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Razvo] skoka udalj

Od sve Cetiri skakaCke discipline koje su danas u atletskom programu,
skok udalj je najstarija, a ujedno spada i u najstarije atletske discipline
uopste.

Na Antickim olimpijskim igrama skok udalj je bio u sastavu pentatlona-
petoboja, o Cemu je opsSirnije bilo rijeCi na pocCetku knjige.

Posljednjih decenija XVIII vijeka skok udalj se upraznjavao na
engleskim koledzima, medutim, nema definisane sve Kkarakteristike.
PoCetkom odrzavanja atletskih mitinga u Engleskoj, sredinom XIX vijeka,
skok udalj se pocinje upraznjavati u danasnjem obliku. TakmiCenje
univerziteta Oxford i Cambridge i za ovu disciplinu ima veoma veliki znacCa.
Upravo 1864. godine, na prvom takmicCenju ova dva univerziteta, postavljen
je prvi svjetski rekord. Ostvario ga je F. H. Gooch, a rezultat je bio 5,80m.
Preko Sest metara prvi ¢e skociti A. C. Toswill 1868. godine sa rezultatom
6,39m. Preko sedam metara ¢e to uciniti Irac J. Lane 1874. godine sa
rezultatom 7,04m.
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The Story Behind Bob Beamon's Long Jump Olympic Record | Olympics On The Record

https://www.youtube.com/watch?v=0nblJcxLKgE



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

World Record - Long Jump Men Final Tokyo 1991

https://www.youtube.com/watch?v=AxvDkul19 IM



https://www.youtube.com/watch?v=AxvDku19_IM

SKAKANJA

Skakanja su prirodni oblici kretanja, odnosno biotiCka motoriCka znanja
gija je svrha dvostruka. Covjeku sluZze da bi savladao prostor i savladao
prepreke. Dva osnovna segmenta, kretanja kakva su skakanja, su odraz,
Il odskok i doskok. Ne postoji niti jedan oblik skakanja koji nije strukturiran
bar od ta dva elementa. Na osnovu toga, u skakanja spadaju sva ona
kretanja, u kojima tijelo poslije opiranja o Cvrstu podlogu, koristeCi silu
Osim skokova, karakter skakanja imaju i kretne strukture kakvi su poskoci,
naskoci, saskoci i preskoci. NajCeScCe, pojedini od njih u svojoj strukturi
posjeduju elemente koji modifikuju osnovnu strukturu skakanja, medutim
kako zadovoljavaju osnovne principe skakanja mogu se tako i definisati.






Atletskl skokovi

U atletici postoje Cetiri skakaCke atletske discipline, skok udalj, troskok, skok uvis i
skok motkom. Prema osnovnoj definiciji skakanja, odnosno skokova, od njih samo dvije
u potpunosti ispunjavaju postavljene principe. To su skok udalj i skok uvis, dok su
troskok i skok motkom modifikovani oblici skakanja u kojem se jedan skok ponavlja vise
puta, a kod skoka motkom koristi se i motka kao vanjsko tijelo.

Atletski skokovi su veoma slozena kretanja sacCinjena od segmenta zaleta Kkoji
predstavlja ciklicno kretanje i segmenta leta koji je aciklicho kretanje. Kod svih atletskih
skokova podizanje tijela u fazu leta se postize pomocu zaleta i odraza i upravo od
nacCina zaleta | njegovog jedinstva sa odrazom let u svakoj od disciplina dobija svoj
karakter. Kod skoka motkom, zaletu i odrazu je neophodna i motka kako bi karakter te
discipline bio potpun.

Prema svojim osnovnim karakteristikama sve Cetiri atletske discipline se dijele u
dvije grupe:
*horizontalni ili daljinski skokovi (skok udalj i troskok), gdje atletiCar | atletiCarka imaju
zadatak postici sto vecu daljinu svoga skoka,
vertikalni ili visinski skokovi (skok uvis i skok motkom), gdje atletiCari imaju zadatak
postici Sto vecu visinu svoga skoka.



Dodatno o razvoju

Za razvoj skoka udalj posebno je bitha 1896. godina kada se u upotrebu uvodi
odrazna daska, koja ¢e omoguciti veliki napredak u rezultatima. Iz godine u godinu
Ce se postizati bolji rezultati, a prvi Covjek koji Ce letjeti preko 8m biCe legendarni
Jesse Owens sa rezultatom 8,13m, 1935. godine u Ann Arbor-u, drzava Michigen na
cuvenom Big Ten Conference takmicCenju.

Na savremenim Olimpijskim igrama skok udalj je u programu od njihovog
pocCetka 1896. godine u Atini i to za muskarce, dok Ce se zene u skoku udalj poceti
takmicCiti u okviru Olimpijskih igara od 1948. godine i Igara u Londonu.

Zanimljivo je istaCi da je skok udalj s mjesta bio olimpijska disciplina za
muskarce na Cetiri uzastopna olimpijska takmic¢enja od 1900. do 1912. godine. Na
prva tri takmiCenja je dominirao joS jedan legendarni ameriCki atletiCar Ray Ewry
(osmostruki olimpijski pobjednik), koji je 1904. na Olimpijskim igrama u Saint Louis-u
ostvario rezultat 3,47m, prema pojedinim izvorima 3,48m, Sto je i danas zvanicni
svjetski rekord, posto ovo takmicenje viSe ne postoji u okviru atletike.



SKOK UDALJ

Zgrcna tehnika

Viseca tehnika (uvinuce)
Koracna tehnika
Kombinovana tehnika
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Tehnika

Bez obzira na tehniku skakanja, disciplina skok udalj se
dijeli na Cetiri faze:

zalet,

odraz,

let (postoje Dbitne razlike u okviru faze leta, koje
oresudno odreduju samu tehniku skoka udalj, a donekle,
jednim manjim dijelom, utiCu | na preostale segmente
ukupne tehnike) |

doskok.




zalet

f;ﬁ

N
’x» ’s
q~

¢
ki K
( (

=
5\
-G’

= — -
9

doskok

S
S¥



)" 4

Z
1
L
_I
<
Z
O
Y
O
N




Tehnike skoka udalj (viseéa, uvinuée i koracna) (Mendozai sar., 2008)




PARCIJALNE DISTANCE skoka udalj
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1,5 koracna tehnika




2,5 koracna tehnika




3,5 koracna tehnika
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Kinematicki model faze odraza conisar, 2017

1 Touch - down Maximum - Knee Flexion Take - off
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Kinematicki model faze leta | doskoka onisar. 2017)
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Brzina zaleta nekoliko skakaCa udalj svjetske klase (Locatelli, 1993)

Atleticar

Mike Powel
Larry Myricks
Milko Campus
Frigerio Fauso
Leonid Voloshin

Llewellyn Starks

Duzina skoka (m)

8,73
8,85

8,33
8,11

8,00
7,97

8,13
7,93

8,09
8,04

8,25

11-6m

0,47
0,45

0,46
0,47

0,48
0,47

0,50
0,49

0,51
0,50

0,48

6-1m

0,46
0,46

0,48
0,45

0,47
0,47

0,48
0,46

0,48
0,48

0,49

Prosjecéno
vrijeme (S)

0,93
0,91

0,94
0,92

0,95
0,94

0,98
0,95

0,99
0,98

0,97



DuZina skoka udalj na osnovu brzine tréanja zaleta (Strishak i sar., 1989)

Brzina
tréanja
zaleta (m/s)

Do zadnjih 5

Zadnjih 5m

7,00

9,10+0,15

9,30+0,15

7,10

9,15+0,15

9,40+0,15

Ocekivani rezultat (m)

7,20

9,20+0,14

9,50+0,15

7,30

9,27+0,14

9,61+0,14

7,40

9,50+0,14

9,88+0,17

7,50

9,13+0,14

10,11+0,17



Brzina zaleta vrhunskih svjetskih skakacCica i skakaca (McLean, 1994)

Atleticarka

Jacky Joyner (Seul, 1988)

Heike Drechsler (Seul, 1988)

Atleticarka

Carle Lewis (Seul, 1988)

Mike Powel (Seul, 1988)

Brzina 11 - 6m

9,52m/s

10,12m/s

Brzina 11 - 6m

11,11m/s

10,89m/s

Brzina 6 - 1Im

9,59m/s

9,98m/s

Brzina 6 - 1Im

11,06m/s

10,39m/s

Vrijeme
kontakta

0,120s

0,120s

Vrijeme
kontakta

0,105s

0,120s

Rezultat

7,40m

7,22m

Rezultat

8,72m

8,49m



Brzina zaleta, musko finale skoka udalj, Xll Svjetsko prvenstvo u atletici, (Nixdorf i sar.,

AtletiGar/Parametar
D. Phillips

G. Mokoena

M. Watt

F. Lapierre

G. Rutheford

S. Sdiri

G. Garenamotse

C. Tomlinson

Rezultat
8,94m
8,47/m
8,37/m
8,21m
8,15m
8,07/m
8,06m
8,06m

20009)

Brzinaod 11 do 6m Brzinaod 6 do 1m

11,06m/s
10,37m/s
10,55m/s
10,25m/s
10,24m/s
10,23m/s
10,41m/s
10,23m/s

10,93m/s
10,33m/s
10,46m/s
9,91m/s

10,41m/s
10,29m/s
10,49m/s
10,32m/s



Brzina zaleta, Zensko finale skoka udalj, Xll Svjetsko prvenstvo u atletici (Nixdorf i

sar., 2009)
AtletiGarka/Parametar Rezultat Brzinaod 11 do 6m Brzinaod 6 do 1m
B. Reese 7,10m 9,78m/s 9,76m/s
T. Lebedewa 6,97m 9,26m/s 9,40m/s
K. Mey Melis 6,80m 9,19m/s 9,09m/s
N. Gomes 6,77m 8,99m/s 9,36m/s
O. Kucherenko 6,77m 9,11m/s 9,21m/s
S. Proctor 6,71m 9,25m/s 9,15m/s
M. Maggi 6,64m 9,46m/s 9,49m/s

K. Balta 6,62m 9,44ml/s 9,53m/s



Duzina pretposljednjeg i posliednjeg koraka u skoku udalj (Weidner i Dickwach, 1989)

Atleticar Godina Distanca (m) Pretposljednji Posljednji korak Razlika (m)
korak (m) (m)
Paschek 1980 8,36 2,46 2,01 0,45
DombrovskKi 1984 8,50 2,55 2,25 0,30
Lewis 1987 8,67 2,47 1,82 0,65
Myricks 1987 8,33 2,06 2,06 0,00
Hirshberg 1987 8,16 2,42 2,45 -0,03
Beamon 1968 8,90 2,40 2,60 -0,20

Drechsler 1984 7,21 2,30 2,13 0,17



Atleticarka

B. Reese

T. Lebedeva

K. Mey Melis
N. Gomes

O. Kucherenko
S. Proctor

M. Maggi

K. Balta

Biomehanicka analiza skoka udalj Zzene (Mendoza i sar., 2009)

Rezult.
7,10m
6,97m
6,80m
6,77m
6,77m
6,71m
6,68m

6,62m

Du.pp.ko.
2,45m
2,21m
2,16m
2,61m
2,32m
2,16m
2,44m

2,15m

Du.po.ko.
1,97m
2,17m
1,95m
2,08m
2,09m
2,09m
2,28m

1,94m

Br.pp.ko.
9,89m/s
9,53m/s
9,23m/s
9,47m/s
9,29m/s
9,34m/s
9,60m/s

9,55m/s

Br.po.ko.
9,59m/s
9,34m/s
9,13m/s
9,43m/s
9,14m/s
9,07m/s
9,52m/s

9,39m/s

H.br.o.
8,31
7,62
7,87
8,10
7,39
7,64
8,30

8,04

V.br.o.

3,14
3,40
3,42
3,22
3,37
3,10
2,64

2,96

VK.

0,13s
0,11s
0,11s
0,12s
0,12s
0,13s
0,11s

0,11s

Ug.od.

25°

27°

28°

27°

21°

27°

Du.do.
0,52m
0,49m
0,53m
0,49m
0,46m
0,44m
0,49m

0,52m



Biomehanicka analiza skoka udalj muskarci (Mendoza i sar., 2009)

Atleti¢ar

D. Phillips

G. Mokoena

M. Watt

F. Lapierre

G. Rutheford

S. Sdiri
G.Garenamotse

C. Tomlinson

Rezult.
8,54m
8,47m
8,37m
8,21m
8,17m
8,07m
8,06m

8,06m

Du.pp.ko.
2,62m
2,32m
2,63m
2,36m
2,19m
2,59m
2,38m

2,49m

Du.po.ko.
2,00m
2,19m
2,42m
2,28m
2,24m
2,16m
2,22m

2,14m

Br.pp.ko.

11,12m/s
10,44ml/s
10,59m/s
10,33m/s
10,39m/s
10,31m/s
10,61m/s

10,40m/s

Br.po.ko.

10,78m/s
10,34m/s
10,43m/s
10,28m/s
10,44ml/s
10,17m/s
10,41m/s

10,31m/s

H.br.o.
9,23
8,67
8,83
7,99
9,16
8,69
9,17

8,53

V.br.o.

3,35
3,79
3,71
4,23
3,14
3,15
3,17

3,72

VK.

0,11s
0,11s
0,11s
0,12s
0,12s
0,12s
0,12s

0,13s

Ug.od.

23°

23°

26°

30°

Du.do.
0,44m
0,55m
0,59m
0,36m
0,40m
0,70m
0,67m

0,47m
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il Sl. 4.67. a) Prikaz dejstva impulsivnih
sila u periodu podupiranja — odraza sa

700 | i | daske kod skoka udalj, b) prikaz opru-
\‘ 3 74 ignja u.zglobovima noge, koje se izra-
R zito vr8i tokom odraza sa daske




S1. 4.68. Smanjivanjem odraznog ugla smanjuje se
1 elevacioni ugao, ali se rezultanta kretanja u smje-
ru skoka udalj povecava (a) i ona bi kod vrhunskih
skakaca trebala da iznosi od 20-22° (b)




Sl. 4.69. Prikaz dejstva ekscentri¢nog
odraznog impulsa kod skoka udalj

+ fReakcija rotac /=g
\
\

S1. 4.70. Smijer rotiranja gornjih i donjih djelova
tijela u sagitalnoj ravni (oko TT) kod skoka udalj




SVJETSKI REKORDI

« Skok udalj kod muskaraca karakterise

jos jedna

rijetkost. To je Cinjenica da u Istoriji atletike ne

postoji takmiCenje u kojem su tako C
svjetski rekordi, kao Sto je to u ovo

ugo trajali
disciplini.

Rekord Jesse Owens-a 8,13m (Ann Arbor, 1935.)
trajao je 25 godina, rekord Bob Beamon-a 8,90m
(Mexiko City, 1968.) je trajao nepune 23 godine, a
rekord Mike Powell-a 8,95m (Tokyo, 1991.) traje
veC vise od 28 godina. Jedinstvenost u svijetu

sporta uopste.



Distance Athlete Country Date Venue
8.95m Mike Powell LUSA 8/30/1991 Tokyo
8.90 m Bob Beamon USA 10/18/1968 Mexico City
8.35m Igor Ter-Ovanesjan URS 10/19/1967 Mexico City
8.35m Ralph Boston USA 5/29/1965 Modesto
8.34m Ralph Boston USA 9/12/1964 Los Angeles
8.31m Ralph Boston USA 8/15/1964 Kingston
8.31m Igor Ter-Ovanesjan USR 6/10/1962 Yerevan
8.28 m Ralph Boston USA 7/16/1961 Moscow
8.24m Ralph Boston USA 5/27/1961 Modesto
B.21m Ralph Boston USA 8/12/1960 Walnut
8.13m Jesse Owens LUSA 5/25/1935 Ann Arbor
7.98 m Chuhei Nambu JPN 10/27/1931 Tokyo
7.93m Sylvio Cator HAI 9/9/1928 Paris
7.90 m Edward Hamm USA 71771528 Cambridge
7.89m William DeHart Hubbard USA 6/13/1925 Chicago
7.76 m Robert LeGendre USA 7/7/1924 Paris
7.69m Edwin Gourdin USA 7/23/1923 Cambridge
7.61m Peter O'Connor GBI/IRL 8/5/1901 Dublin




Distance Athlete Country Date Venue
7.52m Galina Chistyakova URS 6/11/1988 Leningrad
7.45 m Heike Drechsler GOR 62171986 Tallinn
7.45m Heike Drechsler GDR 7/3/1986 Dresden
7.45m Jackie Joyner-Kersee Usa B/13/1987 Dresden
7.44 m Heike Drechsler GDR 972271985 Berlin
7.43m Anisoara Cusmir ROU 6/4/1983 Bucharest
7.21m Anisoara Cusmir ROU 5/15/1983 Bucharest
7.20m Valy Ionescu ROU 87171982 Bucharest
7.09m Vilma Bardauskiena URS B/29/1978 Prague
7.07 m Vilma Bardauskiené URS 8/18/1578 Kishinyowv
6.99 m Siegrun Siegl DR F26/1976 Dresden
692 m Angela Voigt GDR 5/9/1976 Dresden
6.84 m Heidi Rosendahl DEU 8/3/1970 Torino
6.82 m Viorica Viscopoleanu ROU 10/1471968 Mexico City
6.76m Mary Rand (GBR) GBR 10/14/1964 Tokyo
6.70 m Tatjana Shtshelkanova URS 7/4/1964 Moscow
6.53 m Tatjana Shtshelkanowva LURS 6/10/1962 Leipzig
6.48 m Tatjana Shtshelkanova URS 7/16/1961 Moscow
6.42 m Hildrun Claus GDR 6/23/1961 Berlin
6.40 m Hildrun Claus GDR 8/7/1960 Erfurt
6.35m Elzbieta Krzesinska POL 8/20/1956 Budapest
B.35 m Elzhiseta Krzesinska POL 1172771956 Melbourne
6.31m Vinogradowva LRS 11/18/1955 Thilisi
6.28 m Yvette Williams NZL 2/20/1954 Gisborne
6.28 m Galina Vinogradowva LRSS 9/11/1955 Moscow
6.25 m Francina Blankers-Koen NED 5/19/1943 Leiden
6.12 m Christel Schultz DEU 7/30/1939 Berlin
5.98 m Kinue Hitomi IPN 5/20/1928 Osaka
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Psihosomatski status |1 skok udalj

Kako je medu skakacCima i skakaCicama udalj] bilo veoma
uspjesnih sprintera, to bi moglo dovesti do zakljuCka da su isti
segmenti psihosomatskog statusa presudni za visokokvalitetnu
realizaciju ove discipline. Postoje, svakako bitne razliCitosti, kada
se ove dvije discipline posmatraju globalno, iako ostaje Cinjenica
da pojedine, ali samo pojedine, psihosomatske strukture
posjeduju potencijal za vrhunske rezultate 1 u sprintu 1 u skoku
udalj.

Keler (1980) navodi da su najbolji skakacCi udalj viseg rasta.
Srednja visina kod muskaraca iznosi 184cm, kod zena pak 170 do
177cm. Takmicari moraju da raspolazu velkkom brzinom |
okretnoscu.



Psihosomatski status |1 skok udalj

Prema Milanovi¢ (1986), uticaj pojedinih prostora u okviru psihosomatskog statusa na uspjesnost u
skoku udalj izgleda ovako:

MORFOLOSKE KARAKTERISTIKE

- longitudinalna dimenzionalnost skeleta (+3)

- transverzalna dimenzionalnost (+2)

- volumen i masa tijela (+3)

- potkozno masno tkivo (-2)

FUNKCIONALNE SPOSOBNOSTI

- raspon transportnog sistema za kiseonik (+2)
- stabilnost transportnog sistema za kiseonik (+1)
- anaerobni kapacitet (+4)

MOTORICKE SPOSOBNOSTI

- koordinacija (+3)

- preciznost (+3)

- ravnoteza (+3)

- fleksibilnost (+3)

- brzina alternativnih pokreta (+4)

- bazi¢na tjelesna snaga (+4)

- eksplozivna snaga (+5)

-maksimalna sila pokusanih pokreta (+4)
KOGNITIVNE SPOSOBNOSTI (+3)
KONATIVNE KARAKTERISTIKE (+2)



Psihosomatski status |1 skok udalj

Tjelesna visina i tjelesna masa kako dvije reprezentativne mjere longitudinalne dimenzionalnosti i
volumena i mase tijela za najvece skakacCe i skakacCice svih vremena su ovakve
Muskarci

Jesse Owens: 178cm, 71Kkg,

Ralph Boston: 187cm, 74kg,

Igor Ter-Ovanesyan: 186cm, 78Kkg,
Bob Beamon: 191cm, 70kg,

Carle Lewis: 188cm, 80kg,

Mike Powell: 188cm, 77kg,

Robert Emmiyan: 178, 69kg,

lvan Pedroso: 176cm, 66kg,

Dwight Phillips: 185cm, 73kg,

Irving Saladino: 183cm, 70kg,
Sebastian Bayer: 189cm, 79kg.
Nenad Stekic: 181cm, 73kg.

Zene

Anisoara Cusmir: 172cm, 63kg,
Jackie Joyner-Kersee: 178cm, 70kg
Galina Chistyakova: 169cm, 53Kkg,
Heike Drechsler: 181cm, 68kg,
Inesa Kravets: 178cm, 60kg,
Tatyana Lebedeva: 170cm, 61Kkg.
Tatyana Kotova: 182cm, 59Kkg.



Metodika obucavanja skoka udalj

Prije nego se pocéne sa bilo kojim oblikom obucéavanja tehnike skoka udalj,
neophodnojeu potpunosti poznavatitehniku s printerskogtréanja.

Drugi korak tokom obucavanja skoka udalj jeste korak u kojem treba
csavladati tehniku odraza.

IJ tu svrhu se zato moraju koristiti razliciti vidovi skakanja: poskakivanja na
jednoj nozi, poskakivanja u hodanju, poskakivanja u tréanju, skokovi 5 mjesta uvis,
cskokovwi 5 mjesta udalj, skokovi u dubinu, ... Prema tome, najprije se mora savladati
sprinterska tehnika tréanja, zatim tehnika odraza, a tek onda pred na savladavanje
odredene tehnike samog leta. Gesto se deSavaju greske u obuavanju skoka udalj
pa se prvo podinje sa obucavanjem tehnike u okviru faze leta. Ma taj nacin se dolazi
do sitwacije da postaje jedino bitno savladati odredenu tehniku leta, a ne i
cielokupnu tehnike skoka udalj.



METODIKA OBUCAVANJA

https://www.youtube.com/watch?v=p1Lbskr-vbQ

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

https://www.youtube.com/watch?v=iIKh-cfruuYc



https://www.youtube.com/watch?v=_gzlvlcwRfs
https://www.youtube.com/watch?v=iKh-cfrUUYc
https://www.youtube.com/watch?v=iKh-cfrUUYc
https://www.youtube.com/watch?v=iKh-cfrUUYc
https://www.youtube.com/watch?v=p1Lbskr-vbQ
https://www.youtube.com/watch?v=p1Lbskr-vbQ
https://www.youtube.com/watch?v=p1Lbskr-vbQ

SPECIJALNE VJEZBE

https://www.youtube.com/watch?v=HUBe6TvsfWI



https://www.youtube.com/watch?v=HUBe6TvsfWI

Weight lifting
Hammer
Shot

Discus

Javelin

Pole vault
High jump (straddle)

Triple jump
@1 jump (flop) — Long I‘umP

Hurdles

Sprints
800—Steeple
1500-5000
10,000-Marathon

Representation of maximum strength contribution to various
athletic events
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Tvrdaguma D. plastelinom  Plastelin Zalet

Mjere su u milimetrima _



