugu narodnu tradiciju.

« Vodi porijeklo i1z preskoka koje su ljudi u nemogucnosti da savladaju
odredene prepreke (potoci, rjeCice, rupe, jame...) izvodili uz pomoc
motke, debelog i dugog Stapa.

e 1774. Johan Bernhard Basedow uveo tjelesne vjezbe u skoli. Po prvi
put opisuje tjelesnu aktivnost kakva je skok sa motkom.

e Guts Muts u svojoj knjizi ,Gymnastik fur die Jugend” iz 1793.
predstavlja prvi sistematski udzbenik o tjelesnom vjezbaju, daje crteze
mladih vjezbaca, gdje se vidi da oni upraznjavaju aktivnosti koja je
zapravo skok motkom preko prepreka, u tom slucaju potoka, | on se
zalaze za njeno praktikovanje u nastavi sa djecom.




Prva takmicenja
| DALJI RAZVOJ

« Skok motkom , kao atletska disciplina, se definise u
drugoj polovini XIX vijeka.

« Na Prvom engleskom prventstvu u atletici 1866.
godine u Londonu, skok motkom je bio u zvanichnom
programu.

« Nakon ovog perioda, njen razvoj se najviSe veze za
Svedsku, Norvedku, Finsku i Francusku, SAD i Japan
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PRVI REGISTROVANI REZULTATI PRVI ZVANICNI SVJETSKI REKORDI

° Mugkarci: Francis Temple (Britanija) - 3,15m; ° Muskarci: Marc Wright (Amerika)—4,02m:;
06. oktobar 1849. godine 08. jun 1912. godine

* Zene: Ruth Spencer (Amerika)-1,725m: * Zene: Sun Caiyun (Kina)-4,05m:
15. maj 1911. godine 18. maj 1992. godine




Skok motkom kao dio
Olimpijskih igara:

MUSKARCI: ZENE:
1896 . GODINE UATINI 2000 . GODINE U
(PRVE MODERNE SIDNEJU

OLIMPIJSKE IGRE)




RAZVOJ PROIZVODNJE MOTKI

1. DRVO

U pocetku motke pravljene od
jasenovog, kedrovog, smrcinog,

borovog i brezinog drveta. Bile su

teske i nepodesne.

2.BAMBUS IMETAL

PocCetkom XX vijeka, koristile su
se motke od bambusove trske
(do 40-ih godina), a zatim suplje
metalne, zbog drugog svetskog
rata i nedostupnosti bambusove
trske.

3. FIBERGLASS

Ovu motku prvi koristi Bob
Mathias, koji u desetoboju osvaja
Olimpijske igre u Londonu 1946.

(17 godina), zatim u Helsinkiju
1952. godine (21 godina).
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TEHNIKA SKOKA MOTKOM

Skok motkom se smatra najslozenijom individualnom atletskom disciplinom, jer
vrhunski skakaCi moraju posjedovati sposobnosti spriterskog, skakackog I bacackog
tipa, kao 1 visok nivo koordinacije.

DOSKOK

Slicnost sa ostalim Iako spada grupi .i Pocinje Odmah po
skokovima, sa bithom vertikalnih skakackih r odvajanjem prstiju od prelasku lestvice
razlikom stoskakaC disciplina, odraz podloge. Skakac skakacC se sprema za
u rukama ima motku, skoka motkom je o je u jednomobliku doskok na svojaleda. S
te se mora u toku usmjeren sasvim visa na motki, na
zaleta prilagoditi njoj. naprijed i nije pocetku odraza.

_ » posebno akcentiran.
As .‘ G
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Zalet

DUZINA MORA BITI PRECIZNO DEFINISANA JER CE KRATAK ZALET SKAKACU
ONEMOGUCITI DA POSTIGNE MAKSIMALNU KONTROLISANU BRZINU I
DOVOLINU KONCENTRISANOST KOD POSTAVLIJANJA MOTKE, AVEOMA DUG
ZALET OTEZATI DA ODRZI OPTIMALNU BRZINU, STO CE DOVESTI DO

NAPORA.



« Motka se uzima sa obije ruke prije zaleta i
drzi sa obije ruke tokom cijelog njenog

« Ugao pod kojim se nosi je 40-60°.
« Poslednje korake odlikuje uvecanje tempa.

trajanija. « Najvaznija faza zaleta, postavaljanje motke
« Razmak izmedu hvata dvije ruke je od 50- u kutiju. Ono pocinje tri, do tri i po koraka
80am. prije odraza.

« Od presudnog je znacaja da se skakac krece
ravno prema motki.

« Najcesca duzina zaleta je od 3545m, sto
odgovara duzini od 18-22 trkacka koraka.
o Atleticari u zalet kecu na vise nacina.

 Nosenje motke mora bitiprirodno. ‘ —

i
N
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Odr az

POSLEDNJIM KORAKOM ZALETA JE SAMO NAPRAVLIEN NESTO DUZI SKOK
U TRCANJU.




o Stopalo odrazne noge se nalazi u vertikalnoj
projekciji desne sake (ako je odraz sa lijeve).
Na kraju odraza ce stopalo odrazne noge
nalaziti 20am ispredprojekcije Sake.

e Trup ispravan.

« Desna ruka potpuno opruzena i podize
motku iznad glave, lijeva blago savijena u
laktu koji je okrenut prema dolje.

« Kukovii gomiji dio tijela se guraju prema
naprijed.

« Koljenozamasne noge krece energicno
naprijed i gore.

« Na kraju odraza lijevom, donjom rukom,
pritiskaju motku u uspravnom smjeru, dok
se tijelo krece ka naprijed i preko desne,
gomje ruke.

« Ugao koji motka obrazuje sa tlom je nesto
veci od 30°, ugao odraza izmedju 70-75°, dok
se teziste tijela pomijera na 18-20°.
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Let

ZA VRIJEME VISA GORNJI DIO TIJELA JE OPUSTEN I ISTEGNUT, ZA VRIJEME

ZAMAHA SE TIJELO KRECE ROTACIONO ZAHVALJUJUCI SNAZNOJ MISICNO]
KONTRAKCIJI U CIJELOM GORNJEM DIJELU TIJELA.




« Gomija ruka opruzena, donja savijena . « Kukovise moraju podici sto vise i
pod uglom od 90°i jos uvijek ne tada vjezbac potiskuje karlicu
dozvoljava tijelu da se priblizi motki. naprijed i privlaci natkoljenice

« Kako odrazna noga sustize zamasnu, - obije noge prema grudima. Ovo
ona tako povlaci i Citav donji dio tijela | predstavlja kraj prve fazeleta.
prema gore. |




« Opruzanije tijela saispravljanjem
nogu u koljenima.

« Opruzanjem motke skakacCkrece
preko lestvice.

« Opruzajuci noge skakac izvodi
mali zamah potkoljenicama
zabacujudi stopala u vis i nazad.

« Dalje se opruzanje tijela nastavlja
u zglobovima nogu i trupa i
dovodi tijelo prakticno u vertikalni
polozaj uz motku.

« Prije nego li tijelo napravi punu
vertikalu, skakac pravi okret
zasukom gomjeg dijela tijela
ulijevo privlaceci desno rame uz
motku.

o Cijeli okret na motki se zavrsava
izlaskom u upor, kada je tijelo vec
zapocelo prelazak ljestvice.

 Potisak od motke je poslednja
podfaza druge fazeleta.

« Druga faza leta zapocinje od
trenutkakada se motka pocne
ispravljati.

« Motka daje cvrst oslonac
skakacu, zahvaljujuci cemuon
moze jos vise podici savijena
koljena.

o Cilj ovog dijela skoka je da se
iskoriste elasticne sile motke i da
se obavi najvece podizanje
tezista tijela.

o leoma snaznai visoko
koordinirana misicnaaktivnost
traje od momentazapocinjanja
opruzanija tijela prema lestvici,
do napustanja motke od strane
gomje ruke.

p—
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« Trecai poslednja faza leta P o Ruke zatim vrse pokret uvis i
pocinje odvajanjem prstijudesne - ' J A “u ) nazad i krecu se laktovima prema
ruke od motke. & 3 | van.

Skakac se krece uvis sa donekle J « Tim pokretomse skakac odaljio

savijenim tijelom (tijelo iznad od ljestvice, odnosno preletio
lestvice Cesto ima lucni polozaj). v 4 preko nje.

Ruke se trzajem odvode dalje od

lestvice Sakama blizu eamena, a

laktovima prema van, sto daje

impuls za prebacivanje trupa

preko lestvice.




Doskok

BITNO JE DA DOSKOK BUDE BEZBJEDAN, DASE VIEZBAC NE BI
POVRIJEDIO.




 Blago savija noge u zglobovima kuka i o Kako su visine preskoka velike, sve kretnje
koljena, ruke dovodi ispred sebe kako bi se koje se izvode nakon prelaska lestvice su
sacuvao mogucih povreda. namjenjene bezbjednom doskoku.
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BIOMEHANIKA

Za skakaca sa motkom se kaze da moraju imati viestinu ~ ~ Y
skakaca u vis, brzinu sprintera i kontrolu gimnasticara.




o Skakadi u vis moraju posjedovati veoma snazne ruke i
ramena, visok nivo samopouzdanja i sklonost ka riziku.

 Brzina zaleta predstavlja veoma vazan faktor
poboljsanja rezultata. U zenskom skoku motkom ovaj
parametar se smatra cak najvedm potencijalom za
napredak rezultata.




BRZINA SKAKACA TOKOM
r GODINA SE KONSTANTNO
POVECAVALA

« Tokom poslednjih koraka zaleta elitni skakaci dostizu
brzinu oko 9,5 m/s, a elitne skakacice oko 8,2 my/s.

« Brzina zaleta je samo jedan od nekoliko parametara
koji utiCu na preskocenu visinu. Tehnika skoka
motkom, specijalne sposobnosti skakaca i skakacica
motkom i specijalna snaga trupa i ruku ne smiju
nikada biti ignorisane. (Adamczewski i Perlt, 1998.)

« Povezanost brzine zaleta i samog rezultata je veca
kod zena, nego kod muskaraca, kao i da je odnos
brzine i zaleta zena i muskaraca kod skoka motkom
znatno drugadiji nego kod drugih skakackih
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Al

1.UCENJE HVATA 2. TRCANJE SA 3.POSTAVLIJANIE

MOTKE MOTKOM MOTKE U KUTIJU

Sakom desne ruke se pride U pocetku se trci lagano, njisuci Uvjezbavanje postavljanja motke

motki sa donje strane, motku naprijed-nazad, a zatim u kutiju uz simulacijuutrcavanja
pothvatom se uzme tik uz grudi. slobodno i brzo. Tr¢anja sa u motku, tako sto vjezbac 2
Lijevom rukom se uhvatimotka motkom treba izvoditi u vidu rukama samo proklizaniz nju. i
sa gomje (nathvatom) stranena ubrzanja na 30mi 50 metara "

rastojanju koliki je dohvat ruke. ’
Motka se tako uhvacena sa obje

ruke potisne prema gore |
zarotira prema desnomkuku.

4 .‘ I - R e —
= P N *
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Al

4. UVIEZBAVANIE 5.VISENJE NA 6. OBUCAVANIE

ODRAZA MOTKI SKOKA U CJELINI

Uvjezbavanje odraza se na Uvjezbavanije viSenja namotki Kada je vjezbac savladao ranije

pocetku izvodi u mjestu tako sto mogu veoma kvalitetno elemente tehnike dooptimalnog
vjezbac nakon postavljanja koristiti gimnastiCkesprave nivoa, moze se preci na -
motke u kutiju izvodi mali odraz poput razboja i vratila. Jedna od obucavanje skoka u cjelini. Na
na neku spravu na 30-50am od najcescih viezbi je odraz sa prethodne vjezbe izvrSavamo
tla. Tu vjezbu ponoviti u hodanju nekog povisenog nadgradnju produzetkom zaleta |
i laganomtrcaniju. mjesta, sprave, sa doskokomna | visinom hvata kao i podizanjem
nize mjesto. letvice do visine gdje se

o e kvalitetno moze ocjeniti
) cjelokupna tehnika skakaca.

[a— e T o gyr—
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Najcesce greske

R G e e ——

TOKOM ZALETA:

« Motka se puno krece tokom
trcanja

« Motka pada na zaletiste

« Visoko, nisko ili nosenje motke
U stranu

« Nedosljednost zaleta

« Neritmicno i netacno
postavljanje motke ukutiju

o Gubljenje brzine i ritma u
poslednjim koracimazaleta

TOKOM ODRAZA:

« Neprecizan dolazak namjesto
odraza

« Pomijeranje hvata gomije i
donje Sake tokompostavljanja
motke u kutiju i odraza

« LoSe kretanje kukovimai
grudima kod odraza

TOKOM LETA:

Spustanje zamasne noge
tokom visa je nedovoljnoili
pretjerano

Nepravilan zamah tokomvisa.
Nepravovremen ili njegovo
skracivanje. Prerano vucenje
rukama

Udaljavanje kukova inogu od
motke

Kontrola kretanja preko
letvice nijedobra




e Visoki djecCaci | djevojcCice, u

" | W H
D O b rl S ka kaCI gimnasticari ili skakaci u voo
dobre rezultate u disciplini s
motkom se

Koliko su dobri
u, mogu postici

Koka motkom.

S tva I'aj u D a n e e SkakaC motkom treba da ima snazne

— e
I'a daj ll O nogu. Treba dobro da skace

misiCe ruku, ramenog pojasa, leda, trbuha |

. da ima dobru

brzinu i1 osjecaj ravnoteze I ritma.

e Bowerman i Freeman (1998) kazu da se
treninzi moraju planirati prema potrebama
pojedinca. Svaki skakaC mora imati trening
koji Ce ga dovesti do dosljednih i

maksimalnih performansi.
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GOPRO: POLE VAULTINGWITH
ALLISON STOKKE

Osjetite adrenalin skoka u vis, iz prve ruke.
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