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» U starom vijeku postizani su u Grckoj skokovi preko 16 metara pa se
pretpostavlja da se taj rezultat odnosio na zbir od tri uzastopna skoka.
Godine 1465. u Cirihu je nagraden takmicCar koji je pobijedio u troskoku.

» Danas se sa sigurnoscu tvrdi da je troskok nastao iz narodnih oblika
troskoka. Njih je bilo u nasim krajevima Irskoj, Njemckoyj, SkotskoL
Engleskoj. Danasnji oficijalni oblik troskoka nastao je upravo iz
Skotskog i engleskog narodnog troskoka.

» Pravilima (Medunarodna atletska federacija) dozvoljena su pri
troskoku dva odraza istom nogom, a treci drugom (desna-desna lijeva
i lijeva-lijeva-desna).


https://sr.wikipedia.org/wiki/%D0%98%D0%90%D0%90%D0%A4

» Troskok je bio ukljucen za muskarce od samog pocetka u program
modernih Olimpijskih igara 1896 u Atini. 1900. u Parizu 1 1904. u Sent
Luisu, takmicari su skakali | iz mjesta (bez zaleta), pade Amerikanac
Ray Ewry 1900. skocCio 10,58 m, a 1904. 10,54 m. U Olimpijskom
programu troskok za zene ce se pojaviti 1996. godine u Atlanti.

» Koristeci se iskustvom i tehnikom ranijih skakaca
Amerikanac Irskog porijekla Danijel Ahern je uveo skracen korak za
drugi skok, cime je postigao aktivno djelovanje odrazne noge. To je bio
pocCetak tzv. udarne tehnike, kojom je Ahearn 1909. skocCio 15,52 m.

» TakmicCenja u troskoku za zene ukljucila su se tek 1990. na Evropskom
prvenstvu u dvorani 1990. a zatim, Svetskom prvenstvi 2003. |
na Olimpijskim igrama 1996..



Daniel Ahearn







TRI PLE J UM P A male athlete preparing to EVENT LOCATION
iand in the sand pit to complete his triple jump attempt.

Runway 40m - 45m

TAKE-OFF

Plasticine indicator
Jump invalid if marked

\

Scoring

In the final, the eight best
jumpers after three attempts
have three additional attempts

— White flag

l Waved to
signal legal
jumps

Red flag

Waved by officials to signal
offences, including over-stepping
the mark, missing the pit and
taking longer than one minute

Take-off line

Take-off board
Wood or aluminium, 20cm wide




» Cjelokupna kretna struktura, koja predstavlja troskok, dijeli se na
njegove sastavne djelove: zalet, prvi skok (poskok), drugi skok (korak),
treCi skok (skok) i doskok.

» Prvi skok se izvodi odrazom jedne | doskokom na istu nogu, drugi skok
se izvodi odrazom sa te | doskokom na drugu nogu, a treCi skok se
izvodi sa noge na koju je izvrsen doskok kod drugog skoka uz krajniji
doskok na obije noge u jamu za doskok.




» U razvoju troskoka su figurirale tri tehnike:

» Osnovna razlika izmedu pojedinih tehnika je u zamahu koji
se pravi rukama. On moze biti napravljen jednom rukom,
dvijema ili kombinovano.

» Bez obzira na vrstu tehnike, svaki troskok se kao cjelina
dijeli u pet faza: zalet, prvi skok (poskok), drugi skok
(korak), trecCi skok (skok) i doskok.



» Osnovna karakteristika ovog troskoka je najprirodniji oblik
kretanja . Ovu tehniku karkterise sukcesivan rast visine
skokova. Uz povecanje visine skoka, jaCina svakog sledeceg
odraza veca.

» Ova vrsta troskoka je najjednostvnija, a tim | najprimjernija za
obucavanje pocetnika.

> Karakteristike ove tehnike su:



» Prirodnu tehniku jos karakterise naglo opadanje horizontalne
brzine, sto troskokasa dovodi u situaciju da je primoran
koristiti viSe snagu odraza.

» Jos jedna karakteristiCnost prirodne tehnike je | zgrcna
tehnika kod treceg skoka sto ga ujedno cCini | znatno kracCim.

» Smatra se da ova tehnika najvise odgovara tzv. skoCnom tipu
troskokasa.



» Trkacka tehnika se u sustini zasniva na prirodnoj tehnici.
Njene najbitnije slichosti sa prirodnom tehnikom su
naizmjenican (prirodan) rad ruku u trenutku odraza i vertikalan
polozaj trupa.

Slike 2,3, i 4 trkaca (Mendoza i sar., 2008; 2009)



» Sa druge strane za razliku od prirodne tehike, trkacku
tehniku odlikuje mali gubitak horizontalne brzine. Takvo
stanje omogucavaju prva dva skoka koja su nesto niza.

» Ovom tehnikom nacesce skacu troskokasi izvanrednih
trkackih kvaliteta koje pokusavaju implementirati u svoj
troskok.



» SkakacCka, doramena ili dvorucna tehnika je karakteristicna po
kretanju obije ruke kod drugog i treceg skoka nazad pa
naprijed, a kod prvog skoka naprijed.

» Prednost ove metode je maksimalno iskoristenje obje ruke,
odnosno upotreba sile koje prouzrokuje njihovo zajedniCko
E e




» Njene osnovne karakteristike su:

» Glavni problem ove tehnike jeste gubljenje brzine u
posljednja dva koraka zaleta kada je potrebno obije ruke
postaviti u polozaj za odraz.



» Modifikacije pojedinih tehnika, a 1 kombinovanje pojedinih
elemenata vise razliCitih troskokaskih tehnika, zasnovano je
prije svega na pokusajima da se maksimalno iskoriste
skakacevi potencijali i da se nedostatcima ne dozvoli da
dominiraju u realizaciji troskoka.

» Primjer kombinovane tehnike jeste tehnika kojom je skakao
najbolji troskokas svih vremena Jonathan Edwards, gdje se
mogu uociti elemnti razliCitih tehnika, iako preovladava
dvorucnl oblik.
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» Biomehanicki principi troskoka (Bowerman i Freeman, 1998)



Biomehanika troskoka

Ako je centar tezista ispod oslonca, doci ce do pretjerane rotacije
prema naprijed.

Produzenje poluga usporava rotaciju, a skrazenje ubrzava.






» Zbog produkcije hporizontalnih i vetikalnih sila trazi od atleticara
veoma Jaku anatomsko-motoricku strukturu lokomotornog aparata, pa
se ne preporucuje najmladima.

» Neophodno je ojacati velike misicne grupe leda i trbuha i posebno
obratiti paznju na adekvatan kondicioni trening donjih ekstremiteta.

» Osnovni principi koji moraju biti ispostovani da bi se kompletno
obucavanje uspjesno zavrsilo su:



» Najbolji se rezultati na poCetku obucCavanja postizu na elasticnoj posebno
zemljanoj podlozi. Za tu svrhu se koriste poskoci na jednoj nozi, poskoci sa
noge na nogu, poskoci u ritmu troskoka, uz obavezno aktiviranje obije noge
kao odrazne.

» Postoji vise razliCitin vrsta sistema obucavanja troskoka, najcesca vrsta
obucavanja je po djelovima, poskok, korak, skok. Zatim savladavanje
vezanih poskoka i koraka | savladavanje troskoka u cjelini.
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» TehniCke vjezbe:

» Skakacke vjezbe:



» Vjezbe snaznih i brzinskih sposobnosti:







» TakmicCari su u prosjeku visoki oko 188cm, visina se krece od
178 do 196cm, tjelesna masa im je u prosjeku 75kg | kreCe se
od 64 do 82kg.

» Vrlo su dobri u skoku u dalj i trcanju na 100m. Troskokasi koji su
sposobni da u troskoku postignu daljine preko 17m, mogu da
skocCe u dalj od 7,60 do 8,13m, a 100m savladavju za 10,4 do
10,9s (Keler, 1980).

» Tjelesna visina I tjelesna masa kao dvje interpretativhe mjere
logitudinalne dimenzionalnosti | volimena tijela za najvece
troskokase | troskokasice svih vremena.



Psihosomatski status 1 troskok

» Muskarci:

> Zene:



Apsolutna lista 20 najboljin troskoka

Mark =
18.29 m (60 ft 0 in)
18.21 m (59 ft 834 in)
18.14 m (59 ft 6 in)
18.09 m (59 ft 4 in)
18.08 m (59 ft 335 in)
18.04 m (59 ft 2 in)
17.97 m (58 ft 11 in)
17.92 m (58 ft 915 in)
17.92 m (58 ft 95 in)
17.90 m (58 ft 815 in)
17.90 m (58 ft 815 in)
17.89 m (58 ft 815 in)
17.87 m (58 ft 715 in)
17.86 m (58 ft 7 in)
17.85 m (58 ft 63 in)
17.83 m (58 ft 534 in)
17.83 m (58 ft 534 in)
17.83 m (58 ft 534 in)
17.81 m (58 ft 5 in)
17.81 m (58 ft 5 in)
17.78 m (58 ft 4 in)
17.78 m (58 ft 4 in)

Wind (mi/s) %
1.3
0.2
0.4
-0.4
0.0
0.3
1.5
1.9
1.6
1.0
0.4
0.0
1.7
1.3
0.0

indoor

indoor
1.0
0.1
1.0
0.8
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Athlete

Date *
T August 1995
27 August 2015
29 June 2019
27 July 1996
28 May 2015
18 August 2013
16 June 1935
20 May 1995
31 August 1987
20 June 1990
20 May 2007
15 October 1975
27 June 19587
2 September 19385
8 August 1997

1 March 1997
7 March 2004
5 July 2005
29 July 2009
¥ June 1986
17 July 2004

Location =
Gothenburg
Beijing
Long Beach
Atlanta
Havana
Moscow
Indianapolis
Odessa
FRome
Eratislawva
Belem
Mexico City
San Jose
Kobe
Athens

Sindelfingen
Budapest
Lausanne
Barcelona
Leningrad

Hawvana
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o
L1
T
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Mark *

15.50 m (50 ft 10 in)
15.43 m (50 ft 714 in)
15.39 m (50 ft 5% in)
15.36 m (50 ft 414 in)

15.32 m (50 ft 3 in)
15.31 m (50 ft 27 in)
1529 m (50 ft 13 in)
15.28 m (50 ft 115 in)
15.26 m (50 ft 1 in)

15.20 m (49 ft 10V in)

1518 m (49 ft 9% in)

1516 m (49 ft 83 in)

15.14 m (49 ft 8 in)
15.09 m (49 ft 6 in)

15.08 m (49 ft 5% in)
15.07 m (49 ft 51 in)

Wind (m/s)
0.5
indoor
0.5
indoor
0.9
0.0
0.3
0.5
1.7
0.0
-0.3
0.3
0.1
0.7
indoor
1.9
0.5
-0.5
indoor

-0.6

Athlete

Date
10 August 1995
21 February 2020
17 August 2008
& March 2004
21 August 2004
18 July 2014
11 July 2003
31 August 2007
4 September 2010
4 August 1997
24 September 2000
10 August 1995
4 August 1997
2 August 2004
28 February 1998
26 July 2009
29 August 1993
31 May 1997
13 February 2008
22 August 1999

Apsolutna lista 20 najboljih troskokasica

Location #
Gothenburg
Madrid
Beijing
Budapest
Athens
Monaco
Fome
Osaka
Split
Athens
Sydney
Gothenburg
Athens
Linz
YWalencia
Cheboksary
Stuttgart
YWalencia
FPeania

Sevilla




> Lliteratura:

» Slike 1 video:



