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EFEKTI PROGRAMA TRENINGA S TECHNOGYM KINESISOM NA
IZVEDBU MOTORICKIH ZADATAKA KOSARKASA: STUDIJA

SLUCAJA
Sazetak
Svrha ovog rada bila je istraziti uCinke treniranja s Technogym Kinesisom na kvantitativne
promjene u motorickim sposobnostima eksplozivne snage tipa sko¢nosti kod jednog subjekta
individualnog trenaznog programa. Trenazni program tijekom 0vog istrazivanja ukupno se
sastojao od 21 kruznog treninga, treniralo se po 3 puta tjedno, 7 tjedana. Vremensko trajanje
jednog odradenog treninga iznosilo je otprilike 27 minuta. Uz pocetno i zavr$no testiranje
promjena unutar motori¢kih sposobnosti, provodila su se i tranzitivna testiranja svaki tjedan u
Sportsko-dijagnostickom centru Kinezioloskog fakulteta Sveucilista u Zagrebu prema
standardiziranim postupcima mjerenja.
Od subjekta se zahtijevalo da tijekom sedam tjedana trenaznog perioda ne provodi druge
trenazne programe kako ne bi doslo do utjecanja na rezultate. Za potrebe istrazivanja proucavale
su se sljedece varijable: Skok iz ¢u¢nja (MESSJ), skok iz ¢uc¢nja s pripremom (MESCMJ),
maksimalni skok s pripremom (MESMAX), skok iz ¢u¢nja s pripremom na jednoj nozi
(MESCMJL i MESCMJD), kontinuirano skakanje na opruzenim nogama (CJs) i kontinuirani
maksimalni skokovi na savijene noge (CJb). Mjerenje parametara motorickih sposobnosti
provodilo se na Kistler Quattro Jump platformi. Rezultati istrazivanja su pokazali pozitivne
promjene u nekim od analiziranih testova nakon provedbe trenaznog programa. Unutar testova
sunoznih vertikalnih skokova, doslo je do znacajnog porasta. Vrijednosti maksimalnih skokova
povecale su se za 10,2 cm u varijabli MESSJ, porast od 6,2 cm varijable MESCMJ, varijabla
MESSMAX je imala povecanje od 2,5 cm, te su varijable CJs i CJB imale povecanje od 6,1 cm
u vrijednostima maksimalnog skoka. Prosje¢ne vrijednosti rezultata sunoznih skokova takoder
su imale porast. Prosje¢na vrijednost MESSJ povecala se za 8,6 cm, vrijednost varijable
MESCMIJ se povecala za 6,4 cm, varijabla MESSMAX je porasla za 2,3 cm, te su prosjecne
vrijednosti varijabli CJs i CJB porasle za 2,7 cm (CJs) i 4 cm (CJB). Negativne promjene
pokazale su se u testovima jednonoznih vertikalnih skokova. Vrijednosti maksimalnog skoka
MESCMJL i MESCMJD su se smanjile se za 0,8 cm (MESCMJL) i 1,7 cm (MESCMJD),
prosjecna vrijednost skokova lijeve noge smanjila se za 1,4 cm (MESCMJL), dok se prosje¢na
vrijednost skokova desne noge takoder smanjila za 1,1 cm (MESCMIJD). Podaci sugeriraju da
vjezbanjem na Kinesisu postoji moguénost razvijanja eksplozivne snage tipa sko¢nosti.

Kljuéne rijedi: eksplozivna snaga, vertikalni skokovi, trenazni program



THE EFFECTS OF TRAINING WITH TECHNOGYM KINESIS ON MOTOR
SKILLS PERFORMANCE OF BASKETBALL PLAYERS: CASE STUDY

Abstract
The purpose of this study was to investigate the effects of training with Technogym Kinesis on
guantitative alternations in motor skills of explosive strength jumping abilities in one subject
of individual training program. Training program during this study took place 3 times a week
for 7 weeks, altogether 21 week of circuit trainings were done. Duration of one training took
around 27 minutes. With initial and final testing of the changes in motor skills, transitive testing
also took place every week in the Sports diagnostic center of the Faculty of Kinesiology,
University of Zagreb according to a standardized protocol.
The subject was required during the seven weeks of training period not to exercise other training
programs so it wouldn’t interfere with the results. For the purposes of the study, the following
variables were considered: Squat jump (MESSJ), maximal countermovement jump
(MESCMJ), maximal countermovement jump with hand swings (MESMAX), maximal
countermovement jump with one leg (MESCMJL | MESCMJD), continuous jump straight legs
(CJs), continuous jump bent legs (CJb). Monitoring the parameters of motor skills was
conducted on Kistler Quattro Jump platform.
Results of this study showed positive changes in some of the analysed tests after carrying out
the training program. Inside the tests of double-leg vertical jumps were some significant
changes. Values of maximal jumping increased for 10,2 cm in MESSJ variable, MESCMJ
increased for 6,2 cm, variable MESSMAX increased 2,5 cm, also variables CJs and CJb both
increased for 6,1 cm in values of maximal jump. Average values of results in two-leg vertical
jumps also increased. Average values of Squat jump (MESSJ) increased for 8,6 cm, value of
MESCMJ variable increased for 6,4 cm, variable MESSMAX increased 2,3 cm, and average
values of variable CJs and CJb increased for 2,7 (CJs) and 4 cm (CJb). Negative changes were
shown in the tests in one-leg vertical jumps. Values of maximal jump in MESCMJL and
MESCJD decreased for 0,8 cm(MESCMJL) and 1,7 cm (MESCMJD), average value of jumps
in left leg decreased for 1,4 cm (MESCMJL), while average value of jumps with right leg
decreased for 1,1 cm (MESCMJD)
Obtained results suggest that exercising with Kinesis there exist a possibility of developing
motor skills of explosive strength jumping abilities

Key words: explosive strength, vertical jumps, training program
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1. UVOD
1.1.Kinesis

Kinesis Personal je prvi dizajnerski dio namjestaja za teretanu u kucanstvu i prostorima koji su
namijenjeni za ljudsko mentalno i tjelesno zdravlje. Zahvaljujuci FullGravity patentu, koji se
sastoji od sistema pivotirajuce koloture, Kinesis Personal omogucava neogranicenu koli¢inu
pokreta. Otpor koji se primjenjuje je reguliran od sofisticiranog i inovativnog patenta. Sistem
sila postupno i glatko povecava otpor pri totalnoj sigurnosti, te se time odrzava superiorna
lakoca 1 tiha kretnja prilikom vjezbanja. Tri para ru€ica mogu izvesti vise od 750 vrsta vjezbi
bez da se prilagodavaju. Specificni misiéi (prsa, leda, trbuSnjaci, gluteus i1 kvadricepsi) su
ukljuceni u standardne individualne kretnje, a kombinirani pokreti djeluju na razlicite misice u
isto vrijeme te u totalnoj sinergiji (trup, prednji i straznji kineticki lanac) (Catalogs, 2020).
“Kinesis se sastoji od 4 pomi¢nih metalnih ruku koji se izvlace iz svih kuteva uredaja. Kablovi
prolaze kroz gornje ruke, prema donjim rukama i onda ponovno u bazu uredaja. Sest klize¢ih
srebrnih rucica su postavljene na razli¢itim dijelovima kablova uredaja i omogucéavaju
korisniku izvodenje preko 200 tonizirajucih kretnji. Mali ekran na dodir postavljen je u sredinu
te omogucava korisniku namjestanje otpora s jednim prstom ruke” (Hamel, 2012). Otpori se
kre¢u od 0 koja predstavlja najmanju razinu otpora do otpora razine 20 koji predstavlja najvecu
razinu.

Kinesis kao trenaZer je predviden za sve ljude bilo koje starosne dobi, bez obzira na njihovu
kondicijsku spremu, te neovisno o tome radi li se o sportaS§ima, rekreativcima ili osobama s
invaliditetom. Kinesis se takoder moze koristiti u rehabilitacijske svrhe (Zigman, 2015).
Kinesis kao sprava moze se Kkoristiti za poboljSanje pokreta, kontrole posture, te snage,

koordinacije, fleksibilnosti, agilnosti, ravnoteze i drugih motorickih sposobnosti.

1.2.Kosarka i eksplozivna snaga

Kosarka je kompleksna sportska igra koja se odvija u situacijskim uvjetima gdje se dogadaju
Ceste izmjene obrambenih i napadackih faza u kojima se igraci krecu u igri s 1 bez lopte, te
medusobno suraduju kako bi ostvarili zajednicki cilj (Rupc¢ié¢, Matkovi¢ i Knjaz, 2010).
Kosarka se kategorizira prema (Breslauer, Hublin i Kureti¢, 2014) u polistrukturalne aktivnosti
u kojima dvije protivni¢ke ekipe izmjenjuju ciklicke i aciklicke kretnje prilikom suradnje
momcadi koja nastoji ostvariti odredeni cilj, odnosno nastoji ostvariti veci broj poena tako §to

pogodi veéi broj koSeva u igri 1 isto tako pokuSava sprijeciti protivni¢ku ekipu da ucini isto.



“Kosarkasku igru karakteriziraju ucestali visoki skokovi i u obrani i u napadu, Cesta nagla
kretanja s ili bez lopte, vrlo brza dodavanja te kratki sprintevi, odnosno strukture gibanja u ¢ijoj
je realizaciji u osnovi prisutna eksplozivna snaga. Visoka frekvencija ovih struktura u igri
ukazuje da eksplozivna snaga bitno doprinosi uspjeSnosti pojedinog igraca” (Matkovi¢,
Matkovi¢ i Knjaz, 2005).

Snaga i brzina su potrebni kako bi se kontrolirala protivnikova pozicija, oteo skok u napadu i
obrani ili izvelo bacanje lopte dovoljno jako, sve ovo je preduvjet kako bi se ostvarila uspjesna
kosarkaska karijera (Starkey, 2000).

Eksplozivna snaga tipa skocnosti velikim djelom ovisi o genetskim faktorima, koeficijent
urodenosti (h?) krece se u rasponu od 0,43 do 0,86, to znaci da se treningom moze iznimno malo
utjecati na sposobnosti ako se uzme visa vrijednost koeficijenta (Starek, 2016).

“Svi prepoznaju vaznost skokova u kosaraci, ukljucujuéi ulogu koju skakacke akcije imaju u
skokovima, blokiranju Suteva i u Sutiranju. Klju¢ postizanja maksimalne visine je eksplozivni
odraz. Sto brze i sa §to vise sile se odrazimo od pod, visina skoka ¢e biti visa” (Wissel, 2011).
Snaga se kao motori¢ka sposobnost sportasa ocCituje kao najveca voljna miSi¢na sila koja se
proizvodi u §to kraéem vremenskom periodu, odnosno obavljenom radu u $to kra¢oj jedinici
vremena (Milanovi¢, 2010).

Snaga i jakost definiraju se kao najveca voljna miSi¢na sila koju sporta§ moze proizvesti, razlika
izmedu snage i jakosti je vremenski period, odnosno trajanje generiranja maksimalne sile koja
se proizvodi. Dva sportaSa mogu imati jednako razvijenu jakost, no snazniji ¢e biti onaj koji
maksimalnu misi¢nu silu proizvede u $to kratem vremenskom periodu (Milanovi¢, 2013).
Najbitniji oblik manifestiranja snage u koSarci je sposobnost maksimalnog ubrzanja tijela u
vidu promjene smjera kretanja, eksplozivnog starta ili visokog odraza u Sto kracem
vremenskom periodu (Truni¢, 2007).

Strukturalnom analizom sportova mozemo uvidjeti da eksplozivna snaga predstavlja vazan
¢imbenik u sportovima kao $to su koSarka, odbojka ili rukomet u kojima se ¢esto manifestiraju
aktivnosti poput skokova, sprinteva i bacanja. Utvrdivanjem sportu specifi¢nih motorickih
aktivnosti, definirani su dijagnosticki testovi koji sluze za procjenu eksplozivne snage, kao §to
su testovi vertikalne i horizontalne skoc¢nosti, te testovi sprinteva i bacanja. Manifestacija
eksplozivne snage pojedinca najceSCe se izrazava broj¢ano u prostornim i vremenskim
jedinicama (Markovi¢, 2005).

Razvojem tehnologije, danas u svijetu postoje razli¢ite mjerne tehnologije kao Sto su
tenziometrijske platforme, kontaktne strunjace i kinematicki sustavi koji omogucavaju to¢no

pracenje razliCitih parametara, te procjenjivanje, ocjenjivanje, analiziranje i vrednovanje
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komponenata eksplozivne snage (Antekolovi¢, 1999). Zlatnim standardom za mjerenje visine
vertikalne skoc¢nosti u suvremenoj dijagnosti¢koj aparaturi smatra se Kistler Quattro Jump
tenziometrijska platforma (Zub¢i¢, Antoni¢ i Reinholz, 2018).

Problem koji se javlja, temelji se na saznanjima da su motori¢ke sposobnosti eksplozivne snage
tipa skocnosti vrlo bitan faktor uspjesnosti u kosarci. U ovome radu proucava se napredak u
aktivnostima vertikalne sko¢nosti uz pomoc treniranja na Technogym Kinesisu, sto se razlikuje

od dosadasnjih metoda rada.



2. DOSADASNJA ISTRAZIVANJA

Simek, Milanovi¢ i Juki¢ (2007) proveli su istraZivanje utjecaja proprioceptivnog treninga na
skocnost i agilnost. Uzorak ispitanika se sastojao od sedamdeset pet muskaraca, podijeljenih u
eksperimentalnu (n=37) i kontrolnu grupu (n=38). Eksperimentalna grupa prolazila je kroz
trenazni program trajanja 10 tjedana u kojemu su subjekti izvodili proprioceptivni trening.
Trenazni program se sastojao od jednonoznih i1 sunoznih statickih i1 dinamickih vjezbi
ravnoteze. Eksplozivne snaga tipa vertikalne sko¢nosti procijenjena je Countermovement Jump
testom (CMJ) i Countermovement Jump testom na jednoj nozi (CMIJR i CMIJL). Pomoc¢u
ANOVE i Tukey post-hoc testa utvrdena je znacajna razlika izmedu rezultata eksperimentalne
i kontrolne grupe u zavrSnom mjerenju testa vertikalne skocnosti CMJ (p<0.001). Testovi
vertikalne sko¢nosti desne noge nisu pokazale bitne promjene unutar grupa, dok su se U
testovima lijeve noge dogodile neke izmjene unutar eksperimentalne i kontrolne grupe ali nije
bilo znacajne interakcije grupa i vremena u niti jednoj od njih. Promjene su se pokazale malim
ali pozitivnim napretkom, §to upucuje na mogucénost razvijanja motorickih sposobnosti uz
pomo¢ proprioceptivnog treninga.

Pezi¢, M. (2016). studirala je utjecaj treninga ravnoteze razlicitog modaliteta na eksplozivnu
jakost tipa skoc€nosti. Istrazivanje se sastojalo od 39 tjelesno aktivnih subjekata koji su bili
podijeljeni na 3 grupe. Sveukupno je u istrazivanju sudjelovalo 13 Zena i 26 muskaraca. Grupe
EN (N=12) i EU (N=14) su bile eksperimentalne grupe, te je nasumice kao i eksperimentalne
grupe odabrana kontrolna grupa K (N=13). Eksperimentalne grupe su izvodile trening
ravnoteze, tako Sto je EN grupa izvodila trening ravnoteze koji se sastojao od stojecih vjezbi,
EU grupa je izvodila treninge s razli¢itim vjezbama izdrzaja. Trenazni proces je trajao pet
tjedana. Eksplozivna snaga tipa skocnosti se procjenjivala uz pomo¢ tenziometrijske platforme
Kistler Quattro Jump, na kojoj su se izvodile dvije vrste skokova, skok iz ¢uc¢nja (SJ) 1 skok iz
cucnja s pripremom (CMJ). Dvofaktorskom analizom kovarijance utvrdeni su rezultati koji
pokazuju na znacajan napredak u razvoju eksplozivne snage tipa skocnosti u eksperimentalnim
grupama u odnosu na kontrolnu grupu (p=0,06 za varijablu skok iz ¢u¢nja i p=0,48 za varijablu
skok iz ¢ucnja s pripremom).

Santos i Janeira (2008) u svome radu o efektima kompleksnog treninga na eksplozivnu snagu
u adolescentnim kosarkaskim igra¢ima pokazuju na utjecaj treninga s otporom i pliometrijskog
treninga. U radu je sudjelovao 21 muski sportas, u dobi od 14-15 godina. Grupe su podijeljene
na kontrolnu grupu (CG; n = 10) i eksperimentalnu grupu (EG; n = 15) te su obje grupe nastavile

s dosada$njim nac¢inom treniranja. Testovi varijabla koje su se koristile su: skok iz ¢u¢nja (SJ),



skok iz cuc¢nja s pripremom (CMJ), abalakov test (ABA), dubinski skok (DJ), test mehanicke
snage (MP) i bacanje medicinke (MBT). Koristila se deskriptivna statistika, T-test ponavljanih
mjerenja je koristen da odredi prisutnost ili ne prisutnost dobivenih rezultata. T-test nezavisnih
mjerenja je koriSten za odredivanje razlika izmedu grupa na pocetku i na kraju testiranja.
Trenazni proces je trajao deset tjedana, te je eksperimentalna grupa izvodila 2 kompleksna
treninga tjedno. Eksperimentalna grupa je znacajno poboljsala rezultate u varijablama SJ, CM1J,
ABA i MBT (p<0.05), dok je kontrolna grupa znacajno smanjila vrijednosti rezultata u
varijablama CMJ, ABA i MP (p<0.05) i povecala vrijednosti u MBT testovima (p<0.05).
Rezultati su pokazali da kompleksni trening moze poboljsati eksplozivnost u mladim
kosarkaskim igracima.

Andersen, Fimland, Cumming, Vraalsen i Saeterbakken (2018) proveli su istraZivanje
eksplozivnog treninga s otporom koristeci elasti¢ne gume u mladoj zenskoj rukometnoj ekipi.
Uzorak ispitanika od 12 igracica (16.5+£0.7 godina, 166+5.0 cm, 65.9+8.8 kg) dovrsilo je 11
tjedni kontroli period koji je bio poprac¢en od 9 tjednog perioda treninga s elasti¢nim gumama.
Trening se sastojao od 6 vjezbi, te je bio ukomponiran u regularne treninge rukometa 3 puta
tjedno. Svi treninzi su se sastojali od 3 serije od 6-10 eksplozivnih ponavljanja. Maksimalni
izlaz snage u cuénju i potisku s prsa, visinu skoka, brzina bacanja i ponavljani testovi agilnosti
bili su izmjereni prije i poslije kontrole i trenaznog perioda. Period s treningom otpora s
elasticnim gumama imao je bolje rezultate nego kontrolni period u skoka iz ¢u¢nja s pripremom
sa zamahom i bez zamaha ruku (10% vs. —6 to —2%). U zakljucku, kratki trenazni program
otpora s gumama, ukomponiran u regularne rukometne treninge, poboljSao je rezultate u

performansama donjih ekstremiteta mladih rukometnih igra¢ica nego obi¢ni rukometni trening.



3. CILJEVI | HIPOTEZE

Cilj rada bio je utvrditi transformacijske efekte 7-tjednog programa treninga s Technogym
Kinesisom na motoricke sposobnosti eksplozivne snage tipa vertikalne sko¢nosti. Glavni cilj je
utvrditi postoji li statisticki znacajna razlika izmedu inicijalnog, tranzitivnih i finalnog mjerenja

varijabli.



4. METODE ISTRAZIVANJA
4.1 Uzorak ispitanika

Uzorak ispitanika Cini jedan entitet, koSarkas u dobi od 25 godina, visine 184 centimetara i
tezine od 91 kilograma. Subjekt se aktivno bavi kosarkom od svoje 12 godine, te mu je primarna
pozicija nisko krilo. Sudionik je istrazivanju pristupio zdrav i bez ozljeda, unaprijed je bio

upoznat s ciljem istrazivanja, a cijeli protokol testiranje je detaljno objasnjen,

4.2 Opis protokola

Provodenje trenaznog postupka tijekom istrazivanja odvijalo se tri puta tjedno kroz 7 tjedana.
Trening se odvijao u Kinesis studiju Linea Alba. Uz inicijalnu i finalnu dijagnostiku, testiranje
se odvijalo i tranzitivno svaki tjedan u Sportsko-dijagnostickom centru Kinezioloskog fakulteta
Sveucilista u Zagrebu prema standardiziranom protokolu. Provodio se kruzni trening koji se
sastojao od 3 kruga, po Cetiri vjezbe u krugu, s odmorom izmedu vjezbi u trajanju od 1 minute
1 odmorom izmedu krugova u trajanju od 2 minute. Prva Cetiri tjedna trenaznog procesa sva
opterecenja izvodila su se na otporu razine 5, zadnja tri tjedna opterecenja svih vjezbi su
podignuta na otpor razine 6. Program treninga je bio koncipiran tako da su se prva i trea vjezba
u krugu izvodile ritmic¢no s velikim brojem ponavljanja, a druga i Cetvrta vjezba su sluzile kao
glavne vjezbe te su se izvodile tako da su se ekscentri¢na faza izvodila polako, a koncentri¢na
faza veoma eksplozivno. Vjezbe stabilnosti i mobilnosti izvodile su se u uvodnom dijelu
treninga kao zagrijavanje, dok su se u zavrsnom dijelu treninga izvodile vjezbe istezanja i
opustanja onih miSi¢nih skupina koje su bile aktivne. Za pracenje glavnog dijela treninga

koristio se Polar m400 pulsmetar, te je u prosjeku glavni dio treninga trajao 27 minuta.

Vjezbe:

1. Rotacija trupa

Vjezba se izvodila tako da se subjekt iz pocucnja, s rukama u predrucenju rotirao oko
transverzalne osi, tako da se prvo radio iskorak u stranu na koju se okrece, te se zatim rotirao
trup tako da su ruke vodile pokret. Tijekom cijelog izvodenja trup je bio u kontrakciji, ruke su
se nalazile u visini prsa, blago zgr¢ene u laktovima, Sake su bile jedna uz drugu, a noge su
konstantno bile u pocu¢nju, na kraju pokreta izvodila se rotacija trupa iz kuka, tako Sto se
straznje stopalo rotiralo prema smjeru kretanja. Nakon §to je subjekt izveo rotaciju u jednu
stranu, istim putem bi se vratio u pocetni polozaj, te nastavio aktivnost u suprotnu stranu u

trajanju od 20 ponavljanja, odnosno 10 po svakoj strani.



Slika 1. Prikaz pocetne i tranzicijske pozicije tijela

Slika 1. Prikaz zavrsne pozicije tijela

2. Iskorak u mjestu

Subjekt se nalazi unutar Kinesis trenazera, pocetni polozaj tijela je u poziciji iskoraka, teziste
tijela se nalazi u sredini, prednja noga je blago savijena u koljenu s cijelim stopalom na tlu,
straZznja noga je u zanoZenju, te je oslonac straznje noge na prstima. Ruke su u uzru€enju sa
savijenim laktovima i Sakama koje drze ruckice u visini usiju. Pokret se izvodio tako da u
ekscentri¢noj fazi se radi polako, s rukama u pocetnom polozaju. Prilikom izvodenja
koncentri¢ne faze, tijelo se ispucava eksplozivno prema gore, a ruke se opruzaju u uzrucenje.
Vjezba se izvodi deset ponavljanja na jednoj nozi, zatim se ponavlja vjezba na drugu nogu.
Tijekom cijele aktivnosti straZnje stopalo ima oslonac na prstima, trup je u kontrakciji, a prednja

noga ima oslonac na puno stopalo.



Slika 2. Prikaz pocetne i zavrsne pozicije tijela

3. Trbusnjaci

Subjekt je prilikom provedbe treninga izvodio tri razli¢ite vjezbe trbusnjaka, odnosno jednu
vrsta trbusnjaka po krugu. Vjezbe za trup su bile podijeljene po razli¢itim skupinama misica.

e TrbusSnjaci 1.

Subjekt iz lezeeg polozaja na ledima, izvodi trbusnjake tako da ruke iz pocetnog polozaja koje
se nalaze u uzru€enju, prolaze opruzene u sagitalnoj ravnini prema naprijed i1 izmedu koljena.
Stopala se nalaze u blizini trupa, te se ispod lumbalnog dijela kraljeZnice nalazi ispuhana loptica
kao rekvizit koji sprje¢ava hiperekstenziju kraljeznice tijekom izvodenja aktivnosti. Sveukupno

se radilo 20 ponavljanja.

Slika 3. Prikaz pocetnog polozaja



Slika 4. Prikaz zavrsnog polozaja
e Trbusnjaci 2
Subjekt iz lezec¢eg polozaja na boku, jednom rukom drzi ruckicu u odrucenju, druga ruka sluzi
kao oslonac na bosu jastuku. Ruka u odrucenju je opruzena te je blago savijena u laktu, ruka na
bosu jastuku je savijena u laktu pod kutem od 90 stupnjeva. Noge su opruzene i u produzetku
trupa, te se nalaze u projekciji sajli od trenazera. Pokret se izvodio tako da se iz pocetnog
polozaja, kukovi dizu prema gore, a ruka u odrucenju je radila prirucenje prema kukovima.

Vjezba se izvodila na obje strane tijela, po 15 ponavljanja na svaku stranu.

Slika 5. Prikaz pocetnog polozaja

10



Slika 6. Prikaz zavrsnog polozaja
e Trbusnjaci 3.
Subjekt iz lezeceg polozaja na steperu, s obje ruke drzi ruckice u predrucenju u visini prsa, noge
se nalaze u prednozenju s opruzenim stopalima te nemaju oslonac. Vjezba se izvodila tako da
su noge izvodile prednozivanje kroz sagitalnu ravninu, a ruke su cijelo vrijeme bile u

izometri¢koj kontrakciji. Ukupno se izvodilo 20 ponavljanja.

Slika 8. Prikaz zavrsnog polozaja tijela
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4. Cudanj

Subjekt je okrenut prema trenazeru, pocetni poloZaj tijela je u uspravnom stavu, stopala su malo
viSe od Sirine ramena i blago zarotirana prema van, koristio se hvat donjih ruckica, te su se ruke
nalazile u priru¢enju. Pokret se izvodi tako da se iz pocetnog polozaja izvodi ¢uc€anj, prilikom
dolaska u ekscentri¢nu fazu, izvodila se simulacija nabacaja gdje su ruke dolazile u uzrucenje,
savijene u laktu pod 90 stupnjeva i u visini usiju. Zatim se izvodila koncentri¢na faza, gdje se
za razliku od spore ekscentri¢ne faze radio brzi eksplozivni potisak prema gore. Tijelo se opruza
prema gore s rukama koje idu u uzrucenje sa Sakama zarotiranim prema unutra. Vjezba se

izvodila u 12 ponavljanja.

Slika 9. Prikaz pocetnog, tranzicijskog i zavrsnog polozaja tijela

BEBEE Reasonable
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ours
204
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184 E
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00:01:50
122 EI
1

00:00:14

Slika 11. Prikaz sréane frekvencije prvog treninga.
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Slika 10. Prikaz sréane frekvencije zadnjeg odradenog treninga.

4.3 Mjerni instrumenti

Motoricke sposobnosti mjerile su se Kistler Quattro Jump platformom.

,Kistlerove tenziometrijske platforme standard su u biomehanici i sportskoj znanosti Sirom
svijeta ve¢ dvadeset pet godina. Quattro Jump se sastoji od pokretne tenziometrijske platforme
na kojoj se izvode razli¢ite vrste skokova, a dimenzije su joj 920x920x125 mm. Predmet
testiranja na platformi razlicite su vrste vertikalnih skokova. Izvedbe skokova analiziraju se
racunalom spojenim u sistemski protokol Quattro Jump. U suradnji s dr. Carmelom Boscom,
Kistler je razvio Quattro Jump Bosco Protocol, specijalni protokol koji omoguéava
kvantifikaciju izvedbe vezane uz aktivnost donjih ekstremiteta, Sto omogucava objektivno
mjerenje sile i vremena te izraCunavanje ostalih prethodno navedenih veli¢ina: snage, visine

skoka, broja skokova i drugoga‘“ (Bosco, 1997).

4.4 Uzorak varijabli

Dijagnostika razvoja motorickih sposobnosti subjekta testiranja provodila se kroz ovih 6
testova:

1. Skok iz &uénja (MESSJ)

Pocetni polozaj: Dlanovi su postavljeni na kukove kako bi sprije¢ili utjecaj ruku na izvedbu
skoka, subjekt stoji uspravno sa stopalima u projekciji ramena.

Nacin izvodenja: Subjekt se spusta u ¢ucanj s nogama flektiranim pod otprilike 90 stupnjeva te
miruje otprilike 2 sekunde. Nakon faze mirovanja u ¢u¢nju, izvodi se maksimalni vertikalni
skok te slijedi doskok uz amortizaciju nogu u vidu flektiranja koljena i doskoka na prednji dio

stopala. Subjekt nakon doskoka ponovno zauzima pocetni polozaj Sto oznacava kraj testa.
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2. Skok iz ¢u¢nja s pripremom (MESCMJ)

Pocetni polozaj: Stopala su malo Sira od Sirine ramena, ruke se nalaze fiksirane na kukovima.
Nacin izvodenja: Subjekt izvodi ¢ucanj s kutem izmedu natkoljenice i1 potkoljenice od otprilike
90 stupnjeva, zatim bez pauze izvodi maksimalni vertikalni skok, ¢emu slijedi doskok uz

amortizaciju nogu i vrac¢anje u pocetni poloZzaj.

3. Maksimalni skok s pripremom (MESSMAX)

Pocetni polozaj: Subjekt stoji uspravno s rukama opustenim uz trup, na dogovoreni znak ruke
odlaze u uzrucenje, stopala su proizvoljno postavljena, otprilike u Sirini ramena.

Nacin izvodenja: Subjekt izvodi ¢ucanj, ruke prelaze iz uzrucenja u priruc¢enje, nakon toga se
toga se izvodi maksimalni vertikalni skok sa zamahom rukama prema gore. Test se zavrSava

doskokom 1 vra¢anjem u pocetnu poziciju.

4. Skok iz Cu€nja s pripremom na jednoj nozi (MESCMIJL i MESCMID)

Pocetni polozaj: Subjekt stoji uspravno s rukama fiksiranim na kukovima, na dogovoreni znak
podize jednu nogu u zrak, noga je u fleksiji pod otprilike 90 stupnjeva te se zadrzava u tom
polozaju do doskoka.

Nacin izvodenja: Subjekt izvodi cucanj na jednu nogu, zatim bez faze pauze izvodi maksimalni
vertikalni skok, zamaSna noga je nema fazu zamaha. Test se zavrSava doskokom na obje noge,

amortizacijom u zglobu koljena i doskokom na prste.

5. Kontinuirano skakanje na opruzenim nogama (CJs)

Pocetni polozaj: Dlanovi su fiksirani na kukovima, subjekt stoji uspravno sa stopalima u Sirini
ramena.

Nacin izvodenja: Subjekt izvodi maksimalne vertikalne skokove iz sko¢nog zgloba,koljena se
ne flektiraju. Test traje 15 sekundi, te se nakon testa analiziraju rezultati 5 tehnicki

najispravnijih i 5 rezultatski najboljih skokova.

6. Kontinuirani maksimalni skokovi na savijene noge (CJb)

Pocetni polozaj: Subjekt stoji uspravno s rukama fiksiranim na kukove, stopala su otprilike u
Sirini ramena.

Nacin izvodenja: Na dogovoreni znak, subjekt iz uspravnog polozaja izvodi maksimalne

vertikalne skokove tako da prelazi u ¢ucanj s kutem izmedu natkoljenice i1 potkoljenice od
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otprilike 90 stupnjeva. Skok se izvodi s pripremom, odnosno nema faze pauze prilikom

promjene smjera kretanja tijela. Test se izvodi 15 sekundi.
4.5 Metode obrade podataka

Prikupljeni podaci obradeni su u Microsoft Excel 2019 programskom paketu unutar Windows
10 operacijskog sustava.

15



5. REZULTATI

U sljedec¢im tablicama bit ¢e prikazani dobiveni rezultati istrazivanja izrazenim u centimetrima:
1. Skok iz ¢u¢nja (MESSJ)

Tablica 1. Pokazatelji motorickih rezultata u testovima za procjenu motorickih sposobnosti

MESSJ | INI T1 T2 T3 T4 T5 T6 FIN

1. 40,6 cm | 40 cm 428cm | 459cm | 46,1cm  46,0cm | 49,0cm | 50,8 cm
2. 40,5cm | 39,9 cm 420cm | 425cm 42,1cm  456cm | 47,4cm | 48,6 cm
3. 39,8cm | 39,4 cm 395cm | 42,4cm 421cm 444cm | 449cm | 47,4cm
AVG 40,3cm | 39,8 cm 41,4cm | 43,6 cm | 43,4cm | 453cm | 47,1cm | 48,9 cm

Legenda: MESSJ- Skok iz €ucnja, INI- inicijalno testiranje. (T1-T6)- tranzitivna testiranja, FIN- finalno testiranje

U tablici 1. Mozemo uociti da su se vrijednosti rezultata varijable motoricke sposobnosti Skoka
iz cutnja (MESSJ) povecale nakon 7-tjednog trenaznog procesa. Maksimalna vrijednost
inicijalnog testiranja iznosila je 40,6 cm, te se postepeno povecavala do finalnog mjerenja na
50,8 cm. Prosje¢na vrijednost povecavala se za 8,6 centimetara, od inicijalnog mjerenja sa 40,3
centimetara na 48,9 centimetara finalnog mjerenja. Oscilacije su se pojavile na prvom
tranzitivnom testiranju gdje je maksimalna vrijednost skoka pala za 0,6 cm, te prosjecna
vrijednost skokova koja se umanjila za 0,5 cm u odnosnu na inicijalno testiranje. Razlog tim
oscilacijama vjerojatno lezi u faktoru umora, pod ¢ijim djelovanjem se nalazio subjekt, zbog
prijasnje obavljenih inicijalnih treninga. Povecanje od 10,2 cm na vrijednostima maksimalnih
skokova najvjerojatnije je imalo utjecaj od strane kombinacije trenaznog procesa te velikog
utjecaja poboljsanja tehnike izvodenja Skoka iz ¢uénja, s obzirom na to da je izvodenje testa

MESSJ dosta kompleksnije od ostalih aktivnosti koji su testirani u ovome radu.

INCUALNO 3 : 5 6 FINALNO

Slika 13. Graficki prikaz rezultata u testovima za procjenu motorickih sposobnosti
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2. Skok iz ¢u¢nja s pripremom (MESCMJ)

Tablica 2. Pokazatelji motorickih rezultata u testovima za procjenu motorickih sposobnosti

MESCMJ INI T1 T2 T3 T4 T5 T6 FIN

1. 48,4cm | 49,3cm | 51,0cm | 51,6cm | 52,3cm | 524cm | 52,4cm | 54,6 cm
2. 48,3cm | 48,0cm | 499cm | 50,1cm | 50,7cm | 51,8cm | 51,2cm | 53,9 cm
3. 452cm | 479cm | 496cm | 50,0cm | 49,8cm | 50,2cm | 50,3cm | 52,7 cm
AVG 47,3cm | 48,4cm | 50,2cm | 50,6 cm | 50,9cm | 51,5cm | 51,3cm | 53,7 cm

Legenda: MESCMJ- Skok iz ¢u€nja s pripremom,INI- Inicijalno testiranje, (T1-T6)- tranzitivna testiranja, FIN-
Finalno Testiranje

Tablica 2. Prikazane su vrijednosti rezultata Skoka iz ¢u¢nja s pripremom (MESCMJ). Tablica
prikazuje linearno povecanje maksimalne izvede skoka MESCMJ od inicijalnog testiranja, po
svim tranzitivnim to¢kama dijagnostike, sve do finalnog testiranja, odnosno od 48,4 ¢cm na
pocetnom testu, do 54,6 cm na finalnom testiranju. Maksimalni skok se povecao za 6,2
centimetra. Prosjecni rezultati takoder su se linearno povecéavali, inicijalno testiranje iznosilo je

47,3 cm, a na finalnom testiranju 53,7 cm, odnosno 6,4 centimetara razlike sveukupno.

MESCMJ

INICUALNO

Slika 14. Graficki prikaz rezultata u testovima za procjenu motorickih sposobnosti

3. Maksimalni skok s pripremom (MESSMAX)

Tablica 3- Pokazatelji motoric¢kih rezultata u testovima za procjenu motorickih sposobnosti

MESSMAX INI T1 T2 T3 T4 T5 T6 FIN

1. 58,7cm | 59,8cm | 60,0cm | 59,8 cm | 58,6 cm | 63,6 cm | 61,2cm | 61,2 cm
2. 58,5cm | 58,7cm | 59,1cm | 59,4cm | 57,2cm | 62,2cm | 58,7 cm | 60,0 cm
3. 559cm | 58,0cm | 58,6 cm | 589cm | 57,2cm | 59,0cm | 58,2 cm | 58,7 cm
AVG 57,7cm | 588cm | 59,2cm | 59,4cm | 57,7cm | 61,6 cm | 59,4 cm | 60,0 cm

Legenda:MESSMAX- maskimalni skok s pripremom, INI- Inicijalno testiranje, (T1-T6)- tranzitivna testiranja, FIN-
Finalno Testiranje
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Tablica 3. Rezultati Maksimalnog skoka s pripremom (MESSMAX) pokazali napredak u

vrijednostima maksimalne izvedbe skoka 1 prosje¢ne vrijednosti skokova, uz male oscilacije

tijekom tranzitivnih to¢aka mjerenja. Maksimalne vrijednosti inicijalnog testiranja iznosile su

58,7 cm, finalna vrijednost skoka iznosi 61,2 cm, sa sveukupnom razlikom od 2,5 cm. Prosje¢na

vrijednost skokova iznosila je 57,7 cm te se povecala do 60,0 cm. Zabiljezen je porast od 2,3

centimetra.

INICUALNO

MESSMAX

FINALNO

Slika 15. Graficki prikaz rezultata u testovima za procjenu motorickih sposobnosti

4. Skok iz ¢u€nja s pripremom na jednoj nozi (MESCIML 1 MESCMID)

Tablica 4. Pokazatelji motorickih rezultata lijeve noge U testovima za procjenu motorickih

sposobnosti
MESCMJL INI T1 T2 T3 T4 T5 T6 FIN
1. 29,2cm | 295cm | 29,3cm | 28,0cm | 27,8cm | 28,4cm | 27,0cm | 28,4 cm
2. 28,9cm | 28,2cm | 28,7cm | 27,8cm | 27,5¢cm | 26,3¢cm | 26,3¢cm | 27,0 cm
3. 27.4cm | 27,4cm | 28,1cm | 27,2¢cm | 26,6 cm | 259cm | 25,4 cm | 25,8 cm
AVG 28,5cm | 284cm | 28,7cm | 27,7¢cm | 27,3¢cm | 26,9cm | 26,2¢cm | 27,1 cm

Legenda: MESCMJL- skok iz ¢uénja s pripremom na lijevoj nozi, INI- Inicijalno testiranje, (T1-T6)- tranzitivha
testiranja, FIN- Finalno Testiranje
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INICUALNO

MESCMIL

Slika 16. Pokazatelji motorickih rezultata lijeve noge u testovima za procjenu motorickih

sposobnosti

Tablica 5. Pokazatelji motorickih rezultata desne noge u testovima za procjenu motorickih

sposobnosti
MESCMJD INI T1 T2 T3 T4 T5 T6 FIN
1. 28,6cm | 29.2cm | 27,7cm | 28,8cm | 29,0cm | 29,3cm | 26,7 cm | 26,9 cm
2. 279cm | 29,1cm | 27,2cm | 28,2cm | 28,1cm | 28,1 cm | 26,6 cm | 26,6 cm
3. 255cm | 28,1cm | 25,7cm | 28,2cm | 27,6 cm | 26,2cm | 26,1 cm | 25,1 cm
AVG 27,3cm | 28,8cm | 26,9cm | 28,4cm | 28,2cm | 27,9¢cm | 26,5cm | 26,2 cm

Legenda: MESCMJD-skok iz €unja s pripremom na desnoj nozi, INI Inicijalno testiranje, (T1-T6)- tranzitivha
testiranja, FIN- Finalno Testiranje

INICUALNO

MESCMID

FINALNO

Slika 17. Pokazatelji motorickih rezultata desne noge u testovima za procjenu motorickih

sposobnosti
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Vrijednosti Skoka iz ¢ucnja s pripremom na jednoj nozi (MESCMIJL I MESCMIJD) prikazani
su u Tablici 4. i Tablici 5. Pokazalo se da su rezultati u testovima lijeve i desne noge imali
smanjenje vrijednosti maksimalnog skoka s razlikom od -0,8 centimetra na lijevoj nozi i
razlikom od -1.7 centimetra desne noge. Finalne vrijednosti lijeve noge iznosile su 28,4
centimetra, te su opale u odnosu na vrijednosti inicijalnog testiranja koje je iznosilo 29,2 cm.
Takoder, finalne vrijednosti desne noge su se smanjile, to jest iznosile su 26,9 cm u odnosu na
inicijalne vrijednosti koje su iznosile 28,6 cm. Prosjecna vrijednost skokova lijeve noge iznosila
je 28,6 cm na inicijalnog testiranju i 27,1 cm na finalnom testiranju. Inicijalni rezultati desne
noge iznosile su 27,3 cm 1 26,2 cm na finalnom testiranju. Odnosnu prosjec¢ni rezultati lijeve
noge opali su za 1,4 cm i 1,1 cm desne noge. Uvidom u tablice te grafove Slika 16. i Slika 17.
MozZemo uociti velike oscilacije kroz sve tocke mjerenja. Najvjerojatniji razlog tome je losa

tehnika izvede skoka, koja se moze pripisati sposobnosti ravnoteze.

5. Kontinuirano skakanje na opruzenim nogama (CJs)

Tablica 6. Pokazatelji motorickih rezultata u testovima za procjenu motorickih sposobnosti

Cls INI T1 T2 T3 T4 T5 T6 FIN

1. 38,3cm | 38,7cm |391cm |40,2cm | 37,2cm |38, 7cm | 37,6cm | 444 cm
2. 37,6cm | 376cm | 384cm |383cm |368cm |385cm | 37,5cm | 40,4 cm
3. 36,7cm | 375cm | 37,6cm | 380cm | 36,3cm | 38,4cm | 37,4cm | 39,0cm
4, 36,4cm | 37,2cm | 375cm | 374cm | 36,0cm | 37,0cm | 369cm | 37,4cm
5. 357cm | 370cm | 37,0cm | 37,2cm | 353cm | 355cm | 364cm | 36,9cm
AVG 369cm | 376cm | 379cm | 382cm | 36,3cm | 376cm | 37,1cm | 39,6 cm

Legenda: CJs- kontinuirano skakanje na opruzenim nogama, INI- Inicijalno testiranje, (T1-T6)- tranzitivna testiranja,
FIN- Finalno Testiranje

U Tablici 6. Mozemo uoc¢iti da su vrijednosti rezultata varijabla iz testova motori¢kih
sposobnosti Kontinuiranog skakanja na opruzenim nogama (CJs) rasle linearno u maksimalnim
1 u prosje¢nim vrijednostima, oscilacije su se pojavile u 4 tranzitivnom testiranju, gdje je doslo
do blagog smanjenja vrijednosti. Razlog tome vjerojatno lezi u Cinjenici da se intenzitet
opterecenja treninga podigao u tome trenaznom mikrociklusu, te se nakon privikavanja na novi
intenzitet treninga ponovno pojavio rast vrijednosti rezultata varijabli. Inicijalno testiranje
maksimalnih vrijednosti rezultata iznosilo je 38,3 cm i 44,4 cm u finalnom mjerenju, odnosno
razliku od 6,1 cm. Prosjecne vrijednosti skokova inicijalnog mjerenja iznosile su 36,9, dok su

prosjec¢ne vrijednosti finalnog mjerenja iznosile 39,6 cm. Razlika je iznosila sveukupno 2,7 cm.
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Slika 18. Pokazatelji motorickih rezultata u testovima za procjenu motorickih sposobnosti

6. Kontinuirani maksimalni skokovi na savijene noge (CJb)

Tablica 7. Pokazatelji motorickih rezultata u testovima za procjenu motorickih sposobnosti

CJb INI T1 T2 T3 T4 T5 T6 FIN

479cm | 51,7cm |528cm |504cm | 480cm |53,3cm |528cm | 54,0cm
47,2cm | 510cm |528cm |50,0cm |479cm |53,0cm |50,2cm | 53,6 cm
46,8cm | 482cm | 508cm | 50,0cm | 47,2cm | 50,3cm | 485cm | 52,2cm
46,6 cm | 479cm |498cm |491cm |47,2cm | 50,0cm | 48,3cm | 51,1cm
46,0cm | 470cm |492cm |48,3cm | 46,8cm |49,7cm | 47,2cm | 50,9 cm
458cm | 46,9cm |48,9cm | 47,5cm | 456cm | 474cm | 46,3cm | 49,2cm
455cm | 46,0cm | 478cm | 47,2cm | 451cm | 46,6cm | 458cm | 47,4cm
453cm | 458cm | 46,9cm | 46,6 cm | 450cm | 46,6cm | 44,6cm | 47,3cm
448cm | 451cm |446cm |440cm |44,1cm |[459cm | 42,2cm | 457 cm
VG 46,2cm |47, 7cm | 493cm |48,1cm | 46,3cm |492cm | 47,3cm | 50,2cm

Legenda: CJb- kontinuirani maksimalni skokovi na savijene noge: INI- Inicijalno testiranje, (T1-T6)- tranzitivha
testiranja, Fin- Finalno Testiranje

Z|© |0 N0 U1 WM

U Tablici 7. Prikazane su vrijednosti rezultata iz testova motorickih sposobnosti Kontinuiranih
maksimalnih skokova na savijene noge (CJb). Rezultati pokazuju povecanje vrijednosti S
pozitivnom razlikom izmedu inicijalnog i finalnog maksimalnog skoka od 6,1 cm. Maksimalna
inicijalna vrijednost iznosila je 47,9 cm, dok je finalna vrijednost rezultata iznosila je 54,0 cm.
Prosjecne vrijednosti skokova takoder su se povecale sa 46,2 cm inicijalnog mjerenja na 50,2
cm finalnog mjerenja, sveukupna razlika je 4 cm povecanja vrijednosti. Takoder kao i u
testovima motori¢kih sposobnosti Kontinuiranog skakanja na opruZene noge, doslo je do
negativnih oscilacija unutar 4 tranzitivnog mjerenja, §to se moze pripisati poveéanju intenziteta
opterecenja treninga toga trenaznog mikrociklusa, odnosno novoj adaptaciji subjekta na

trening.

21



I‘
INICJALNO

"1
I‘

T4 FINALNO

0 '1 l

Slika 19. Pokazatelji motorickih rezultata u testovima za procjenu motorickih sposobnosti
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6. RASPRAVA

Rezultati provedenog istrazivanja pokazali su pozitivan ucinak trenaznog procesa na razvoj
eksplozivne snage subjekta istrazivanja. Sedam tjedana treninga uz pomo¢ Technogym
Kinesisa imalo je pozitivne u¢inke na razvoj sunoznih skokova. Rezultati pokazuju napredak u
izvedbi svih sunoznih vertikalnih skokova i1 razvoj maksimalne anaerobne snage u vidu
povecanja prosjecnih vrijednosti kontinuiranih maksimalnih skokova na opruzene i savijene
noge. Zbog vrste treninga u kojemu su se dopunske vjezbe izvodile ritmi¢no, a glavne vjezbe
izvodile s brzim prijelazom iz ekscentri¢ne u koncentri¢nu akciju, moguce je da se poboljsala
brzina ukljuc¢ivanje motorickih jedinica, te se samim time i razvila vertikalna sko¢nost. Razvoj
maksimalne anaerobne snage moze se povezati s tvrdnjom da: “Sve dimenzije snage su
medusobno visoko korelirane. Dakle, ve¢im brojem eksperimenata utvrdeno je da kako osobe
dominantne u jednoj vrsti snage vrlo ¢esto dominiraju i u drugim vrstama snage i sile” (Golec,
Vuceti¢ i Purkovi¢, 2015). Odnosno kako se razvijala eksplozivna snaga tipa vertikalne
skocnosti, u isto vrijeme se razvijala i maksimalna anaerobna snaga.

Rezultati su takoder pokazali negativne promjene u izvedbi vertikalnih skokova na jednoj nozi.
Uvidom u vrijednosti maksimalnog skoka i prosje¢nih vrijednosti skokova na jednoj nozi doslo
je do pada vrijednosti testiranih varijabli najvjerojatnije zbog loSije razvijene motoricke
sposobnosti ravnoteze. (Pezi¢, 2016) u svome radu potvrduje da “trening u obliku vjezbi
stajanja u ravnotezno zahtjevnim poloZajima i vjezbi izdrzaja pozitivho utjeCe na razvoj
eksplozivne snage tipa skoc¢nosti kod tjelesno aktivnih subjekata”. Sto je kontradiktorno s
obzirom to da se treniranjem uz pomo¢ Technogym Kinesisa uz druge motoricke sposobnosti
razvija i ravnoteza, te je trenazni 23rocess sadrzavao vjezbe u kojima su se izvodile motoricke
aktivnosti koje zahtijevaju balansiranje i odrzavanje ravnoteznog poloZzaja tijela tijekom

izvedbe.
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7. ZAKLJUCAK

Ovim istrazivanjem utvrdeno je da trening s Technogym Kinesisom pozitivno utjece na razvoj
eksplozivne snage. Cini se da sedmotjedni trenaZni proces na Kinesis trenazeru moze posluZiti
kao dobro sredstvo za razvoj eksplozivne snage u vidu sunozne vertikalne sko¢nosti. Sve je
veci broj novih trenaZera u svijetu, te se napretkom tehnologije daju nove moguénosti razvijana
motoric¢kih sposobnosti. Uz pomo¢ ovih saznanja, ovakvu vrstu treninga na Technogym
Kinesisu mozemo koristiti ne samo u razvijanju skocnosti ve¢ i razvijanju maksimalne

anaerobne snage te opéenito u planiranju i programiranju kondicijskih treninga.
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