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PRIMJENA ELASTICNE TRAKE ZA RAZVOJ SNAGE KOD JAZZ PLESACA

Sazetak

Elasticne trake jedan su od novijih pomagala u sportskoj industriji. Koriste se u treningu
snage, fleksibilnosti, prevenciji i rehabilitaciji ozljeda sportasa. Plesna scena zadnjih godina
proporcionalno raste kako se razvijaju i nastaju novi glazbeni zanrovi. Sve je veéa potraznja
za plesac¢ima Sirokog ,,vokabulara®, u smislu poznavanja vise tehnika, i dobre kondicijske
pripremljenosti. Sukladno tome raste i zanimanje za planiranjem i programiranjem treninga za
razvoj funkcionalnih i motorickih sposobnosti plesaca. U ovom radu opisat ¢e se specificne

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

Kljuéne rijeci: kondicijski trening, prevencija ozljeda, fleksibilnost

APPLICATION OF THERA-BAND TO DEVELOP POWER FOR JAZZ DANCERS

Summary

Thera — 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 ,,vocabulary* 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 potjeCe od najranijih dana Covjekova postojanja. Postoje mnogi zapisi Koji
ukazuju na vaznost plesa kao nacina izrazavanja emocija i medusobnog komuniciranja za

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

Sredinom 50-ih godina 20.stolje¢a pojavio se pojam jazz dance, a prve korake i stilski izrazaj
ove vrste plesa u Ameriku donijeli su robovi Afrikanci. Na pocetku je jazz dance obuhvacao
ples na jazz glazbu sa utjecajem step plesa i jitterbug-a, no kasnije, promjenom glazbe i
potrebom razli¢itih koreografa za slobodnijim izrazavanjem i kretanjem doveli su jazz dance
do jedne potpuno drugacije forme. Naziv Jazz Dance dolazi od arapske rijeci ,jatbal® i
oznacava ekstazu, zanos. Na takav ili sli¢an nacin plesaci Jazz dance-a opisuju svoje iskustvo
za vrijeme izvodenja koreografije. Zanos je to pokreta kojima pri¢aju svoju pricu, zanos je
pokreta kojima se spaja ne fizicko sa fizickim i koje je kao takvo izrazaj jedinstvene price
koja se razumije na svim jezicima svijeta. Ples predstavlja bezvremensko i univerzalno

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

Jazz dance je vrlo specifi¢na plesna tehnika jer u svojoj strukturi sadrzi elemente razlicitih
tehnika. S obzirom na dominantne elemente razli€itih tehnika koje su sadrZane u strukturi,
razlikujemo i razliCite jazz izricaje. Lirski jazz (Slika 1) kojeg karakteriziraju fluidni i mekani
pokreti sa mnogo elemenata klasi¢nog baleta 1 koji se izvodi na sporiju glazbu uvelike se
razlikuje od najnovijeg MTV jazz (Slika 2) izricaja kod kojeg je zastupljenost baletne tehnike
vrlo malena 1 naglaSeni su oStri 1 izolirani pokreti te se najcesce koristi pop glazba. Poznati su
jo§ 1 Theater jazz (Slika 3) koji je moguce vidjeti na pozornicama kazaliSta ako se "igra"
mjuzikl. U njemu se koriste razli¢iti rekviziti kao Sto su SeSiri, Stapovi, stolice itd. Posljednji
je Street jazz (Slika 4) koji ukljucuje energi¢ne i oStre izolacije te Cesto koristi sinkopirani
ritam. Kada se ve¢ spominje ritam treba svakako spomenuti pojam poliritmicnosti koji je
specifican za jazz tehniku, a odnosi se na izvodenje izolacijskih pokreta razli¢itih, medusobno
neovisnih, dijelova tijela koje plesa¢ moZe pokretati u istom ili razli¢itom ritmu. Ako se
pokreti odnosno kretanja dva ili viSe centara kretanja (glava, vrat, rameni pojas, prsni kos,
zdjelica, ruke i noge) krecu istodobno ali u razli¢itom smjeru to nazivamo policentri¢nost. Od

osnovnih kretanja jo§ poznajemo contraction — release gibanja.



Slika 1: Lyrical jazz

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

7ac4640337a9c4554608falecf3.jpgn

Slika 2: MTV jazz

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

content/uploads/2015/09/beyonce5.jpg

Slika 3: Theater jazz

https://www.sydneydancecompany.com/w
p-content/uploads/2014/01/Theatre-

Jazz.jpg

Slika 4: Street jazz

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

content/uploads/2013/01/unifor

m-jazz1l-new.jpg
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Za izvodenje svih navedenih kretanja potrebna je odredena ,,Cvrstina® tijela. U ovom radu
prikazat ¢e se vjezbe za razvoj snage cijelog tijela koristeci elasti¢nu traku kao pomagalo za

ostvarivanje pozitivnih u¢inaka.

Za bolje shvacanje potrebe vjezbi koje ¢e biti prikazane u nadolazec¢em tekstu, obajsnit ¢e se i

opisati osnovne pozicije te osnovni pokreti koji se najc¢esée koriste na treningu jazz plesaca.

OSNOVNE POZICIJE NOGU I RUKU

POZICIJE NOGU - Kao $to je navedeno u prethodnom tekstu jazz tehnika koristi mnoge
elemente klasi¢nog baleta. Pozicije nogu, prva, druga, treca, Cetvrta i peta (Slika 5) preuzete iz
baleta koriste se u zatvorenijoj varijanti. Koriste se i zatvorene jazz pozicije (Slika 6) prva

druga i Cetvrta.

first second third fourth faurth fifth
ouverte (open) croisé
(crossed)

Slika 5: Pozicije nogu — klasi¢ni balet

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



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

Slika 6: Prva pozicija Druga pozicija Cetvrta pozicija

POZICIJE RUKU — ponovno Koristi neke baletne pozicije (Slika 7) prvu, drugu i trecu, a
karakteristi¢ne su i jazz ruke (eng. jazz hands) koje je promovirao veliki koreograf i plesac

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

first position  second position third pasition  faurth pasition fifth position
) 2006 Encyelopaedia Britannica, Ine.

Slika 7: Baletne pozicije ruku

https://dancequadagno.wikispaces.com/file/view/ballet positions.qif/252218472/689x263/ball

et positions.qif



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

Slika 8: Bob Fosse — jazz hands

http://d279m997dpfwal.cloudfront.net/wp/2016/08/fos.jpqg



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

OSNOVNI ELEMENTI

U treningu jazz plesaci koriste osnovne vjezbe klasi¢nog baleta (plié, tendu, tendu jeté, grand

battement jeté, fondu, rond de jambe, pirouette, sauté i dr.).
Osim tih vjezbi koriste se 1 tipicni jazz elementi:

kontrakcija — konkavno uvinuée kraljeZnice sa istovremenim izdahom i aktiviranjem trbusne

muskulature (Slika 9).

rilis — eng. release, konveksno uvinuée kraljeznice sa istovremenim udahom i aktiviranjem

ledne muskulature (Slika 10).

Slika 9: Kontrakcija Slika 10: Release
https://i.pinimg.com/736x/3f/be/35/3fbe35 https://s6.favim.com/mini/140328/ballet-
0d9d5cc18c27827¢cb94672bc00--just- black-and-white-contemporary-dance-
dance-dance-dance-dance.jpg 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
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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

Horton — tehnika koju je konstruirao poznati plesac i koreograf Lester Horton. Tehnika sadrzi
kretanja ravnih leda (eng. flat back) (Slika 11), otklone (eng. lateral stretches) (Slika 12),
nagibe tijela i kori$tenje ekstremiteta za "ocrtavanje" ralicitih oblika npr. slovo T (Slika 13).

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

Slika 11: Flat back Slika 12: Lateral stretches
https://i.ytimg.com/Vvi/SGKCIA27F http://boldbodies.co.uk/wp-
14/hg default.jpg content/uploads/2016/01/Pro Hortonl 930.
ipg

Slika 13: "Slovo T"

http://thedancecoach.com/wp-content/uploads/2015/06/Fernando-7-Latreral-T-Horton-
tech.jpg
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Pas de Bourree — jednostavna tri koraka koja se koriste u mnogim plesnim tehnikama. U jazz
dance-u su to koraci prekrizeno natrag, u stranu i naprijed (Slika 14). Koraci se cijelo vrijeme
izvode u pocucnju — glava na istoj visini. Naravno, rukama se mogu izvoditi razli¢iti pokreti i

tako usavrSavati koordinacijska sposobnost.

-

Slika 14: Korak natrag Korak u stranu Korak naprijed

Ball Change — sinkopirana promjena tezine sa prednjeg dijela stopala straznje noge na prednju

nogu (Slika 15).

k.-'-'-v m(-”

Slika 15: Pocetni polozaj Premjestanje tezine Zavrsni polozaj
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Chassé — prednja noga je pruzena i izvodi korak, straznja slijedi prednju, obje se spajaju u fazi

leta, doskok na straznju nogu (Slika 16).

Slika 16: Pocetni poloZzaj Faza leta Doskok

Chainé turn — uzastopni okreti (lanci) u kojima se izmjenjuje tezina s jedne noge na drugu

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

Slika 17: Pocetna pozicija (druga pozicija) Prijelazna (prva) pozicija

12



Pirouetté — piruete u jazz dance-u se najcesce izvode u zatvorenim pozicijama (Slika 18) i tou
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: Pocetni poloZzaj

Soutenu — cijeli okret koji zapocinje krizanjem prednje noge, okretanjem na obje 1 zavrSetak

sa suprotnom nogom naprijed (Slika 19).

Slika 19: Krizanje prednje Okretanje na obje noge Zavr$ni polozaj

noge
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2. KONDICIJSKA PRIPREMA U JAZZ DANCE-U

Kondicijski trening, odnosno kondicijska priprema predstavlja skup trenaznih postupaka za
razvoj 1 odrzavanje sportasevih funkcionalnih i motorickih sposobnosti te morfoloskih

karakteristika sportasa u skladu sa zahtjevima pojedinog sporta. (Milanovic¢, 2013.)

Kad plesa¢ ne moze izvesti odredeni pokret, Cesto se kaze da jednostavno nema dovoljno
snage za to. Medutim, ono $to izgleda kao nedostatak snage u pojedinim misi¢ima, moze biti,
u stvari, rezultat neefikasne tehnike — nedovoljna duzina pokreta, loSa ravnoteza, smanjena
pokretljivost ili nepravilno kretanje. Ipak, samo povecanje snage misSi¢a ne dovodi do
poboljsanja tehnike, ve¢ moramo uzeti u obzir kompletnu koordinaciju tijela. Ako
povecavamo snagu neuskladenog tijela, povecavamo i neuskladenost (Franklin, 2004.

navedeno u Radovanovi¢ 2004).

Da bi kondicijska priprema bila potpuna i da bi mogla dose¢i najvisu razinu potrebno je uz
vjezbe raditi 1 vizualizaciju. Onaj plesa¢ koji moZe kontrolirati svoje pokrete uvelike umanjuje

rizik od povreda i postaje zapravo kvalitetniji plesac.
Prema Radovanovi¢ (2004.) kako bi vjezbanje bilo $to efikasnije, treba obratiti paznju na:
- traZenje boljeg rjeSenja za izvodenje ve¢ poznatih pokreta

- koristenje vizualizacije i mentalnog treninga; zamisliti i osjetiti u svom tijelu neku ideju
(sliku) — npr. smanjena napetost u ramenima — razmisljati o tome prije treninga kako bi

se ta informacija obradila i tako olakSala primjenu na sljede¢em treningu

- misliti pozitivno, bez analiziranja svojih strahova i nedostataka; o svojim Zeljama
mastati sa pozitivnim ocekivanjima 1 osjecajima, ne usmjeravati paznju na probleme,

nego rjesenja.
- otkrivati nove nacine (osim istezanja) za poboljSanje pokretljivosti (mobilnosti)
- misliti o treningu snage kao o igri — izvoditi vjezbe kao da su ples.

Plesaci bi trebali shvacati kondicijski trening kao neophodan dio cjeline plesnog stvaralaStva
koju zajedno s njim ¢ini i psiholoski trening. To je zapravo sinergija tijela i uma i predstavlja
jedini nacin za stvaranje nadahnutog plesaca koji ¢e savladati i izvesti sve pokrete, tako reci, u

jednom dahu, s lako¢om.
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2.1. NEUROMUSKULARNE PROMJENE

Kondicijskim treningom moguce je utjecati na ziv€ani i miSi¢ni sustav. Povec¢anom
aktivno$¢u misi¢nog sustava djelujemo, optereCujemo, i ziv€ani sistem koji je zasluzan za
kontrolu pokreta. Sustinski, treningom se utje¢e na koordinaciju tih dvaju sustava. Sto je bolja
njihova medusobna koordinacija to ¢e plesa¢ imati vecu kvalitetu kretanja, bit ¢e stabilniji i

skladnije ¢e se kretati u prostoru.

2.2. RAZVOJ | ODRZAVANJE MOTORICKIH SPOSOBNOSTI

Prema Milanovi¢u (2013.) program motoricke (fizicke) pripreme treba znacajno utjecati na
razinu kvantitativnih motori¢kih sposobnosti kao $to su: jakost, snaga, brzina, miSi¢na
izdrzljivost 1 fleksibilnost kao i na razinu kvalitativnih motorickih sposobnosti kao $to su:

koordinacija, agilnost, preciznost i ravnoteza.

Jedan jazz plesac u svojoj kondicijskoj pripremi trebao bi imati zastupljene vjezbe za razvoj
snage, miSi¢ne izdrZljivosti, fleksibilnosti, koordinacije, agilnosti 1 ravnoteZe. Nazalost, neki
plesadi, unato¢ dugogodis$njem treningu, nemaju dovoljno razvijene ove sposobnosti ili neke
imaju a neke nemaju $to je dijelom odgovornost trenera, a naravno dijelom i plesaca. Cesto se
javljaju disbalansi unutar jedne sposobnosti, npr. snazna prednja strana natkoljenice, a slaba
straznja strana ili fleksori prstiju naspram ekstenzorima, bolje koordinirana desna strana tijela
(deSnjaci) od lijeve strane itd. Ako su razlike velike, povecana je moguénost pojave ozljede
Sto naravno nikako nije poZeljno. Stoga, sustavnim radom i dugoro¢nim planom i programom

kondicijske pripreme jednako rasporediti treninge za razvoj svih klju¢nih sposobnosti.

15



2.3. PRINCIPI KONDICIJSKE PRIPREME (TRENINGA) PLESACA
Princip specifi¢nosti

Svaki sport ima svoje specifi¢nosti, ¢ak 1 unutar sporta u kojem postoje razliite discipline,
postoje 1 razlicite specifi¢nosti. Isto se odnosi i na ples i plesne tehnike. Primjerice
fleksibilnost je vrlo vazna za balerine i baletane, dok je za hip-hop plesace to sposobnost koja
nije limitirajuc¢i faktor za postizanje kvalitetne izvedbe. Dakle, treningom se razvijaju one
sposobnosti 1 karakteristike plesaca koje su neophodne za izvodenje tipicnih kretanja te

aktivnosti.

Danas se, narocito u Hrvatskoj, traze plesaci koji poznaju razlicite plesne tehnike $to je vrlo
zanimljivo sa glediSta ovoga principa. Takvim se plesa¢ima preporuca redovito i sustavno
treniranje opcih i bazi¢nih kondicijskih sposobnosti, te vjezbanje razli¢itih plesnih tehnika na

razli¢itim satovima (treninzima) $to iziskuje malo bolju organizaciju vremena.

Princip progresivnog podizanja opterecenja

Program kondicijske pripreme planira se 1 programira na nafin da se postepeno povecava
opterecenje. Prema Milanovi¢u (2013.) opterecenje se moZe povecavati na racun energetske
komponente ukupnog opterec¢enja koju Cine intenzitet i ekstenzitet. Intenzitet je mjera jacine i
brzine izvodenja pokreta, a ekstenzitet predstavlja broj ponavljanja i trajanje dijelova pokreta
ili pokreta u cjelini. Opterecenje s obzirom na veli¢inu moze biti maksimalno, submaksimalno
ili veliko, medijalno ili srednje, umjereno i minimalno ili malo. Da bi se utjecalo na promjenu
1 razvoj neke sposobnosti plesaca potrebno je koristiti maksimalna opterecenja, dok se za

odrzavanje koriste submaksimalne razine opterecenja.

U praksi se za povecanje intenziteta optere¢enja, na temelju jacine (sile) pokreta Cesto koristi
sila partnera ili elasticna traka. Da bi se povecalo ukupno optereenje moguce je povecati i
ekstenzitet rada tj. broj ponavljanja. Kao posljedica povecanja ekstenziteta, zbog obrnuto
proporcionalnog odnosa kojeg imaju intenzitet i ekstenzitet, intenzitet ¢e se u tom slucaju

smanjiti. Ukoliko je cilj treninga ili pripreme razvoj misi¢ne izdrZljivosti koristit ¢e se vjezbe
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s manjim opterecenjem, a ve¢im brojem ponavljanja. Ako je cilj poboljSanje maksimalne
jakosti koriste se velika optereCenja i mala ponavljanja no u jazz dance-u maksimalna jakost
nije presudna za postizanje visoke kvalitete izvedbe, stoga se ceS¢e koriste vjezbe manjeg

opterecenja 1 veceg broja ponavljanja.

Tre¢i naCin povecanja ukupnog opterecenja je povecanje frekvencije ili ucestalosti rada,
odnosno treninga u odredenom vremenskom periodu. To bi znacilo da profesionalni plesaci,
kao 1 sportasi, 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 vjezbi tj. sadrzaja i opterecenja treninga, te trajanja i metoda oporavka.

Princip periodizacije

Prema Milanovi¢u (2013.) periodizacija treninga vazan je dio procesa razvoja plesaca,a
odnosi se na vremensko planiranje treninga u tzv. ciklusima i to tako da se veci ciklusi dijele
na manje cikluse Sto olakSava pracenje i1 kontrolu forme plesaca. U plesu, godiSnji ciklus
mozemo podijeliti na tri faze: prva faza se naziva pripremna faza. Ona ima zadacu pocetnog
aktiviranja Ziv€ano- miSi¢nog sustava, sr¢ano—zilnog 1 diSnog sustava, laganim i1 umjerenim
optereCenjima i blagim istezanjima. Slijedi druga faza — faza kondicijskog razvoja u kojoj se
iz treninga u trening tj. tjedna u tjedan primjenjuju vjezbe i zadaci veceg optere¢enja na racun
intenziteta ili ekstenziteta, a povecava se i frekvencija treninga. Tre¢u fazu karakterizira
odrzavanje visoke razine kondicijskih sposobnosti koja je stecena tijekom druge faze ali
sadrzaji treninga u ovoj fazi nisu isti kao u prethodnoj. U ovoj su fazi prisutna i natjecanja,
nastupi, predstave ili zavr$ne priredbe kao 1 periodi odmora, jer se u protivnom moze izazvati
akutna ili kroni¢na pretreniranost i njene dobro poznate posljedice smanjenja sposobnosti,
iscrpljenosti, sklonost ozljedama i dr. Da bi se to izbjeglo preporuca se jedan ili dva dana u
tjednu za oporavak. Oporavak moze biti pasivan ili aktivan — kroz neku drugu aktivnost

niskog intenziteta.
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Zagrijavanje i hladanje

Plesni trening, kao i svaki trening u sportu, ima svoju strukturu. Pocetak treninga zapocCinje
zagrijavanjem cijelog lokomotornog sustava $to podize temperaturu tijela, aktivira se zivcano
— miSiéni sustav i podize se frekvencija srca. Taj uvodno pripremni dio plesnog treninga
sadrzi vjezbe koji ¢e olaksati izvedbu programa u glavnom dijelu sata kada se uvjezbavaju
tehnicke sekvence ili koreografija. Dakle, sluzi za adaptaciju i pripremu organizma na

nadolazeéa radna optereéenja.

Isto tako, nakon glavnog dijela treninga u kojemu je organizam plesaca najviSe opterecen
slijedi zavr$ni dio treninga kojemu je zadaca postepeno ,hladenje* organizma. Vjezbama
disanja i statickim vjezbama istezanja tijelo plesaca se relaksira i smanjuje se napetost u
miSi¢ima. Prema Radovanovi¢ (2012.): ,Naglo prekidanje vjezbanja dovodi do slijevanja
krvi u donje ekstremitete, a srce 1 svi funkcionalni sistemi naglo usporavaju, §to moZze biti
opasno.” 1z tog razloga svaki trening, bez iznimke, treba zavrsiti laganim vjezbama koje Ce

organizam vratiti u razvotezno stanje.*
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3. SNAGA

Snaga (eng. power) predstavlja sposobnost svladavanja otpora velikom brzinom kontrakcije.
U mehanici, snaga se definira kao sposobnost obavljanja mehani¢kog rada u jedinici vremena,

Sto predstavlja intenzitet rada:
snaga (P) = (rad (W))/(vrijeme (t))
Rad predstavlja: rad (W) = sila (F) x udaljenost (s)
uvrstimo li to u prvu jednadzbu (P) moZemo izraziti i na sljedeci nacin:
snaga (P) = (sila (F)x udaljenost (s))/(vrijeme (t))
=sila (F) x brzina (v)

1z posljednje jednadZzbe vidimo kako miSi¢na snaga predstavlja umnoZzak proizvedene misi¢ne

sile 1 brzine miSi¢ne kontrakcije. (Markovi¢, 2008.)

Zasto je shvacanje ove definicije vazno za jazz dance? Kako je spomenuto ranije u tekstu,
tehnika jazz dance-a preuzeta je iz baleta, stoga sadrzi mnogo struktura kretanja za Ciju je
realizaciju potrebno generirati maksimalnu silu u najkra¢em vremenskom periodu odnosno
potrebna je snaga miSi¢a. Primjerice, sunozni skok sauté u kojemu plesac iz ,,prve pozicije*
izvodi pocucanj tzv. plié iz kojeg se sunoznim odrazom odvaja od tla, u zraku se noge
opruzaju 1 to je faza leta, zatim plesa¢ doskace u poziciju pocucnja i vraca se u pocetnu

poziciju ili nastavlja sa izvodenjem nekoliko uzastopnih ponavljanja.

Sauté

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

19


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

3.1. ZAKONITOSTI TRENINGA SNAGE
Prema Bompi (2005.) poznajemo nekoliko zakonitosti treninga snage:
Razvoj fleksibilnosti zglobova

U izvodenju vjezbi snage najces¢e sudjeluje vise zglobova, glezanj, koljena, kukovi. Kod
vjezbe dubokog ¢ucnja, ukoliko vjezbac nije dovoljno fleksibilan u koljenom zglobu, dolazi
do prijenosa teZine na prednji dio stopala te se gubi stabilnost i ravnoteza. Osim toga postoji i

rizik od ozljedivanja.
Prvo treba razvijati snagu tetiva, a tek onda miSica

Tetive su vezivna tkiva koja vezu misice s kostima. Njihova glavna funkcija je prijenos sile
koju miSiéna kontrakcija generira. Posljedica te sile je pokret u zglobu. Nepravilno
programiranje treninga koji ne obuhvaca anatomsku prilagodbu tetiva i ligamenata (vezivna

tkiva koja vezu kosti) mogu rezultirati ozljedama hvatista i zglobova plesaca.
Prvo treba razvijati snagu trupa, a potom ekstremiteta

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

jacanje ruku i nogu. SnaZan trup predstavlja snaZzan oslonac ekstremitetima.

U jazz dance-u ova zakonitost predstavlja vaznu, ako ne i najvazniju zada¢u kondicijskog
dijela pripreme plesaca. Velika vecina pokreti koje jazz plesac izvodi krecu iz tzv. ,,centra“
tijela, kojeg ¢ine zdjelica sa donjim dijelom trbuha i leda. Aktivan centar plesaca omogucuje
kontrolu 1 stabilnost prilikom kretanja kroz prostor, izvodenja razli¢itih plesnih struktura na

podu ili u zraku, vrlo je vazna i kod okreta, skokova i padova.
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Dakle, iako su noge i ruke zapravo izvodaci pokreta, ono Sto daje kontrolu i povecava
kvalitetu izvedbe je snazan trup.

Jazz tehnika sadrzi veliki broj kretnih struktura za koje je potrebna snaga. U koreografijama i
u trenaznom procesu ¢esto se koriste vjezbe visokog prednozivanja, odnozenja i zanozenja,
takoder, polukruzna kretanja iz visokog prednozenja do odnozenja ili zanoZenja, i obrnuto,

tzv. grand rond de jambe (Slika 20). Iste te pozicije i kretnje jazz plesaci 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 nacinu opterecivanja sportasa - intervalna metoda
- metode prema rezimu trenaznog rada - metoda dinamickog i statickog rada

- metode prema vrsti miSi¢ne kontrakcije — metoda koncentri¢ne, ekscentri¢ne i

izometricne kontrakcije

Prema Milanovi¢u (2013.) intervalna metoda ili metoda rada s prekidima je nacin rada u
kojem se organizam sportaSa odnosno plesaca optere¢uje u intervalima rada i intervalima
odmora. Koristi se intervalno — standardni nacin rada u kojemu su sve varijable (duljina
dionice, trajanje pauze, trajanje rada, broj ponavljanja i aktivnost u pauzi) na istoj razini od

pocetka do kraja rada, te intervalno — varijabilnu kod koje se varijable tijekom rada mijenjaju.
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Druga metoda je metoda prema rezimu trenaznog rada koja na vjezbu ili trenazni sadrzaj
gleda iz perspektive gibanja, dinamickog i staticnog. Dinamicko kretanje je kretanje u kojem
se izmjenjuju koncentricna i ekscentricna kontrakcija, a staticno gibanje karakterizira

zadrZzavanje polozaja duze vrijeme ili do otkaza.

Treca se metoda odnosi na trening snage prema obliku miSi¢ne kontrakcije. (Prema Sekuli¢ i

Metikos,.2007.)

1. koncentri¢no miSi¢no naprezanje — U kojemu je vanjski otpor manji od sile koju proizvodi
misi¢. Duljina miSi¢a se mijenja, naizmjenicno se skracuje i izduZuje pa se ova kontrakcija

jos naziva dinamicka ili koncentri¢na (,,prema-centru®).

2. ekscentri¢no misi¢no naprezanje — u kojemu je vanjski otpor veci od sile koju proizvodi

misi¢ pa se on jo§ dodatno izduZzuje.

3. izometrijsko misi¢éno naprezanje — U kojemu je vanjski otpor jednak sili koju proizvodi

misi¢. Duljina miSica ostaje ista (nema pokreta), ali se povecava tonus (napetost misica).

Najvecu snagu misi¢ moze proizvesti u brzom ekscentricno — koncentriénom ciklusu (trajanje

kontrakcije <0.25 sekunda), npr. skok nakon spustanja u ¢ucanj. (Markovi¢, 2008.)

U treningu jazz plesaca zastupljene su vjezbe koje ukljucuju sve oblike kontrakcije. Koreograf
ili trener koji slaze sekvence i koreografije koristi kretne strukture koje su dijelom poznate, a
ve¢im dijelom nepoznate, pogotovo ako plesa¢ pohada satove razli¢itih plesnih tehnika.
Ucenjem novih pokreta aktiviraju se misi¢i 1 miSi¢ne skupine koje plesa¢ mozda prije nije
aktivirao. Zbog toga bi se redovnim treninzima trebalo utjecati na razvoj opce i1 bazi¢ne
kondicijske spremnosti s naglaskom na razvoj 1 odrZavanje visoke razine snaznosti cijelog

tijela, a posebice trupa kako bi se minimalizirala mogucnost povrede.
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4. ELASTICNA TRAKA

Elasti¢na traka je prvi put predstavljena i priznata od strane americke organizacije za fizikalnu
terapiju (American Physical Therapy Association - APTA) 80- ih godina 20.stolje¢a. Sluzila
je kao dodatno pomagalo u rehabilitaciji sportasSa. Danas se osim u zdravstvene svrhe, koristi 1
u kondicijskoj pripremi mnogih sportaSa pa tako i plesaca. Vrlo je prakticno pomagalo,
pristupacna je svima, lako prenosiva i omogucuje izvodenje vjezbi za cijelo tijelo. Moze se
koristiti za razvoj fleksibilnosti, snage i ravnoteze. Pogodna je i za trening djece posebice u

konvencionalnim sportovima kao $to su ritmicka i sportska gimnastika, umjetnicko klizanje i
dr.

Elasti¢na traka moze biti razliitih duzina §to omogucava izvodenje pokreta u vise ravnina.
Mogu se izvoditi jednostavne i slozene kretnje odnosno kretnje koje obuhvacaju jedan ili vise
zglobova. OptereCenje se moze mijenjati promjenom duzine elasticne trake, pa tako
udaljavanjem hvatista od ishodiSta stvara se manji otpor, a skra¢ivanjem udaljenosti te dvije
tocke otpor se povecava. Traka se takoder moze presaviti na dva ili vise dijelova. Osim
duzine, na otpor se moze utjecati mijenjanjem odnosno odabirom razli¢ite boje trake koja

oznacava razli€itu debljinu tj. njeno svojstvo elasti¢nosti.
Postoji nekoliko boja elasti¢nih traka:

Zuta — vrlo rastezljiva/mali otpor.

Crvena — srednje rastezljiva/srednji otpor.

Zelena — malo rastezljiva/veliki otpor.

Plava — vrlo malo rastezljiva/izrazito veliki otpor

Trening sa elasticnim trakama moZe se koristiti u svim fazama kondicijske pripreme, no
ovisno o fazi koristit ¢e se odredena boja trake,a s time i odredeno optere¢enje. U pripremnoj
fazi preporuca se manje opterecenje odnosno zuta i crvena traka, u drugoj fazi cilj je snagu
plesaca dovesti na visoku razinu stoga se preporuca koriStenje zelene i plave trake i tre¢a faza

u kojoj se odrzavaju sposobnosti preporuca se koriStenje zelene trake.

Kao §to je navedeno u prethodnom tekstu snagu je moguce razvijati metodom intervalnog
vjezbanja, metodom rada s prekidima. Omjer rada 1 prekida u standardnom rezimu moze biti
40 — 60% 1RM (ovisno o boji trake, udaljenosti hvatista i ishodista), 8 ponavljanja, 3 serije, sa
aktivnim odmorom izmedu serija u trajanju od lminute. U intervalnom reZzimu rada
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optereCenje varira promjenama ranije navedenih varijabli, 40/60/70/80% 1RM, 12/8/6/4

ponavljanja, s aktivnim odmorima izmedu ponavljanja od 1minute.

Prema organizacijskim oblicima rada najce$¢e se u plesu koristi frontalni oblik. Kada se u
treningu koriste pomagala 1 rekviziti, ¢iji je broj najées¢e manji od broja vjezbaca, koristi se
skupni oblik rada, a individualni oblik sluzi za ispravljanje pogreSaka kod jednog plesaca iz
grupe, rehabilitaciji nakon ozljede ili dodatnog pripremanja plesaa za veliko natjecanje i

pojedinacnu (solo) izvedbu.

Metodicke forme koje je mogucée provesti s obzirom na rekvizit su kruzna i stani¢na forma.
Kruzna podrazumijeva vise radnih zadataka (do 15) koji su rasporedeni tako da svaki sljedeci
zadatak aktivira drugu topolosku regiju tijela. Na svakom radnom mjestu izvodi se samo
jedna serija, a nakon obilaska svih radnih zadataka i nakon stanke od 3 minute, krece se u
drugi krug. Interval rada i odmora je najcesce 40 sekundi rad, 20 sekundi odmor (promjena
zadatka). Stani¢na metodicka forma, kako joj i ime kaze, predstavlja rad u stanicama (4 — 6
zbog vanjskog optereéenja). Na svakoj radnoj stanici radi se vise serija 3-4, sa odredenim

brojem ponavljanja 8 — 12. Nakon zavrSetka zadnje serije prelazi se na sljede¢u radnu stanicu.

lako su trake vrlo jednostavne za koriStenje potrebno je pripaziti na nekoliko pravila koje na
jedan nacin predstavljaju mjere sigurnosti od ozljedivanja. Prije upotrebe trake bi trebalo
pregledati imaju li neko puknuce, u sluaju pojave alergije na materijal (lateks) potrebno je
koristiti trake drugog materijala. Tijekom vjezbanja imati kontrolu nad pokretima i1 ne

ispustati traku nakon rastezanja, pogotovo ne prema licu. (Saréevié, 2010.)

U nastavku slijede vjeZbe za razvoj snage sistematizirane prema topoloSkim regijama tijela i
nacinu izvodenja vjezbe s obzirom na to da li je jedan kraj elasti¢ne trake ucvrScen za baletni
Stap, Svedske ljestve, da li plesa¢ sam drZi oba kraja trake, ili samo jedan kraj dok je drugi

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

Vjezbe su podijeljene po topoloskim regijama tijela. Za svaku vjezbu bit ¢e slikovno

prikazana pocetna i zavrSna pozicija. U tekstu ¢e biti opisan zadatak i njegova svrha.

No, prije samih vjezbi trebalo bi obratiti paznju na jednu vrlo vaznu stavku koja ima veliki

utjecaj na izvodenje vjezbi s elasticnom trakom ali i opcenito u plesu. To je disanje.

Kako plesa¢i disu? Efikasno disanje vrlo je vazno za svaki sport pa tako i za ples.
,Dijafragma je najvazniji misi¢ respiratornog sistema.” (Haas, J. G. (2010). Disanje se sastoji
od dvije faze: udisaja i izdisaja. Za vrijeme udisaja dijafragma se kontrahira i izravnava, rebra
1 pluca se Sire, a trbusni misici izduzuju. Pri izdahu, dijafragma se podize, rebra se vracaju u
pocetni polozaj i trbusni misiéi se skracuju. To je nacin na koji bi se disanje trebalo odvijati,
no mnogo plesnih trenera govore svojim plesacima da uvuku trbuh i da tako rade vjezbe i to s
vremenom rezultira u plitko grudno disanje 1 ukocenost u ramenima koje negativno djeluje na
centar tezista tijela plesaca, a u konacnici na ravnotezu. (Hass,J.G. 2010). Da bi se to izbjeglo
potrebno je u plan i program procesa treninga ukljuciti vjezbe disanja. Dovoljno je samo
nekoliko minuta da se osvijesti svaka od faza. Vizualizacijom daha i povremenim podizanjem
ruku za vrijeme udaha 1 spusStanjem za vrijeme izdaha pruza oslobadajuci osjecaj lakoce i to je

osjecaj kojeg plesaci kasnije trebaju primijeniti na koreografiji ili u improvizaciji.
Vjezbe disanja

Opis vjezbe: elasticnu traku omotati oko struka u razini rebara, prekriziti ju ispred tijela 1
svakom rukom uhvatiti jedan kraj trake. Pocetni polozaj (Slika 21) raskora¢ni stav, fokusirati
se na posturu tijela 1 na disanje. Udahnuti tako da se rebra raSire lateralno zatim forsirano

izdahnuti povlaceci elasti¢nu traku i skupljajuci rebra i grudni kos.

Varijante vjezbe — izvodenje vjezbe u sjedu
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Slika 21: Pocetni polozaj Zavrs$ni polozaj

5.1. VJEZBE ZA RUKE I RAMENI POJAS

EKSTENZIJA PODLAKTICA — m. triceps brachii

Opis vjezbe: Raskora¢ni stav, licem prema Svedskim ljestvama, priruciti pogréeno, u svakoj

ruci jedan kraj elasti¢ne trake (Slika 22). Opruzanje podlaktica.

Slika 22: Pocetni polozaj Zavrs$ni polozaj
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VIEZBA ZA AKTIVACIJU LOPATICA

Opis vjezbe: elasticnu traku postaviti ispred tijela drzeci je s obje ruke u S$irini ramena,
priruciti pogréeno (Slika 23). Udahnuti i spustati lopatice - priprema za izvodenje zadatka.

Izdahnuti, razdvojiti Sake, rotirati nadlaktice na van.

Slika 23: Pocetni polozaj Zavrs$ni polozaj
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5.2. VJEZBE ZA TRUP
OTKLON TRUPA
Opis vjezbe: raskoracni stav, uzruciti, elasti¢na traka sa krajevima u svakoj ruci (Slika 24).

Udahnuti sa istovremenim izduzivanjem kraljeznice, izdahnuti, otklon i rastezanje trake

Sirenjem ruku.

Slika 24: Pocetni polozaj Zavrsni polozaj

VESLANJE

Opis vjezbe: sjedeci polozaj, noge pruzene, dorzalna fleksija stopala, elasti¢na traka omotana
oko stopala, prekrizena i svaki kraj trake u svojoj ruci, predruciti (Slika 25). Udahnuti i
pripremiti se za izvodenje, izdahnuti i istovremeno povladiti laktova na natrag, u visini
ramena.

Varijanta vjeZzbe: veslanje sa laktovima uz tijelo (Slika 26).
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Slika 25: Pocetni polozaj Zavrs$ni polozaj Slika 26: Varijanta vjezbe

DINAMICKI ZAKLON

Opis vjezbe: Lec¢i licem prema tlu, uzruditi, elasticnu traku uévrstiti na baletni Stap, krajevi

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

Slika 27: Pocetni polozaj Zavrs$ni polozaj

29



,,GUSTER*

Opis vjezbe: leci licem prema tlu, uzruciti kockasto, elastiénu traku pri¢vrstiti na baletni Stap,
svaki zavrSetak trake u ruci (Slika 28). Udahnuti i pripremiti se za izvodenje, izdahnuti i

istovremeno povlaciti traku, laktovi natrag, otklon u stranu, visoko podizanje koljena

(spajanje lakta i koljena).

Slika 28: Pocetni polozaj Zavrs$ni polozaj
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5.3. VIEZBE ZA NOGE
GRAND BATTEMENT

Opis vjezbe: Le¢i na leda, uzruciti, elasticnu traku zakaciti za petu stopala radne noge, a

zavrseci trake u svakoj ruci (Slika 29). Udah i priprema za izvodenje zadatka. Izdah, spustanje

noge.

Slika 29: Pocetni polozaj Zavr$ni polozaj

GRAND BATTEMENT U STRANU

Opis vjezbe: Leéi na bok, elasti¢nu traku zakaciti za petu stopala radne noge i zavrSetak trake
uhvatiti suprotnom rukom od radne noge, visoko odnoziti (Slika 30). Udahuti i pripremiti se

za izvodenje zadatka, izdahnuti, spustiti nogu.

Slika 30: Pocetni polozaj Zavrs$ni polozaj
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TENDU BATTEMENT — NAPRIJED, U STRANU, NATRAG

Opis vjezbe: prva pozicija (stav spetni), elasti¢nu traku zakaciti za baletni $tap i za radnu nogu
(Slika 31). Tendu battement naprijed.

Varijante vjezbe: Tendu battement jeté — naprijed, u stranu i natrag

Grand battement - naprijed, u stranu i natrag

Slika 31: Pocetni polozaj Tendu battement naprijed
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TENDU BATTEMENT —u stranu

Pocetni polozaj Zavrs$ni polozaj

TENDU BATTEMENT — u natrag

Pocetni polozaj Zavrs$ni polozaj
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OTVARANJE KUKOVA

Opis vjezbe: iz prve pozicije, radnu nogu postaviti u passé poziciju, elastinu traku ucvrstiti
za baletni Stap 1 za koljeno radne noge, jedna ruka u trecoj baletnoj poziciji, a druga lagano
poloZena na baletni Stap koji nam daje stabilizaciju (Slika 32). Aktivirati rotatorne misice i

,otvarati“ koljeno u stranu.

Slika 32: Pocetni polozaj Zavr$ni polozaj

VIEZBA ZA ADUKTORE

Opis vjezbe: Raskora¢ni stav, elasti¢nu traku uévrstiti za baletni Stap i za radnu nogu, jednom

se rukom pridrzavati za ljestve, druga ruka o bok (Slika 33). Adukcija, prednozno prekriziti.

34



Slika 33: Pocetni polozaj Zavrs$ni polozaj

ABDUKCUA

Opis vjezbe: Raskorac¢ni stav, elasti¢nu traku ucvrstiti za baletni Stap i za stopalo radne noge,,

jednom se rukom pridrzavati za ljestve, druga ruka o bok (Slika 34). Abdukcija.

Slika 34: Pocetni polozaj Zavrs$ni polozaj
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5.4. VIEZBE ZA STOPALA

DORZALNA | PLANTARNA FLEKSIJA STOPALA

Opis vjezbe: Sjedeca pozicija, radna noga opruzena, druga pogréena — stopalo dodiruje
natkoljenicu radne noge, priruciti pogrceno, elasticnu traku zakaciti za stopalo radne noge
koje je u polozaju dorzalne fleksije, krajevi trake u rukama (Slika 35). Plantarna ekstenzija

stopala kroz dvije faze.

Slika 35: Pocetni polozaj

Prva faza

Druga (zavr$na) faza
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DORZALNA FLEKSIJA | PLANTARNA EKSTENZIJA — varijanta prethodne vjezbe

Opis vjezbe: visoko prednoziti, pogréeno koljeno, elasti¢nu traku zakaciti za prednji dio
stopala radne noge, dorzalna fleksija (Slika 36). Plantarna ekstenzija kroz faze: prva faza i

druga (zavr$na faza).

Slika36: Pocetni polozaj Prva faza Druga (zavrs$na) faza
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ADUKCIA PRSTIU

Opis vjezbe: Sjedeci polozaj, prednozno pruziti, elasti¢na traka preko prstiju oba stopala
(Slika 37). Adukcija.

Slika 37: Pocetni polozaj Zavrs$ni polozaj

Varijanta vjezbe:

Opis vjezbe: Sjedeci polozaj, noge pruzene, elasti¢nu traku omotati 0ko prstiju stopala radne
noge i postaviti je ispod pete druge noge, jednom rukom pridrzavaju se oba kraja trake (Slika
38). Adukcija prstiju.

Slika 38: Pocetni polozaj Zavr$ni polozaj
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PLANTARNA EKSTENZIJA

Opis vjezbe: Rasiriti prste i polozit ih na elasti¢nu traku (Slika 39). Plantarna ekstenzija,

prstima uhvatiti traku .

Slika 39: Pocetni polozaj Zavrs$ni polozaj
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6. ZAKLJUCAK

Ples je umjetnost koja pruza maksimalnu kreativnost i1 stvaralastvo u izrazavanju. Pokretom se
moze izraziti najveca sreca ali i najveca tuga, ljubav ili strah, razocarenje ili pomirenje. Plesac
ima potpunu slobodu ,,odjenuti note glazbe na jedinstven i svoj nacin. Da bi se mogao u
potpunosti i bez limita fizickog tijela prepustiti tom trenutku inspiracije, on mora imati snazan
alat, a to je njegovo tijelo. Imati kontrolu nad svojim tijelom, upravljati i poznavati svaki
njegov dio, upravo je ono Sto podize kvalitetu izvedbe 1 ima utjecaj na gledatelja. Visoki skok,
brza snazna noga, ,,mekani pad, sve su elementi za koje je potrebna odredena snaga.
Kondicijskom pripremom jazz plesaca utjeCe se na razvoj faktora koji dovode do te razine
spremnosti da se plesa¢ osjeca kao da nema gibanja ili koreografije koju ne bi mogao

savladati.

,»Gajenje oblika 1 pokreta tijela danas se izvodi na dva nacina: tjelovjezbom i plesom. Oboje
moraju i¢i rukom o ruku jer bez tjelovjeZbe, bez zdravoga i metodickog razvitka tijela, ne
moze se postiéi pravi ples.” (Duncan, 1996:78, navedeno u Habaliji, L. 2014.) Tek nakon §to
je tijelo harmoni¢no i uravnotezeno tada se potpuno mogucée prepustiti plesu jer ples nije

samo gibanje tijela, to je gibanje misli, osjecaja 1 duse.

Elasti¢na traka prakti¢an je rekvizit za trening plesaca svih uzrasta. MoZe se koristiti u svim

fazama pripreme i kroz odredeni vremenski period primjene daje velike rezultate.

Razlog odabira ovog rekvizita je njegova jednostavnost koristenja i velika lepeza vjezbi koje
zajedno Cine vrlo pozitivne uc¢inke. Plesacima je zaista vrlo malo potrebno za provedbu svoje
aktivnosti, jedna dvorana, sa glazbenom linijom, ogledalom na zidu i ravnom podlogom moze
biti sasvim dovoljno za provedbu trenaznog procesa. UvrStavanjem elasti¢ne trake u takve
uvjete trening se moze dodatno unaprijediti 1 plesaci mogu postati kvalitetniji u vrlo kratkom

periodu.

Razvoj snage cijelog tijela plesaca kljucna je stavka bez koje izvedba ne mozZe postici vise
razine. Cilj svakog plesaca je prenijeti svoju pricu ili pricu koreografa kroz svoje tijelo 1
glazbu. Da bi se pri¢a zornije prikazala potreban je sinergijski odnos kondicijskih
sposobnosti, tehnickih znanja i vrlo vazne moci facijalnog izrazavanja emocija — ekspresija.
U radu je paznja posvecena najvise kondicijskoj sposobnosti snazi Kkoja je jedan od vaznijih

faktora uspjesnosti u profesionalnom jazz dance-u.
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