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PRIMJENA ELASTIĻNE TRAKE ZA RAZVOJ SNAGE KOD JAZZ PLESAĻA 

 

Saģetak 

Elastiļne trake jedan su od novijih pomagala u sportskoj industriji. Koriste se u treningu 

snage, fleksibilnosti, prevenciji i rehabilitaciji ozljeda sportaġa. Plesna scena zadnjih godina 

proporcionalno raste kako se razvijaju i nastaju novi glazbeni ģanrovi. Sve je veĺa potraģnja 

za plesaļima ġirokog Ăvokabularañ, u smislu poznavanja viġe tehnika, i dobre kondicijske 

pripremljenosti. Sukladno tome raste i zanimanje za planiranjem i programiranjem treninga za 

razvoj funkcionalnih i motoriļkih sposobnosti plesaļa. U ovom radu opisat ĺe se specifiļne 

vjeģbe za razvoj snage ruku, trupa, nogu i stopala za jazz dance.  

Kljuļne rijeļi: kondicijski trening, prevencija ozljeda, fleksibilnost 

 

 

APPLICATION OF THERA-BAND TO DEVELOP POWER FOR  JAZZ DANCERS 

 

Summary 

Thera ï band is the new  training tool in sport industry. It is used to develop the power, 

flexibility, prevention and rehabilitation of sports injuries. Over the last few years dance is 

growing and developing together with music genre. There is a growing demand for dancers 

with more dance Ăvocabularyñ in a sense od knowing more than one technique and have a 

good conditioning background. Together with that there is more and more interes for planning 

and programming training proces for development od functional and motor skills of a dancer. 

This paper will describe specific exercises for evolvent of muscle power of the arms, core, 

legs and feet for jazz dancers. 

Key words: condicional training, prevention of injury, flexibility
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1. UVOD 

Plesna kultura potjeļe od najranijih dana ļovjekova postojanja. Postoje mnogi zapisi koji 

ukazuju na vaģnost plesa kao naļina izraģavanja emocija i meĽusobnog komuniciranja za 

vrijeme rada, tijekom slavlja, religijskih rituala, rata i mira.  

Sredinom 50-ih godina 20.stoljeĺa pojavio se pojam jazz dance, a prve korake i stilski izraģaj 

ove vrste plesa u Ameriku donijeli su robovi Afrikanci. Na poļetku je jazz dance obuhvaĺao 

ples na jazz glazbu sa utjecajem step plesa i jitterbug-a, no kasnije, promjenom glazbe i 

potrebom razliļitih koreografa za slobodnijim izraģavanjem i kretanjem doveli su jazz dance 

do jedne potpuno drugaļije forme. Naziv Jazz Dance dolazi od arapske rijeļi Ăjatbalñ i 

oznaļava ekstazu, zanos. Na takav ili sliļan naļin plesaļi Jazz dance-a opisuju svoje iskustvo 

za vrijeme izvoĽenja koreografije. Zanos je to pokreta kojima priļaju svoju priļu, zanos je 

pokreta kojima se spaja ne fiziļko sa fiziļkim i koje je kao takvo izraģaj jedinstvene priļe 

koja se razumije na svim jezicima svijeta. Ples predstavlja bezvremensko i univerzalno 

sredstvo komunikacije, ujedinjenja pojedinaca ili mase te jedinstveno umijeĺe pokreta. 

Jazz dance je vrlo specifiļna plesna tehnika jer u svojoj strukturi sadrģi elemente razliļitih 

tehnika. S obzirom na dominantne elemente razliļitih tehnika koje su sadrģane u strukturi, 

razlikujemo i razliļite jazz izriļaje. Lirski jazz (Slika 1) kojeg karakteriziraju fluidni i mekani 

pokreti sa mnogo elemenata klasiļnog baleta i koji se izvodi na sporiju glazbu uvelike se 

razlikuje od najnovijeg MTV jazz (Slika 2) izriļaja kod kojeg je zastupljenost baletne tehnike 

vrlo malena i naglaġeni su oġtri i izolirani pokreti te se najļeġĺe koristi pop glazba. Poznati su 

joġ i Theater jazz (Slika 3) koji je moguĺe vidjeti na pozornicama kazaliġta ako se ''igra'' 

mjuzikl. U njemu se koriste razliļiti rekviziti kao ġto su ġeġiri, ġtapovi, stolice itd. Posljednji 

je Street jazz (Slika 4) koji ukljuļuje energiļne i oġtre izolacije te ļesto koristi sinkopirani 

ritam. Kada se veĺ spominje ritam treba svakako spomenuti pojam poliritmiļnosti koji je 

specifiļan za jazz tehniku, a odnosi se na izvoĽenje izolacijskih pokreta razliļitih, meĽusobno 

neovisnih, dijelova tijela koje plesaļ moģe pokretati u istom ili razliļitom ritmu. Ako se 

pokreti odnosno kretanja dva ili viġe centara kretanja (glava, vrat, rameni pojas, prsni koġ, 

zdjelica, ruke i noge) kreĺu istodobno ali u razliļitom smjeru to nazivamo policentriļnost. Od 

osnovnih kretanja joġ poznajemo contraction ï release gibanja.  
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 Slika 1: Lyrical jazz                                                      Slika 2: MTV jazz 

https://i.pinimg.com/736x/36/81/77/36817

7ac4640337a9c4554608fa1ecf3.jpgn            

http://joandjax.com/blog/wp-

content/uploads/2015/09/beyonce5.jpg

            

                        Slika 3: Theater jazz                 Slika 4: Street jazz 

https://www.sydneydancecompany.com/w

p-content/uploads/2014/01/Theatre-

Jazz.jpg                                     

 

 

http://www.ronahart.co.uk/wp-

content/uploads/2013/01/unifor

m-jazz1-new.jpg

https://i.pinimg.com/736x/36/81/77/368177ac4640337a9c4554608fa1ecf3.jpgn
https://i.pinimg.com/736x/36/81/77/368177ac4640337a9c4554608fa1ecf3.jpgn
http://joandjax.com/blog/wp-content/uploads/2015/09/beyonce5.jpg
http://joandjax.com/blog/wp-content/uploads/2015/09/beyonce5.jpg
https://www.sydneydancecompany.com/wp-content/uploads/2014/01/Theatre-Jazz.jpg
https://www.sydneydancecompany.com/wp-content/uploads/2014/01/Theatre-Jazz.jpg
https://www.sydneydancecompany.com/wp-content/uploads/2014/01/Theatre-Jazz.jpg
http://www.ronahart.co.uk/wp-content/uploads/2013/01/uniform-jazz1-new.jpg
http://www.ronahart.co.uk/wp-content/uploads/2013/01/uniform-jazz1-new.jpg
http://www.ronahart.co.uk/wp-content/uploads/2013/01/uniform-jazz1-new.jpg
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Za izvoĽenje svih navedenih kretanja potrebna je odreĽena Ăļvrstinañ tijela. U ovom radu 

prikazat ĺe se vjeģbe za razvoj snage cijelog tijela koristeĺi elastiļnu traku kao pomagalo za 

ostvarivanje pozitivnih uļinaka.  

Za bolje shvaĺanje potrebe vjeģbi koje ĺe biti prikazane u nadolazeĺem tekstu, obajsnit ĺe se i 

opisati osnovne pozicije te osnovni pokreti koji se najļeġĺe koriste na treningu jazz plesaļa.  

 

OSNOVNE POZICIJE NOGU I RUKU  

POZICIJE NOGU ï Kao ġto je navedeno u prethodnom tekstu jazz tehnika koristi mnoge 

elemente klasiļnog baleta. Pozicije nogu, prva, druga, treĺa, ļetvrta i peta (Slika 5) preuzete iz 

baleta koriste se u zatvorenijoj varijanti. Koriste se i zatvorene jazz pozicije (Slika 6)  prva 

druga i ļetvrta. 

Slika 5: Pozicije nogu ï klasiļni balet 

                                  http://data.whicdn.com/images/100884894/original.gif 

http://data.whicdn.com/images/100884894/original.gif
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Slika 6: Prva pozicija                  Druga pozicija                                  Ļetvrta pozicija 

 

POZICIJE RUKU ï ponovno koristi neke baletne pozicije (Slika 7) prvu, drugu i treĺu, a 

karakteristiļne su i jazz ruke (eng. jazz hands) koje je promovirao veliki koreograf i plesaļ 

Bob Fosse u svojim mjuziklima na broadwayskim pozornicama (Slika 8). 

 

 

 

Slika 7: Baletne pozicije ruku 

https://danceguadagno.wikispaces.com/file/view/ballet_positions.gif/252218472/689x263/ball

et_positions.gif 

 

https://danceguadagno.wikispaces.com/file/view/ballet_positions.gif/252218472/689x263/ballet_positions.gif
https://danceguadagno.wikispaces.com/file/view/ballet_positions.gif/252218472/689x263/ballet_positions.gif
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Slika 8: Bob Fosse ï jazz hands 

           http://d279m997dpfwgl.cloudfront.net/wp/2016/08/fos.jpg 

http://d279m997dpfwgl.cloudfront.net/wp/2016/08/fos.jpg
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OSNOVNI ELEMENTI  

U treningu jazz plesaļi koriste osnovne vjeģbe klasiļnog baleta (pli®, tendu, tendu jet®, grand 

battement jet®, fondu, rond de jambe, pirouette, saut® i dr.).  

Osim tih vjeģbi koriste se i tipiļni jazz elementi:  

kontrakcija ï konkavno uvinuĺe kraljeģnice sa istovremenim izdahom i aktiviranjem trbuġne 

muskulature (Slika 9). 

rilis ï eng. release, konveksno uvinuĺe kraljeģnice sa istovremenim udahom i aktiviranjem 

leĽne muskulature (Slika 10). 

 

                                

Slika 9: Kontrakcija                                                   Slika 10: Release  

https://i.pinimg.com/736x/3f/be/35/3fbe35       

0d9d5cc18c27827cb94672bc00--just-

dance-dance-dance-dance.jpg                            

https://s6.favim.com/mini/140328/ballet-

black-and-white-contemporary-dance-

Favim.com-1568466.jpg 

https://i.pinimg.com/736x/3f/be/35/3fbe35%20%20%20%20%20%20%200d9d5cc18c27827cb94672bc00--just-dance-dance-dance-dance.jpg
https://i.pinimg.com/736x/3f/be/35/3fbe35%20%20%20%20%20%20%200d9d5cc18c27827cb94672bc00--just-dance-dance-dance-dance.jpg
https://i.pinimg.com/736x/3f/be/35/3fbe35%20%20%20%20%20%20%200d9d5cc18c27827cb94672bc00--just-dance-dance-dance-dance.jpg
https://s6.favim.com/mini/140328/ballet-black-and-white-contemporary-dance-Favim.com-1568466.jpg
https://s6.favim.com/mini/140328/ballet-black-and-white-contemporary-dance-Favim.com-1568466.jpg
https://s6.favim.com/mini/140328/ballet-black-and-white-contemporary-dance-Favim.com-1568466.jpg
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Horton ï tehnika koju je konstruirao poznati plesaļ i koreograf Lester Horton. Tehnika sadrģi 

kretanja ravnih leĽa (eng. flat back) (Slika 11), otklone (eng. lateral stretches) (Slika 12), 

nagibe tijela i koriġtenje ekstremiteta za ''ocrtavanje'' raliļitih oblika npr. slovo T (Slika 13). 

http://www.dancespirit.com/horton-technique-2326036575.html  

 

       

          Slika 11: Flat back                                        Slika 12: Lateral stretches 

https://i.ytimg.com/vi/SGKClA27F

I4/hq default.jpg  

http://boldbodies.co.uk/wp-

content/uploads/2016/01/Pro_Horton1_930.

jpg 

 

 

Slika 13: ''Slovo T'' 

http://thedancecoach.com/wp-content/uploads/2015/06/Fernando-7-Latreral-T-Horton-

tech.jpg 

http://www.dancespirit.com/horton-technique-2326036575.html
https://i.ytimg.com/vi/SGKClA27FI4/hq%20default.jpg
https://i.ytimg.com/vi/SGKClA27FI4/hq%20default.jpg
http://boldbodies.co.uk/wp-content/uploads/2016/01/Pro_Horton1_930.jpg
http://boldbodies.co.uk/wp-content/uploads/2016/01/Pro_Horton1_930.jpg
http://boldbodies.co.uk/wp-content/uploads/2016/01/Pro_Horton1_930.jpg
http://thedancecoach.com/wp-content/uploads/2015/06/Fernando-7-Latreral-T-Horton-tech.jpg
http://thedancecoach.com/wp-content/uploads/2015/06/Fernando-7-Latreral-T-Horton-tech.jpg
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Pas de Bourree ï jednostavna tri koraka koja se koriste u mnogim plesnim tehnikama. U jazz 

dance-u su to koraci prekriģeno natrag, u stranu i naprijed (Slika 14). Koraci se cijelo vrijeme 

izvode u poļuļnju ï glava na istoj visini. Naravno, rukama se mogu izvoditi razliļiti pokreti i 

tako usavrġavati koordinacijska sposobnost. 

     

 Slika 14: Korak natrag                   Korak u stranu                             Korak naprijed 

 

Ball Change ï sinkopirana promjena teģine sa prednjeg dijela stopala straģnje noge na prednju 

nogu (Slika 15). 

                                 

 Slika 15: Poļetni poloģaj                    Premjeġtanje teģine                         Zavrġni poloģaj
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Chass® ï prednja noga je pruģena i izvodi korak, straģnja slijedi prednju, obje se spajaju u fazi 

leta, doskok na straģnju nogu (Slika 16). 

       

   Slika 16: Poļetni poloģaj                     Faza leta                                         Doskok 

Chain® turn ï uzastopni okreti (lanci) u kojima se izmjenjuje teģina s jedne noge na drugu 

(drugu pa prvu pozicija) s ciljem nastavka kretanja po liniji (Slika 17). 

                                        

Slika 17: Poļetna pozicija (druga pozicija)                                         Prijelazna (prva) pozicija 
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Pirouett® ï piruete u jazz dance-u se najļeġĺe izvode u zatvorenim pozicijama (Slika 18) i to u 

dva smjera En Dehor (prema van, suprotno od prednje noge) i En Dedan (prema unutra, u 

smjeru prednje noge) http://www.danceadvantage.net/en-dehors-dedans/  

 

                                                        Slika 18: Poļetni poloģaj 

Soutenu ï cijeli okret koji zapoļinje kriģanjem prednje noge, okretanjem na obje i zavrġetak 

sa suprotnom nogom naprijed (Slika 19). 

                         

Slika 19: Kriģanje prednje         Okretanje na obje noge                        Zavrġni poloģaj

noge    

http://www.danceadvantage.net/en-dehors-dedans/
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2. KONDICIJ SKA PRIPREMA U JAZZ DANCE -U 

Kondicijski trening, odnosno kondicijska priprema predstavlja skup trenaģnih postupaka za 

razvoj i odrģavanje sportaġevih funkcionalnih i motoriļkih sposobnosti te morfoloġkih 

karakteristika sportaġa u skladu sa zahtjevima pojedinog sporta. (Milanoviĺ, 2013.)  

Kad plesaļ ne moģe izvesti odreĽeni pokret, ļesto se kaģe da jednostavno nema dovoljno 

snage za to. MeĽutim, ono ġto izgleda kao nedostatak snage u pojedinim miġiĺima, moģe biti, 

u stvari, rezultat neefikasne tehnike ï nedovoljna duģina pokreta, loġa ravnoteģa, smanjena 

pokretljivost ili nepravilno kretanje. Ipak, samo poveĺanje snage miġiĺa ne dovodi do 

poboljġanja tehnike, veĺ moramo uzeti u obzir kompletnu koordinaciju tijela. Ako 

poveĺavamo snagu neusklaĽenog tijela, poveĺavamo i neusklaĽenost (Franklin, 2004. 

navedeno u Radovanoviĺ 2004). 

Da bi kondicijska priprema bila potpuna i da bi mogla doseĺi najviġu razinu potrebno je uz 

vjeģbe raditi i vizualizaciju. Onaj plesaļ koji moģe kontrolirati svoje pokrete uvelike umanjuje 

rizik od povreda i postaje zapravo kvalitetniji plesaļ.  

Prema Radovanoviĺ (2004.) kako bi vjeģbanje bilo ġto efikasnije, treba obratiti paģnju na:  

 - traģenje boljeg rjeġenja za izvoĽenje veĺ poznatih pokreta  

 - koriġtenje vizualizacije i mentalnog treninga; zamisliti i osjetiti u svom tijelu neku ideju 

(sliku) ï npr. smanjena napetost u ramenima ï razmiġljati o tome prije treninga kako bi 

se ta informacija obradila i tako olakġala primjenu na sljedeĺem treningu 

 - misliti pozitivno, bez analiziranja svojih strahova i nedostataka; o svojim ģeljama 

maġtati sa pozitivnim oļekivanjima i osjeĺajima, ne usmjeravati paģnju na probleme, 

nego rjeġenja. 

 - otkrivati nove naļine (osim istezanja) za poboljġanje pokretljivosti (mobilnosti) 

 - misliti o treningu snage kao o igri ï izvoditi vjeģbe kao da su ples. 

Plesaļi bi trebali shvaĺati kondicijski trening kao neophodan dio cjeline plesnog stvaralaġtva 

koju zajedno s njim ļini i psiholoġki trening. To je zapravo sinergija tijela i uma i predstavlja 

jedini naļin za stvaranje nadahnutog plesaļa koji ĺe savladati i izvesti sve pokrete, tako reĺi, u 

jednom dahu, s lakoĺom. 
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2.1. NEUROMUSKULARNE PROMJENE  

Kondicijskim treningom moguĺe je utjecati na ģivļani i miġiĺni sustav. Poveĺanom 

aktivnoġĺu miġiĺnog sustava djelujemo, optereĺujemo, i ģivļani sistem koji je zasluģan za 

kontrolu pokreta. Suġtinski, treningom se utjeļe na koordinaciju tih dvaju sustava. Ġto je bolja 

njihova meĽusobna koordinacija to ĺe plesaļ imati veĺu kvalitetu kretanja, bit ĺe stabilniji i 

skladnije ĺe se kretati u prostoru. 

 

 

2.2. RAZVOJ I ODRĢAVANJE MOTORIĻKIH SPOSOBNOSTI 

Prema Milanoviĺu (2013.) program motoriļke (fiziļke) pripreme treba znaļajno utjecati na 

razinu kvantitativnih motoriļkih sposobnosti kao ġto su: jakost, snaga, brzina, miġiĺna 

izdrģljivost i fleksibilnost kao i na razinu kvalitativnih motoriļkih sposobnosti kao ġto su: 

koordinacija, agilnost, preciznost i ravnoteģa. 

Jedan jazz plesaļ u svojoj kondicijskoj pripremi trebao bi imati zastupljene vjeģbe za razvoj 

snage, miġiĺne izdrģljivosti, fleksibilnosti, koordinacije, agilnosti i ravnoteģe. Naģalost, neki 

plesaļi, unatoļ dugogodiġnjem treningu, nemaju dovoljno razvijene ove sposobnosti ili neke 

imaju a neke nemaju ġto je dijelom odgovornost trenera, a naravno dijelom i plesaļa. Ļesto se 

javljaju disbalansi unutar jedne sposobnosti, npr. snaģna prednja strana natkoljenice, a slaba 

straģnja strana ili fleksori prstiju naspram ekstenzorima, bolje koordinirana desna strana tijela 

(deġnjaci) od lijeve strane itd. Ako su razlike velike, poveĺana je moguĺnost pojave ozljede 

ġto naravno nikako nije poģeljno. Stoga, sustavnim radom i dugoroļnim planom i programom 

kondicijske pripreme jednako rasporediti treninge za razvoj svih kljuļnih sposobnosti.
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2.3. PRINCIPI KONDICIJSKE PRIPREME (TRENINGA) PLESAĻA 

Princip specifiļnosti  

Svaki sport ima svoje specifiļnosti, ļak i unutar sporta u kojem postoje razliļite discipline, 

postoje i razliļite specifiļnosti. Isto se odnosi i na ples i plesne tehnike. Primjerice 

fleksibilnost je vrlo vaģna za balerine i baletane, dok je za hip-hop plesaļe to sposobnost koja 

nije limitirajuĺi faktor za postizanje kvalitetne izvedbe. Dakle, treningom se razvijaju one 

sposobnosti i karakteristike plesaļa koje su neophodne za izvoĽenje tipiļnih kretanja te 

aktivnosti. 

Danas se, naroļito u Hrvatskoj, traģe plesaļi koji poznaju razliļite plesne tehnike ġto je vrlo 

zanimljivo sa glediġta ovoga principa. Takvim se plesaļima preporuļa redovito i sustavno 

treniranje opĺih i baziļnih kondicijskih sposobnosti, te vjeģbanje razliļitih plesnih tehnika na 

razliļitim satovima (treninzima) ġto iziskuje malo bolju organizaciju vremena.  

 

Princip progresivnog podizanja optereĺenja 

Program kondicijske pripreme planira se i programira na naļin da se postepeno poveĺava 

optereĺenje. Prema Milanoviĺu (2013.) optereĺenje se moģe poveĺavati na raļun energetske 

komponente ukupnog optereĺenja koju ļine intenzitet i ekstenzitet. Intenzitet je mjera jaļine i 

brzine izvoĽenja pokreta, a ekstenzitet predstavlja broj ponavljanja i trajanje dijelova pokreta 

ili pokreta u cjelini. Optereĺenje s obzirom na veliļinu moģe biti maksimalno, submaksimalno 

ili veliko, medijalno ili srednje, umjereno i minimalno ili malo. Da bi se utjecalo na promjenu 

i razvoj neke sposobnosti plesaļa potrebno je koristiti maksimalna optereĺenja, dok se za 

odrģavanje koriste submaksimalne razine optereĺenja.  

U praksi se za poveĺanje intenziteta optereĺenja, na temelju jaļine (sile) pokreta ļesto koristi 

sila partnera ili elastiļna traka. Da bi se poveĺalo ukupno optereĺenje moguĺe je poveĺati i 

ekstenzitet rada tj. broj ponavljanja. Kao posljedica poveĺanja ekstenziteta, zbog obrnuto 

proporcionalnog odnosa kojeg imaju intenzitet i ekstenzitet, intenzitet ĺe se u tom sluļaju 

smanjiti. Ukoliko je cilj treninga ili pripreme razvoj miġiĺne izdrģljivosti koristit ĺe se vjeģbe
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s manjim optereĺenjem, a veĺim brojem ponavljanja. Ako je cilj poboljġanje maksimalne 

jakosti koriste se velika optereĺenja i mala ponavljanja no u jazz dance-u maksimalna jakost 

nije presudna za postizanje visoke kvalitete izvedbe, stoga se ļeġĺe koriste vjeģbe manjeg 

optereĺenja i veĺeg broja ponavljanja. 

Treĺi naļin poveĺanja ukupnog optereĺenja je poveĺanje frekvencije ili uļestalosti rada, 

odnosno treninga u odreĽenom vremenskom periodu. To bi znaļilo da profesionalni plesaļi, 

kao i sportaġi, treniraju svaki dan ili 5-7 dana u tjednu ovisno o periodu pripreme. Zbog toga 

bi plesni treneri trebali biti upoznati sa programiranjem procesa pripreme, pravilnom 

rasporedu vjeģbi tj. sadrģaja i optereĺenja treninga, te trajanja i metoda oporavka. 

 

Princip periodizacije 

Prema Milanoviĺu (2013.) periodizacija treninga vaģan je dio procesa razvoja plesaļa,a 

odnosi se na vremensko planiranje treninga u tzv. ciklusima i to tako da se veĺi ciklusi dijele 

na manje cikluse ġto olakġava praĺenje i kontrolu forme plesaļa. U plesu, godiġnji ciklus 

moģemo podijeliti na tri faze: prva faza se naziva pripremna faza. Ona ima zadaĺu poļetnog 

aktiviranja ģivļano- miġiĺnog sustava, srļanoïģilnog i diġnog sustava, laganim i umjerenim 

optereĺenjima i blagim istezanjima. Slijedi druga faza ï faza kondicijskog razvoja u kojoj se 

iz treninga u trening tj. tjedna u tjedan primjenjuju vjeģbe i zadaci veĺeg optereĺenja na raļun 

intenziteta ili ekstenziteta, a poveĺava se i frekvencija treninga. Treĺu fazu karakterizira 

odrģavanje visoke razine kondicijskih sposobnosti koja je steļena tijekom druge faze ali 

sadrģaji treninga u ovoj fazi nisu isti kao u prethodnoj. U ovoj su fazi prisutna i natjecanja, 

nastupi, predstave ili zavrġne priredbe kao i periodi odmora, jer se u protivnom moģe izazvati 

akutna ili kroniļna pretreniranost i njene dobro poznate posljedice smanjenja sposobnosti, 

iscrpljenosti, sklonost ozljedama i dr. Da bi se to izbjeglo preporuļa se jedan ili dva dana u 

tjednu za oporavak. Oporavak moģe biti pasivan ili aktivan ï kroz neku drugu aktivnost 

niskog intenziteta.
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Zagrijavanje i hlaĽanje 

Plesni trening, kao i svaki trening u sportu, ima svoju strukturu. Poļetak treninga zapoļinje 

zagrijavanjem cijelog lokomotornog sustava ġto podiģe temperaturu tijela, aktivira se ģivļano 

ï miġiĺni sustav i podiģe se frekvencija srca. Taj uvodno pripremni dio plesnog treninga 

sadrģi vjeģbe koji ĺe olakġati izvedbu programa u glavnom dijelu sata kada se uvjeģbavaju 

tehniļke sekvence ili koreografija. Dakle, sluģi za adaptaciju i pripremu organizma na 

nadolazeĺa radna optereĺenja.  

Isto tako, nakon glavnog dijela treninga u kojemu je organizam plesaļa najviġe optereĺen 

slijedi zavrġni dio treninga kojemu je zadaĺa postepeno ĂhlaĽenjeñ organizma. Vjeģbama 

disanja i statiļkim vjeģbama istezanja tijelo plesaļa se relaksira i smanjuje se napetost u 

miġiĺima. Prema Radovanoviĺ (2012.):  ĂNaglo prekidanje vjeģbanja dovodi do slijevanja 

krvi u donje ekstremitete, a srce i svi funkcionalni sistemi naglo usporavaju, ġto moģe biti 

opasno.ñ Iz tog razloga svaki trening, bez iznimke, treba zavrġiti laganim vjeģbama koje ĺe 

organizam vratiti u razvoteģno stanje.ñ 
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3. SNAGA 

Snaga (eng. power) predstavlja sposobnost svladavanja otpora velikom brzinom kontrakcije. 

U mehanici, snaga se definira kao sposobnost obavljanja mehaniļkog rada u jedinici vremena, 

ġto predstavlja intenzitet rada:  

snaga (P) = (rad (W))/(vrijeme (t)) 

Rad predstavlja:                      rad (W) = sila (F) x udaljenost (s) 

uvrstimo li to u prvu jednadģbu (P) moģemo izraziti i na sljedeĺi naļin: 

snaga (P) = (sila (F)x udaljenost (s))/(vrijeme (t)) 

= sila (F) x brzina (v) 

Iz posljednje jednadģbe vidimo kako miġiĺna snaga predstavlja umnoģak proizvedene miġiĺne 

sile i brzine miġiĺne kontrakcije. (Markoviĺ, 2008.) 

Zaġto je shvaĺanje ove definicije vaģno za jazz dance?  Kako je spomenuto ranije u tekstu, 

tehnika jazz dance-a preuzeta je iz baleta, stoga sadrģi mnogo struktura kretanja za ļiju je 

realizaciju  potrebno generirati maksimalnu silu u najkraĺem vremenskom periodu odnosno 

potrebna je snaga miġiĺa. Primjerice, sunoģni skok saut® u kojemu plesaļ iz Ăprve pozicijeñ 

izvodi poļuļanj tzv. pli® iz kojeg se sunoģnim odrazom odvaja od tla, u zraku se noge 

opruģaju i to je faza leta, zatim plesaļ doskaļe u poziciju poļuļnja i vraĺa se u poļetnu 

poziciju ili nastavlja sa izvoĽenjem nekoliko uzastopnih ponavljanja. 

 

Saut® 

https://eurokulture.wordpress.com/2015/03/ 

https://eurokulture.wordpress.com/2015/03/
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3.1. ZAKONITOSTI TRENINGA SNAGE  

Prema Bompi (2005.) poznajemo nekoliko zakonitosti treninga snage: 

Razvoj fleksibilnosti zglobova  

U izvoĽenju vjeģbi snage najļeġĺe sudjeluje viġe zglobova, gleģanj, koljena, kukovi. Kod 

vjeģbe dubokog ļuļnja, ukoliko vjeģbaļ nije dovoljno fleksibilan u koljenom zglobu, dolazi 

do prijenosa teģine na prednji dio stopala te se gubi stabilnost i ravnoteģa. Osim toga postoji i  

rizik od ozljeĽivanja. 

Prvo treba razvijati snagu tetiva, a tek onda miġiĺa 

Tetive su vezivna tkiva koja veģu miġiĺe s kostima. Njihova glavna funkcija je prijenos sile 

koju miġiĺna kontrakcija generira. Posljedica te sile je pokret u zglobu. Nepravilno 

programiranje treninga koji ne obuhvaĺa anatomsku prilagodbu tetiva i ligamenata (vezivna 

tkiva koja veģu kosti) mogu rezultirati ozljedama hvatiġta i zglobova plesaļa. 

Prvo treba razvijati snagu trupa, a potom ekstremiteta 

Mnogo trenera zanemaruje ovu zakonitost pa se planom i programom viġe usmjeravaju na 

jaļanje ruku i nogu. Snaģan trup predstavlja snaģan oslonac ekstremitetima.  

 

U jazz dance-u ova zakonitost predstavlja vaģnu, ako ne i najvaģniju zadaĺu kondicijskog 

dijela pripreme plesaļa. Velika veĺina pokreti koje jazz plesaļ izvodi kreĺu iz tzv. Ăcentrañ 

tijela, kojeg ļine zdjelica sa donjim dijelom trbuha i leĽa. Aktivan centar plesaļa omoguĺuje 

kontrolu i stabilnost prilikom kretanja kroz prostor, izvoĽenja razliļitih plesnih struktura na 

podu ili u zraku, vrlo je vaģna i kod okreta, skokova i padova.  
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Dakle, iako su noge i ruke zapravo izvoĽaļi pokreta, ono ġto daje kontrolu i poveĺava 

kvalitetu izvedbe je snaģan trup. 

Jazz tehnika sadrģi veliki broj kretnih struktura za koje je potrebna snaga. U koreografijama i 

u trenaģnom procesu ļesto se koriste vjeģbe visokog prednoģivanja, odnoģenja i zanoģenja, 

takoĽer, polukruģna kretanja iz visokog prednoģenja do odnoģenja ili zanoģenja, i obrnuto, 

tzv. grand rond de jambe (Slika 20). Iste te pozicije i kretnje jazz plesaļi izvode u skoku . 

 

 

Slika 20: Grand rond de jambe 

                http://www.larousse.fr/encyclopedie/images/Rond_de_jambe_soutenu/1001769  

 

Metode treninga koje se koriste za razvoj snage su:  

- metode prema naļinu optereĺivanja sportaġa -  intervalna metoda  

- metode prema reģimu trenaģnog rada - metoda dinamiļkog i statiļkog rada  

- metode prema vrsti miġiĺne kontrakcije ï metoda koncentriļne, ekscentriļne i      

izometriļne kontrakcije  

Prema Milanoviĺu (2013.) intervalna metoda ili metoda rada s prekidima je naļin rada u 

kojem se organizam  sportaġa odnosno plesaļa optereĺuje u intervalima rada i intervalima 

odmora. Koristi se intervalno ï standardni naļin rada u kojemu su sve varijable (duljina 

dionice, trajanje pauze, trajanje rada, broj ponavljanja i aktivnost u pauzi) na istoj razini od 

poļetka do kraja rada, te intervalno ï varijabilnu kod koje se varijable tijekom rada mijenjaju.   

http://www.larousse.fr/encyclopedie/images/Rond_de_jambe_soutenu/1001769


 
 

22 
 

Druga metoda je metoda prema reģimu trenaģnog rada koja na vjeģbu ili trenaģni sadrģaj 

gleda iz perspektive gibanja, dinamiļkog i statiļnog. Dinamiļko kretanje je kretanje u kojem 

se izmjenjuju koncentriļna i ekscentriļna kontrakcija, a statiļno gibanje karakterizira 

zadrģavanje poloģaja duģe vrijeme ili do otkaza.  

Treĺa se metoda odnosi na trening snage prema obliku miġiĺne kontrakcije. (Prema Sekuliĺ i 

Metikoġ,.2007.)  

1. koncentriļno miġiĺno naprezanje ï u kojemu je vanjski otpor manji od sile koju proizvodi 

miġiĺ. Duljina miġiĺa se mijenja, naizmjeniļno se skraĺuje i izduģuje pa se ova kontrakcija 

joġ naziva dinamiļka ili koncentriļna (Ăprema-centruñ).  

2. ekscentriļno miġiĺno naprezanje ï u kojemu je vanjski otpor veĺi od sile koju proizvodi 

miġiĺ pa se on joġ dodatno izduģuje. 

3. izometrijsko miġiĺno naprezanje ï u kojemu je vanjski otpor jednak sili koju proizvodi 

miġiĺ. Duljina miġiĺa ostaje ista (nema pokreta), ali se poveĺava tonus (napetost miġiĺa). 

Najveĺu snagu miġiĺ moģe proizvesti u brzom ekscentriļno ï koncentriļnom ciklusu (trajanje 

kontrakcije <0.25 sekunda), npr. skok nakon spuġtanja u ļuļanj. (Markoviĺ, 2008.)  

U treningu jazz plesaļa zastupljene su vjeģbe koje ukljuļuju sve oblike kontrakcije. Koreograf 

ili trener koji slaģe sekvence i koreografije koristi kretne strukture koje su dijelom poznate, a 

veĺim dijelom nepoznate, pogotovo ako plesaļ pohaĽa satove razliļitih plesnih tehnika.  

Uļenjem novih pokreta aktiviraju se miġiĺi i miġiĺne skupine koje plesaļ moģda prije nije 

aktivirao. Zbog toga bi se redovnim treninzima trebalo utjecati na razvoj opĺe i baziļne 

kondicijske spremnosti s naglaskom na razvoj i odrģavanje visoke razine snaģnosti cijelog 

tijela, a posebice trupa kako bi se minimalizirala moguĺnost povrede.   
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4. ELASTIĻNA TRAKA  

Elastiļna traka je prvi put predstavljena i priznata od strane ameriļke organizacije za fizikalnu 

terapiju (American Physical Therapy Association  - APTA) 80- ih godina 20.stoljeĺa. Sluģila 

je kao dodatno pomagalo u rehabilitaciji sportaġa. Danas se osim u zdravstvene svrhe, koristi i 

u kondicijskoj pripremi mnogih sportaġa pa tako i plesaļa. Vrlo je praktiļno pomagalo,  

pristupaļna je svima, lako prenosiva i omoguĺuje izvoĽenje vjeģbi za cijelo tijelo. Moģe se 

koristiti za razvoj fleksibilnosti, snage i ravnoteģe. Pogodna je i za trening djece posebice u 

konvencionalnim sportovima kao ġto su ritmiļka i sportska gimnastika, umjetniļko klizanje i 

dr.  

Elastiļna traka moģe biti razliļitih duģina ġto omoguĺava izvoĽenje pokreta u viġe ravnina. 

Mogu se izvoditi jednostavne i sloģene kretnje odnosno kretnje koje obuhvaĺaju  jedan ili viġe 

zglobova. Optereĺenje se moģe mijenjati promjenom duģine elastiļne trake, pa tako 

udaljavanjem hvatiġta od ishodiġta stvara se manji otpor, a skraĺivanjem udaljenosti te dvije 

toļke otpor  se poveĺava. Traka se takoĽer moģe presaviti na dva ili viġe dijelova. Osim 

duģine, na otpor se moģe utjecati mijenjanjem odnosno odabirom razliļite boje trake koja 

oznaļava razliļitu debljinu tj. njeno svojstvo elastiļnosti.  

Postoji nekoliko boja elastiļnih traka: 

Ģuta ï vrlo rastezljiva/mali otpor. 

Crvena ï srednje rastezljiva/srednji otpor. 

Zelena ï malo rastezljiva/veliki otpor. 

Plava ï vrlo malo rastezljiva/izrazito veliki otpor 

Trening sa elastiļnim trakama moģe se koristiti u svim fazama kondicijske pripreme, no 

ovisno o fazi koristit ĺe se odreĽena boja trake,a s time i odreĽeno optereĺenje. U pripremnoj 

fazi preporuļa se manje optereĺenje odnosno ģuta i crvena traka, u drugoj fazi cilj je snagu 

plesaļa dovesti na visoku razinu stoga se preporuļa koriġtenje zelene i plave trake i treĺa faza 

u kojoj se odrģavaju sposobnosti preporuļa se koriġtenje zelene trake.  

Kao ġto je navedeno u prethodnom tekstu snagu je moguĺe razvijati metodom intervalnog 

vjeģbanja, metodom rada s prekidima. Omjer rada i prekida u standardnom reģimu moģe biti 

40 ï 60% 1RM (ovisno o boji trake, udaljenosti hvatiġta i ishodiġta), 8 ponavljanja, 3 serije, sa 

aktivnim odmorom izmeĽu serija u trajanju od 1minute. U intervalnom reģimu rada 
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optereĺenje varira promjenama ranije navedenih varijabli, 40/60/70/80% 1RM, 12/8/6/4 

ponavljanja, s aktivnim odmorima izmeĽu ponavljanja od 1minute.  

Prema organizacijskim oblicima rada najļeġĺe se u plesu koristi frontalni oblik. Kada se u 

treningu koriste pomagala i rekviziti, ļiji je broj najļeġĺe manji od broja vjeģbaļa, koristi se 

skupni oblik rada, a individualni oblik sluģi za ispravljanje pogreġaka kod jednog plesaļa iz 

grupe, rehabilitaciji nakon ozljede ili dodatnog pripremanja plesaļa za veliko natjecanje i 

pojedinaļnu (solo) izvedbu.  

Metodiļke forme koje je moguĺe provesti s obzirom na rekvizit su kruģna i staniļna forma. 

Kruģna podrazumijeva viġe radnih zadataka (do 15) koji su rasporeĽeni tako da svaki sljedeĺi 

zadatak aktivira drugu topoloġku regiju tijela. Na svakom radnom mjestu izvodi se samo 

jedna serija, a nakon obilaska svih radnih zadataka i nakon stanke od 3 minute, kreĺe se u 

drugi krug. Interval rada i odmora je najļeġĺe 40 sekundi rad, 20 sekundi odmor (promjena 

zadatka). Staniļna metodiļka forma, kako joj i ime kaģe, predstavlja rad u stanicama (4 ï 6 

zbog vanjskog optereĺenja). Na svakoj radnoj stanici radi se viġe serija 3-4, sa odreĽenim 

brojem ponavljanja 8 ï 12. Nakon zavrġetka zadnje serije prelazi se na sljedeĺu radnu stanicu.  

Iako su trake vrlo jednostavne za koriġtenje potrebno je pripaziti na nekoliko pravila koje na 

jedan naļin predstavljaju mjere sigurnosti od ozljeĽivanja. Prije upotrebe trake bi trebalo 

pregledati imaju li neko puknuĺe, u sluļaju  pojave alergije na materijal (lateks) potrebno je 

koristiti trake drugog materijala. Tijekom vjeģbanja imati kontrolu nad pokretima i ne 

ispuġtati traku nakon rastezanja, pogotovo ne prema licu. (Ġarļeviĺ, 2010.) 

U nastavku slijede vjeģbe za razvoj snage sistematizirane prema topoloġkim regijama tijela i 

naļinu izvoĽenja vjeģbe s obzirom na to da li je jedan kraj elastiļne trake uļvrġĺen za baletni 

ġtap, ġvedske ljestve, da li plesaļ sam drģi oba kraja trake, ili samo jedan kraj dok je drugi 

vezan za stopalo ili neki drugi dio tijela.
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5. VJEĢBE 

Vjeģbe su podijeljene po topoloġkim regijama tijela. Za svaku vjeģbu bit ĺe slikovno 

prikazana poļetna i zavrġna pozicija. U tekstu ĺe biti opisan zadatak i njegova svrha.  

No, prije samih vjeģbi trebalo bi obratiti paģnju na jednu vrlo vaģnu stavku koja ima veliki 

utjecaj na izvoĽenje vjeģbi s elastiļnom trakom ali i opĺenito u plesu. To je disanje.  

Kako plesaļi diġu? Efikasno disanje vrlo je vaģno za svaki sport pa tako i za ples. 

ĂDijafragma je najvaģniji miġiĺ respiratornog sistema.ñ (Haas, J. G. (2010). Disanje se sastoji 

od dvije faze: udisaja i izdisaja. Za vrijeme udisaja dijafragma se kontrahira i izravnava, rebra 

i pluĺa se ġire, a trbuġni miġiĺi izduģuju. Pri izdahu, dijafragma se podiģe, rebra se vraĺaju u 

poļetni poloģaj i trbuġni miġiĺi se skraĺuju. To je naļin na koji bi se disanje trebalo odvijati, 

no mnogo plesnih trenera govore svojim plesaļima da uvuku trbuh i da tako rade vjeģbe i to s 

vremenom rezultira u plitko grudno disanje i ukoļenost u ramenima koje negativno djeluje na 

centar teģiġta tijela plesaļa, a u konaļnici na ravnoteģu. (Hass,J.G. 2010). Da bi se to izbjeglo 

potrebno je u plan i program procesa treninga ukljuļiti vjeģbe disanja. Dovoljno je samo 

nekoliko minuta da se osvijesti svaka od faza. Vizualizacijom daha i povremenim podizanjem 

ruku za vrijeme udaha i spuġtanjem za vrijeme izdaha pruģa oslobaĽajuĺi osjeĺaj lakoĺe i to je 

osjeĺaj kojeg plesaļi kasnije trebaju primijeniti na koreografiji ili u improvizaciji. 

Vjeģbe  disanja 

Opis vjeģbe: elastiļnu traku omotati oko struka u razini rebara, prekriģiti ju ispred tijela i 

svakom rukom uhvatiti jedan kraj trake. Poļetni poloģaj (Slika 21) raskoraļni stav, fokusirati 

se na posturu tijela i na disanje. Udahnuti tako da se rebra raġire lateralno zatim forsirano 

izdahnuti povlaļeĺi elastiļnu traku i skupljajuĺi rebra i grudni koġ. 

Varijante vjeģbe ï izvoĽenje vjeģbe u sjedu
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                     Slika 21: Poļetni poloģaj                                   Zavrġni poloģaj 

 

5.1. VJEĢBE ZA RUKE I RAMENI POJAS 

EKSTENZIJA PODLAKTICA ï m. triceps brachii 

Opis vjeģbe: Raskoraļni stav, licem prema ġvedskim ljestvama, priruļiti pogrļeno, u svakoj 

ruci jedan kraj elastiļne trake (Slika 22). Opruģanje podlaktica. 

                                

                      Slika 22: Poļetni poloģaj                                   Zavrġni poloģaj 
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VJEĢBA ZA AKTIVACIJU LOPATICA 

Opis vjeģbe: elastiļnu traku postaviti ispred tijela drģeĺi je s obje ruke u ġirini ramena, 

priruļiti pogrļeno (Slika 23). Udahnuti i spuġtati lopatice - priprema za izvoĽenje zadatka. 

Izdahnuti, razdvojiti ġake, rotirati nadlaktice na van. 

 

                                

                   Slika 23: Poļetni poloģaj                                      Zavrġni poloģaj 
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5.2. VJEĢBE ZA TRUP 

OTKLON TRUPA 

Opis vjeģbe: raskoraļni stav, uzruļiti, elastiļna traka sa krajevima u svakoj ruci (Slika 24). 

Udahnuti sa istovremenim izduģivanjem kraljeģnice, izdahnuti, otklon i rastezanje trake 

ġirenjem ruku. 

                                 

                    Slika 24: Poļetni poloģaj                                       Zavrġni poloģaj 

 

 

VESLANJE 

Opis vjeģbe: sjedeĺi poloģaj, noge pruģene, dorzalna fleksija stopala, elastiļna traka omotana 

oko stopala, prekriģena i svaki kraj trake u svojoj ruci, predruļiti (Slika 25). Udahnuti i 

pripremiti se za izvoĽenje, izdahnuti i istovremeno povlaļiti laktova na natrag, u visini 

ramena. 

Varijanta vjeģbe: veslanje sa laktovima uz tijelo (Slika 26).
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 Slika 25: Poļetni poloģaj                    Zavrġni poloģaj                       Slika 26: Varijanta vjeģbe 

 

 

DINAMIĻKI ZAKLON 

Opis vjeģbe: Leĺi licem prema tlu, uzruļiti, elastiļnu traku uļvrstiti na baletni ġtap, krajevi 

trake u svakoj ruci (Slika 27). Udahnuti, povlaļiti laktove natrag, zaklon trupa. 

 

            

               Slika 27: Poļetni poloģaj                                               Zavrġni poloģaj 


