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OSNOVNI ELEMENTI TEHNIKE U TRAMPOLININGU

Sazetak

Cilj ovog diplomskog rada je prezentirati sport trampolining, prikazati njegovu povijest,

objasniti osnovne tehnicke elemente, pravila natjecanja te obiljezja sprave.

Klju€ne rijeci: trampolin, akrobatika, gimnastika, sport, FIG

BASIC TECHNIQUE ELEMENTS IN TRAMPOLINING

Summary

The goal of this graduate thesis is to present the sport trampolining, to present its history,
to explain the basic technique elements, the rules of competition and the features of the

equipment.

Key words: trampoline, acrobatics, gymnastics, sport, FIG
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1. Uvod

Trampolining je relativno novi olimpijski sport u kojem se sportasi natjeCu izvodenjem
razliitih kombinacija skokova povezanih u vjezbu. Pripada konvencionalno — estetskim
sportskim aktivhostima. To znali da je idealna forma izvedenih skokova unaprijed
odredena, a krajnji rezultat definiran tezinom skokova, greSkama vjezbaCa odnosno
odstupanjem od idealne izvedbe elementa, te jo§ mnogim faktorima poput tezinskih veza i

trajanja leta.

Svoje postojanje trampolining mozZe zahvaliti spravi koja se zove trampolin. On je izraden
od elasticne mreZe okruzene oprugama pri€vrS¢enim za metalnu konstrukciju koja
omogucava izrazito visok odraz tijekom kojeg vjezbali izvode odredene akrobatske

elemente, ali istovremeno pruza mekan i relativno siguran doskok vjezbacima.

U Hrvatskoj sluZzbeno ne postoji niti jedan trampolining klub pa samim time niti savez.
Zbog toga je ovaj diplomski rad poku$aj upoznavanja Citatelja s ovim sportom u svrhu

njegove popularizacije.

Jedina disciplina u trampoliningu koja je dio Olimpijskog programa je pojedinacni
trampolining. 1z tog razloga naglasak ¢e u daljnjem tekstu biti na osnovne elemente
tehnike, pravila natjecanja,karakteristike trampolina u pojedinaénom trampoliningu te ¢e

se navesti srodne discipline koje jo$ nisu dio Olimpijskog programa.



2. POVIJEST TRAMPOLININGA

Prva varijanta skakanja uvis uz pomo¢ dodatnog rekvizita pretpostavlja se da je bila u
eskimskom narodu, kada su se u igri i za zabavu medusobno bacali u zrak koristeci

napetu tuljanovu koZu koju su drzali rukama za krajeve. (Ziv&i¢, 2007).

1934.g.inspiriran gledanjem cirkuskih umjetnika kako padanjem u zaStitnu mrezu te
odbijanjem od nje rade akrobatske elemente, prvi trampolin danadnjeg oblika konstruirao
je George Nissen. Spravi je dao ime po 3panjolskom izrazu za odskoCnu dasku

L<rampolin®.

Ubrzo je vojska uoCila prednosti tako konstruirane sprave te ju je poCela primjenjivati u

obuci americkih vojnih pilota za vrijeme 2.svijetskog rata.

Kao sport trampolining se sporo razvijao. 1948.g. odrzano je prvo drzavno prvenstvo ito u
SAD-u,a prvo svjetsko prvenstvo odrzano je tek 1964.9. u Londonu. Iste te godine
osnovan je Medunarodni trampolin savez FIT (International Trampoline Federation) koiji je

znatno doprinjeo napretku ovog sporta.

Kako bi postali dio MOO-a (Medunarodni Olimpijski odbor)najbolji trampolinisti su se
dosjetili i izveli priredbu ispred zgrade Olimpijskog muzeja u Lausanni pred publikom u
kojoj je bio i Juan-Antonio Samaranch, tadasnji predsjednik MOO-a, koji ih je, zadivljen,

priznao kao ¢lanicu MOO-a 1988.g.

1999.9. prestaje djelovanje FIT-a te sport trampolining postaje ¢lanom FIG-e (Federation

Internationale de Gymnastique.)

2000.g. na Ljetnim Ol u Sydneyu trampolining postaje dio olimpijskog programa.
(http://lwww.fig-gymnastics.com)



3. OSNOVNI ELEMENTI TEHNIKE

Elementi tehnike trampolininga dijele se na:

Doskoke
Skokove bez rotacije (osnovni skokovi)
Skokovi s rotacijom oko uzduzne osi

Skokovi s rotacijom oko poprecne osi

S A

Skokovi s rotacijom poprec¢ne i uzduzne osi

3.1 Doskoci

Prije poCetka u€enja osnovnih skokova vazno je nauciti pravilno doskociti i zaustaviti se.
To nam namecu pravila trampolininga kao i sigurnost vijezbac¢a. Doskoci posebno mogu

predstavljati problem pocetnicima zbog specifi¢ne i neprirodne podloge trampolina.
Doskoke smo podijelili na doskoke:

Na noge

U sjed

U upor klecedi
Na trbuh

Na leda

a rc w0



3.1.1. Doskok na noge

Cilj doskoka na noge je zaustaviti kretanje elasticne mreze u stoje¢em stavu. To se
postize amortizacijom u zglobu koljena u trenutku kada stopala dodu u kontakt s mrezom.
Trup vrSi amortizaciju blagim pretklonom, glava je u produzetku trupa, a pogled usmjeren

prema naprijed. Ruke iz uzru€enja prelaze u predrucenje.

Ovakav doskok zahtjeva osnovnu razinu razvijenosti dinamicke ravnoteze, stati¢ke jakosti

miSica trupa te sinergije koncentri¢ne i ekscentri¢ne jakosti misi¢a nogu.

Tehnika doskok na noge (slika 1) navedena je kao prva jer predstavlja osnovu sigurnog
pocCetka i kraja vecine skokova, odnosno pocCetak i kraj svake vjezbe u trampoliningu.
(Freeman, 2009)

Slika 1. Polozaj doskoka na noge



3.1.2. Doskok u sjed

Nakon svladanog doskoka na noge, uci se doskok u sjed (slika 2). Puno ga je teze izvesti
i primjenjuje se uglavnom u metodici u¢enja odredenih tehni¢kih elemenata kao kod
doskoka na mekanu strunjadu koja se nalazi u produzetku okvira trampolina ili na
strunjaCu koju trener ubacuje ispod vjezbaa tokom njegove faze leta kako bi ublazio
doskok. Razlog tome je slaba mogucnost amortizacije. Na trampolinu, bez strunjace, ovaj
element ¢e se primjenjivati jedino onda kada zelimo prethodni element doskog€iti u sijed, a
iduci element poceti odrazom iz sjeda (takav ¢e se element objasniti u osnovnim vrstama
skokova).

Izvodi se na nadin da se iz manjeg odraza, prvo kukovima, a zatim natkoljenicama i
pruzenim nogama, vjezbac¢ dovodi do pozicije sjeda pri ¢emu trup ostaje uspravan uz
malu tendenciju naginjanja prema nazad. Ruke se nalaze uz tijelo ili nekoliko centimetara
iza straznjice kako bi pomogle zadrzati ravnotezu. Glava je u produzetku trupa, a pogled

usmjeren ravno. (Freeman, 2009)

Slika 2. Polozaj doskoka u sjed



3.1.3. Doskok u upor klececi

Doskok u upor kle€eci (slika 3) je tehnika koja se primjenjuje kod pocetnika kako bi naucili
skok i doskok na trbuh. Takoder se, kao i kod doskoka u sjed, doskate na mekanu
strunjaCu da bi se izbjegao daljnji odraz od trampolina te sprijeCile eventualne ozljede

leda, vrata ili laktova.

Izvodi se tako da se nakon odraza zamahnu noge malo prema nazad uz istovremeni
pretklon trupa i predrucenje. Prilikom doskoka istovremeno su u kontaktu sa podlogom

dlanovi i potkoljenice dok je glava u produzetku trupa.(Zivéié, 2007)

Slika 3. Polozaj doskoka u upor kleCeéi
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3.1.4. Doskok na trbuh

Doskok na trbuh (slika 4) je vrsta doskoka koji omogucéava zavrsetak salta nazad na 270°
svoje rotacije ili salta naprijed s doskokom na trbuh §to je 450° njegove rotacije. Sluzi u
metodiCke svrhe za uCenje kompleksnijih elemenata poput dvostrukih rotacija oko
poprecne osi ili primjerice kombiniranog gréeno-pruzenog dvostrukog salta s okretom za

360° u drugom saltu u kojem je vazno pravovremeno ispruzanije tijela (otvaranje).

Element se izvodi tako da vjezbac€ iz gréenog ili sklonjenog skoka zapocinje rotaciju
prema naprijed oko popre¢ne osi za 90°, ispruza se u zglobu kuka, ruke su gréene u
laktovima (oblik dijamanta) dlanovima ispod brade, te reklinira glavu kako ne bi ozlijedio
lice. Noge su blago pogréene u koljenom zglobu. Dlanovi, podlaktice, prsa, trbuh, kukovi i

natkoljenice moraju istovremeno doéi u kontakt s podlogom. (Freeman, 2009)

Slika 4. Polozaj doskoka na trbuh
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3.1.5. Doskok na leda

Doskok na leda (slika 5) je izrazito vazan u metodici u€enja skokova u nazad. Primjenjuje

se od ucenja jednog salta nazad, pa do Cetverostrukog salta nazad.

Vjezbac¢ zapocinje odraz podizanjem i guranjem kukova gore i naprijed, flektira noge u
kukovima do polozaja sjeda te u takvom poloZaju rotira cijelo tijelo u nazad. Kut u zglobu
kuka je 90°, ruke su uzrucene, a glava lagano inklinirana naprijed. Glava i leda trebaju
istovremeno dotaknuti povrSinu trampolina. Noge su pruzene i okomite na podlogu

(Freeman, 2009). U metodici gréenog salta nazad, noge mogu biti i gréene.

Slika 5. Polozaj doskoka na leda
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3.2. Skokovi bez rotacije (osnovni skokovi)

Skokovi bez rotacije su takvi skokovi u kojima ne dolazi do rotacije cijelog tijela oko niti

jedne osi vec¢ se u fazi leta pokre¢u samo odredeni dijelovi tijela. Dijele se na:

Pruzeni skok

Skok prednozno gréeni

Skok sa sunoznim prednozenjem
Skok s bo¢nim raznozenjem
Skok prednozno — raznozni

Skok iz kleka

Skok iz sjeda

Skok s leda

Skok s trbuha

© N o g s~ N PRE
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3.2.1. Pruzeni skok

Osnovna je namjena pruzenih skokova (slika 6) zagrijavanje, navikavanje na elasti¢nu
mrezu trampolina, te postizanja optimalne visine prije skoka koji se zeli izvesti, odnosno
optimalne visine za pocetak vjezbe. Odrazi se na trampolinu izvode istovremeno objema
nogama. (Ziv¢ié, 2007:115)

Pocetni je polozaj u raskoraénom stavu, u Sirini kukova, na sredini mreze. Nakon odraza
od mreze ruke kruzno zamahuju kroz predruéenje do predruéenja gore, gdje se
kratkotrajno zadrzavaju u najviSoj toCki skoka. U pripremi za fazu doskoka ruke se kroz
odrucenje dovode do priruenja, gdje se izvodi priprema ulaza u zamah za sljedeci skok.
Tijekom cijelog izvodenja skoka tijelo mora biti zategnuto i pruZzeno. Prilikom izvodenja
skokova pogled je usmjeren na prednji okvir, a ne na elastiénu mrezu trampolina ili u
stopala. U fazi doskoka vjezba¢ okomito doskate na mrezu. Skok pruzeni karakterizira
viSe uzastopnih povezanih skokova, pri ¢emu vjezbac svaki puta nastoji doskoditi na isto
mijesto. (Zivéi¢, 2007:115)

Slika 6. Faze odraza, leta i doskoka u pruzenom skoku
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3.2.2. Skok prednozno gréeni

Prednozno gréeni skok (slika 7) takoder ima funkciju zagrijavanja kod iskusnijih viezbaca,
no kod pocetnika je izvrsno sredstvo razvoja kinestetike, pravovremenosti i koordinacije te

je neizostavan u metodici u¢enja zahtjevnijih skokova.

Izvodi se iz uspravnog poloZaja, sunoZnim odrazom i zamahom ruku kroz predru€enje do
predrucenja gore. U momentu najviSe tocke leta dolazi do brzog povlacenja koljena na
prsa gréenjem nogu, hvata rukama za potkoljenice te naglog opruzanja nogu i vra¢anja
ruku u predrucenje gore. Polozaj gréenja i pruzanja tijela izvodi se prije silazne putanje i

doskoka na mrezu trampolina. (Zivéié, 2007:117)

Slika 7. Faze odraza, leta i doskoka u gréenom skoku
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3.2.3. Skok sa sunoznim prednozenjem

Svakom pocetniku ovaj skok ¢e biti prvi susret sa letom u sklonjenom polozaju,a ujedno
predstavlja dobar temelj za ucenje sklonjenih salta. Njime se razvija kinestetika,
pravovremenost, koordinacija te balisticki djeluje i na fleksibilnost straznje loze odnosno
biti ¢e dobar pokazatelj eventualne potrebe za istezanjem vjezbacevih miSi¢a straznje

loze i donjeg dijela leda.

Skok sa sunznim prednozenjem (slika 8) izvodi se iz uspravnog polozaja, sunoznim
odrazom od mreze i zamahom ruku kroz predru¢enje do predrucenja gore. U momentu
najvise tocke leta dolazi do brzog prednozenja pruzenim nogama te malog pretklona
trupa. Prije silazne putanje i doskoka na mrezu trampolina dolazi do pruzanja tijela i
pripreme za doskok. U skoku noge moraju biti usporedne elasticnoj mrezi trampolina.
(Ziv&i¢, 2007:117)

Slika 8. Faze odraza, leta i doskoka u skoku sa sunoznim prednoZzenjem
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3.2.4. Skok s bo€énim raznozenjem

Ovaj skok ima funkciju razvoja kinestetike, pravovremenosti, koordinacije te balistiCki
djeluje na fleksibilnost adduktora nogu. Premalo raznozenje je znak nedovoljne

fleksibilnosti te zahtjeva vjezbanje musSke Spage do zadovoljavajuce razine.

Skok s bo¢nim raznoZenjem (slika 9) izvodi se sunoZznim odrazom, pravilnim zamahom
ruku kroz predrucenje do uzru€enja, te u najviSoj tocki leta dolazi do maksimalnog

raznozenja, spajanja nogu i pripreme za doskok (Ziv¢ié, 2007:118)

Slika 9. Faze odraza, leta i doskoka u skoku s bo€nim raznozenjem

17



3.2.5. Skok prednozno - raznozni

Isto kao i skok s bo€nim raznozenjem ovom tehnikom (slika 10) razvija se kinestetika,
pravovremenost, koordinacija, te balisticki djeluje na fleksibilnost straznje loze misi¢a

nogul.

Izvodi se iz uspravnog poloZaja, sunoznim odrazom i zamahom ruku iz zaru€enja kroz
predruCenje do predruCenja gore. U momentu najviSe toCke leta dolazi do brzog
povlacenja pruzenih nogu u prednozenje s maksimalnim raznozenjem i malim pretklonom
trupa. U skoku noge moraju biti usporedne elasti€noj mrezi trampolina. Ruke se iz
polozaja predru€enja gore spustaju i dotiCu prse stopala. Prije silazne putanje i doskoka
na mrezu trampolina dolazi do pruzanja tijela, spajanja nogu i vra¢anja ruku u predrucenje

gore te pripreme za doskok. (Zivéi¢, 2007:118)

Slika 10. Faze odraza, leta i doskoka kod prednozno — raznoznog skoka

18



3.2.6. Skok iz kleka

Kod pocetnika ovaj element (slika 11) se koristi u svrhu razvoja kinestetike i prilagodbe na
trampolin dok kod naprednijih viezbacda predstavlja jako vazan element metodike uc€enja
viSestrukih rotacija u naprijed jer simulira zavrSetak salta, a ne dozvoljava nagazni odraz.

Ne Koristi se na natjecanjima.

Ovdje se ne vrsi kruzni zamah kao kod prije navedenih skokova vec¢ je poCetna pozicija
ruku u uzru€enju. Tijelo mora biti ¢vrsto. Ne smije postojati kut u zglobu kuka i viezbac
prilikom odraza ne smije sjesti na pete ve¢ mora zadrzati pravi kut u koljenom zglobu.

Jedino su potkoljenice u kontaktu s mrezom i s njima se vrSi odraz.

Slika 11. Faze doskoka i odraza iz kleka
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3.2.7. Skok iz sjeda

Isto kao i skok iz kleka, skok iz sjeda (slika 12) se pretezno koristi kod pocetnika u svrhu
razvoja kinestetike i prilagodbe na trampolin. Njime se vjezbac pocetnik oslobada straha

od skoka i doskoka na leda koje ¢e se nadalje koristiti u metodici u€enja salta u nazad.

Izvodi se iz pruzenih skokova. Kada se dosegne dovoljna visina skoka, dolazi do
postupnog podizanja nogu u prednozenje do trenutka kada je kut izmedu trupa i nogu 90°,
a noge usporedne elasti€noj mrezi trampolina. Pri doskoku u kontakt s elasticnom
mrezom dolazi do istovremenog dodira straznje strane nogu i dlanova. Ruke su udaljene
oko 30cm od tijela, nesto iza tijela ili pokraj kukova. Pri doskoku u sjed treba obratiti
pozornost na polozaj ravnih leda i pruzenost ruku te na to da se kao oslonac ne koristi
samo jednom rukom, jer tada dolazi do gubitka ravnoteze. Neposredno nakon doskoka
dolazi do odguravanja straznjom stranom nogu i dlanovima od mreze zamahom rukama u
predruéenje gore te brzog pruzanja tijela kako bi skok zavr$io u uspravnom stavu. (Ziv&ié,
2007:120)

Slika 12. Faze doskoka i odraza iz sjeda
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3.2.8. Skok s leda

Osim skokova s nogu na noge u trampoliningu dozvoljeni su i odrazi s leda. Cak i u
vrhunskom trampoliningu Cesto ¢ée se primjenjivati ovaj element tehnike i to naj¢esée kod
prve odnosno jednostavnije vjezbe. Vrlo je vazan za usvajanje kretanja tijela u zraku kao

dvokrake poluge koja ¢e znatno utjecati na kvalitetu izvedbe rotacija oko popreéne osi.

Izvodi se iz pruzenih skokova kojima se dostize odgovarajuéa visina. lzvedbu rotacije oko
poprecne osi tijela omogucéava stvaranje ekscentricnog odraznog impulsa. Razlikuju se
dvije varijante skoka u lezanje na ledima. Jedan je od nacina koji se uci sa vjezbaCima —
pocCetnicima da pri doskoku u lezanje na ledima tijelo bude sklonjeno (slika 13), a ruke se
nalaze u predrucenju gore. Drugi nacin izvedbe skoka, koji se koristi u natjecateljskom
sportu, izvodi se potpuno pruzenim tijelom. Pri izvedbi i doskoku na mrezu u objema je
varijantama skoka glava u pretklonu. U pocCetnika se preporu¢a prva varijanta skoka
buduéi da je u njih smanjena moguénost povrjedivanja, poloZajem tijela pri doskoku.
Gornji dio leda obavezno mora biti malo zaobljen sa zatvorenom pozicijom u ramenom

pojasu i zategnutom muskulaturom tijela. (Ziv&i¢, 2007:126-127)

e

Slika 13. Faze skoka s leda u nazad
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3.2.9. Skok s trbuha

| ova vrsta skoka (slika 14) koristi se na vrhunskim razinama natjecanja trampolininga i to
uglavnom u prvoj vjezbi. Njime je teze zadrzati visinu skoka te time dovodi viezbaca u
nepovoljnu situaciju, te ga iz tog razloga valja izbjegavati na natjecanjima. No medutim,
njegova uloga je ne zamjenjiva u metodici u€enja kompleksnijih elemenata tehnike
skokova u nazad. Njime vjezba€ moze najjednostavnije simulirati fazu ulaska u drugi, tredi
salto ili primjerice kretanje tijela prilikom doskoka iz rotacija u nazad. Njime se moze
dovesti vjezbaCa u otezane uvjete kod veé¢ automatiziranog salta u nazad, te natjerati
vjeZzbaca da jo$ bolje usavrsi rotaciju u nazad dozivljavajuéi ju kao dvokraku polugu kojom

moze postici puno veci okretni moment.

UCi se iz osnovnog pruzenog skoka. U momentu kada se dosegne optimalna visina
skoka, dolazi do stvaranja ekscentricnog odraznog impulsa i rotacije oko poprecne osi
tijela prema naprijed za 90°. Pri doskoku muskulatura trupa zategnuta je, dok se noge
grée u zglobovima koljena. Ruke, koje se nalaze iznad glave, u pripremi za doskok svijaju
se u zglobovima laktova, a dlanovi se postavljaju usporedno jedan do drugoga ispred
glave. Za vrijeme izvodenja skoka glava je u produzetku trupa, a pogled je usmjeren na
mrezu. Neposredno nakon odraza u skoku mozZe doc¢i do ubrzanja rotacije skakanjem ili
prevelikim gréenjem nogu. Pri ovom skoku treba obratiti pozornost na to da dode do
pravovremenog pruzanja tijela i zauzimanja pravilnoga poloZaja radi ispravnog doskoka
na elastiénu mrezu trampolina (Zivéi¢, 2007:125). Nakon kontakta podlaktica, prsa,
trbuha, kukova i natkoljenica s elastichom mrezom, odraz se vrsi prvo odvajajuéi prsa,
podlaktice i trbuh, a zatim kukovi i natkoljenice kako bi se postigla rotacija u nazad koja ¢e

osigurati doskok u pocetni polozaj.

Slika 14. Faze skoka s trbuha
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3.3. Skokovi s rotacijom oko uzduzne osi

Dijele se na 2 skupine elemenata:

1. Skok pruzeni s okretom oko uzduzne osi

2. Rotacije oko uzduzne osi odrazom s leda

3.3.1. Skok pruzeni s okretom oko uzduzne osi

Ovaj element tehnike vrlo je jednostavan za izvodenje te se primjenjuje kod mladih
vjezbaCa u svrhu razvoja koordinacije i kinestetike, ali je i element metodike ucenja
skokova s rotacijom oko uduzne i popreCne osi koji sastavni dio natjecanja u
trampoliningu na vrhunskoj razini.

Skokovi pruzeni s okretanjem oko uzduzne osi tijela mogu se izvoditi s pola (180°) ili s
cijelim (360°) okretom u lijevu ili desnu stranu. Kada se svlada njihova tehnika, okretanje
moze biti za vide stupnjeva (720°, 540°...). |z pruZzenog skoka u trenutku odraza zamahuje
se rukama do predru€enja gore s pomicanjem izvanjske ruke ispred lica, $to omogucava
okretanje tijela. Ako se okret Zeli zavrSiti neposredno prije kraja rotacije, ruka se ispred
lica vraéa iznad ramena. Cijelo je tijelo za vrijeme izvedbe skoka zategnuto i pruzeno.
Pruzeni skok s rotacijom oko uzduzne osi tijela mozZe se izvoditi i s razliCitom brojnosti
rotacije: 90°, 180°, 270°, 360°, 540°, 720°, 900°, 1080°. Pri vecem broju stupnjeva
okretanja vjezbac€ treba imati dobru orijentaciju u prostoru, kontrolu i sigurnost u izvedbi
skoka i doskoka. (Zivéié, 2007:122)

Doskok ne mora biti uvijek na noge te ¢e se u treningu trampolininga ¢esto moci primijetiti

da vjezbaci u svrhu metodike doskacu u sjed ili na leda.
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3.3.2. Rotacije oko uzduzne osi odrazom s leda

Glavna zadac¢a ovog elementa je stjecanje koordinacije i kinestetike. Primjenjuje se u
metodici u€enja salta s dodanom rotacijom oko uzduzne osi jer ovim elementom se vrlo
dobro simulira situacija okreta kada je tijelo u vodoravnom polozaju. Kod ovog elementa
izostaje pocetni odrazni impuls nogama kojima vjezba¢ moze zapoceti rotaciju te ¢e iz tog
razloga nauciti rotirati tijelo rotirajuci prvo noge, a zatim trup. Time trener simulira situaciju
u kojoj se okret oko uzduzne osi Cini neposredno pred fazu doskoka iz salta, sto je obrnuti
mehanizam od onog kada rotacija vrSi neposredno pred ulazak u rotaciju salta ili za

vrijeme salta.

Izvodi se tako da vjezba€ usmjeravajuci noge ravno i prema gore, na 60° u odnosu na
elastiénu mrezu, €ini odraz s leda. Od tog trenutka, noge se potpuno opruzaju u zglobu
kuka te neprekidno vrse rotaciju oko uzduzne osi odvajajuci time kretanje tijela na gornji
dio tijela i noge. Gorniji dio tijela je potpuno ispruzen te vrsi rotaciju pomoc¢u zamaha ruku.
Zamabh je jednak kao i kod skoka pruzenog s okretom oko uzduzne osi. Time ¢e samo
iskusno oko uoditi da rotacija trupa kasni djeli¢ sekunde za nogama. Da bi vjezbac
doskocio na leda, mora izvrSiti potpune rotacije okreéuci se za 360°, 720°, 1080°, 1440°,
pai 1800°.
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3.4. Skokovi s rotacijom oko popreéne osi

Dijele se na rotacije prema naprijed i rotacije prema nazad u 3 dozvoljena polozaja, a to

su grceni, sklonjeni i pruzeni polozaj. (http://www.fig-gymnastics.com)

Da bi vjezbadi izbjegli ponavljanje istog elementa u jednoj viezbi ovaj element izvoditi ¢e
u razli€itim polozajima i smjerovima rotacije. Dvostruke, trostruke i Cetverostruke rotacije
imaju vecu vrijednost radi tezine izvedbe te ¢e se iz tog razloga na Ol rijetko kada vidjeti
skok jednostruke i dvostruke rotacije (prevladavaju najéescée trostruke rotacije). Za razliku
od toga u mladim dobnim kategorijama, jednostruke i dvostruke rotacije Cine temelj
natjecanja. Njihova automatizacija na visokoj razini kvalitete presudna je ucCenje

kompleksnijih skokova u juniorskoj i seniorskoj dobi.
Elementi su:

Grceni salto naprijed

Sklonjeni salto naprijed

Pruzeni salto naprijed

Dvostruke i visestruke rotacije u naprijed
Grceni salto nazad

Sklonjeni salto nazad

Pruzeni salto nazad

© N o g bk~ whPE

Dvostruke i viSestruke rotacije u nazad
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3.4.1. Gréeni salto naprijed

Nakon savladanih skokova i doskoka, uci se gréeni salto naprijed. PoCetnicima je to prvi
vedi cilj, a teSko ga je savladati bez odgovaraju¢e metodike radi straha od prelaska centra
teziSta preko glave i zbog nemoguénosti uvida mjesta doskoka tijekom same izvedbe
elementa. Prvi strah ée se lako svladati radeéi kolute, lete¢e kolute, salta s doskokom na
leda, u sjed, pa na poviSenje, te jo§ mnogim metodi¢kim elementima za ucCenje salta.
Strah od nemoguénosti uvida mjesta doskoka ¢e se s vremenom previadati, ali za
automatizaciju kvalitetnog doskoka treba puno vjezbe u razli¢itim uvjetima kako bi viezbac¢

stekao Sto vecu razinu koordinacije i kinestetike.

Izvodi se iz uspravnog polozaja, sunoznim odrazom s mreze trampolina. Nakon odraza,
koji je usmjeren prema naprijed i gore, zamahuje se rukama iz zaru€enja kroz predrucenje
do predru€enja gore. U najviSoj toCki leta dolazi do naglog gréenja nogu koje se povlace
na prsa, zaobljivanja leda, povlacenja glave u pretklon i hvata za koljena. U najviSoj tocki
leta dolazi do napustanja hvata za koljena i brzog opruzanja Citavog tijela, a ruke se
dovode do predrucenja gora. Prije doskoka, tijelo je pruzeno i usmjereno okomito na

mrezu trampolina. (Ziv&ié, 2007:128)

Rotacija se izvodi za 360° oko poprecne osi. Moze se izvesti i sa doskokom na trbuh pa bi
u tom slucaju rotacija iznosila 450° ili se moze izvesti salto i pol koji ima doskok na leda
zbog Cega rotacija iznosi 630°. Osim izvedbe iz uspravnog polozaja salto naprijed moze

biti izveden odrazom iz kleka ili s leda.

3.4.2. Sklonjeni salto naprijed

Sklonjeni salto je nadgradnja gréenom saltu. Vjezbaci ga u pravilu brzo nauce radi
slicnosti u izvedbi gréenog salta no kvalitetnu izvedbu je izrazito teSko posti¢i. Razlog
tome je faza ,otvaranja“ odnosno ispruzanja tijela. S obzirom da je trampolining
konvencionalni — estetski sport, suci ¢e kazniti viezbaca koji ne naglaSava adekvatno fazu
,otvaranja“ u ovoj vrsti salta. Kvalitetno naucena faza ,otvaranja“ u sklonjenom saltu biti
Ce dobar preduvjet za uCenje pruzenog salta naprijed radi slicnog gibanja u kojem pete

vode pokret.

Izvodi se iz uspravnog poloZaja, sunoznim odrazom s mreze trampolina. Nakon odraza,

koji je usmjeren prema naprijed i gore, te se Cini kruzni zamah rukama. U najvidoj tocki
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leta, gorniji dio trupa Cini pretklon, glava je u inklinaciji, a ruke hvataju listove na lateralnoj
strani potkoljenica, a noge su pruzene. U tom polozaju sunoznog pretklona izvodi se
rotacija tijela oko poprec¢ne osi za 180° nakon ¢ega slijedi snazno ,otvaranje® odnosno
ispuzanje tijela u zglobovima kukova te se u pruzenom polozaju zavrSava rotacija za jo$
180°. Isto kao i kod gréenog salta, ovaj salto pruza moguénost nastavka rotacije s

doskokom na trbuh ili na leda.

3.4.3. Pruzeni salto naprijed

Ovaj element je izuzetno vazan za kvalitetnu izvedbu vjezbe u trampoliningu. S obzirom
da je tijelo potpuno ispruzeno, velik je krak, te ¢e rotacija oko poprecne osi biti otezana i
puno sporija nego primjerice u gréenom saltu. Suprotno tome, kada se radi u kombinaciji
sa rotacijama oko uzduZzne osi, tada je rotacija znatno olakSana i brza u odnosu na gréeni
salto. 1z tog razloga ovaj skok treba biti automatiziran na izuzetno visokoj razini jer ¢e

predstavljat temelj u skokovima u kojima postoji rotacija oko 2 osi.

Izvodi se iz uspravnog polozZaja, sunoznim odrazom s mreze trampolina. Nakon odraza,
koji je usmjeren prema naprijed i gore, te se €ini kruzni zamah rukama. Rotacija se izvodi
shaznim povlacenjem peta prema nazad u prvoj fazi leta. Za to vrijeme trup nastoji
zadrzati uspravan polozaj, a pogled je usmjeren ravno ispred sebe fokusiran $to duze u
jednu toCku. Ruke su u uzru€enju. U toj fazi tijelo je u poloZaju blagog uvinu¢a u
lumbalnom dijelu leda. Kada tijelo dode u najviSu tocCku, trup i glava se brzo i snazno
vracaju u normalan polozaj ispravljajuéi prethodno uvinu€e, a ruke iz uzru€enja snaznim
zamahom se spustaju kroz predru€enje u priru€enje naslanjajuci dlanove na lateralni i

gornji dio natkoljenica.

3.4.4. Dvostruke i viSestruke rotacije u naprijed

Zbog razvoja trampolininga kao sporta, konstantno se vidi i napredak trampolina kao
sprave. Danas ta sprava dozvoljava vrhunskim vjezbacima izvodenje Cetverostrukih salta.
Stoga vjezbaci mladih dobnih kategorija moraju uciti dvostruke rotacije ve¢ nakon samo
nekoliko godina bavljenja ovim sportom. Biomehani¢ki gledano, kada su u pitanju
dvostruke rotacije prema naprijed, najznacajniji je odraz i prva faza leta kojom ¢e vjezbac

posti¢i potrebnu visinu, putanju, te pocetni impuls koji ¢e mu osigurati potrebnu rotaciju.
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Takoder treba naglasiti da kod dvostruke rotacije viezbac ne ¢eka trenutak kada se nalazi
u najviSoj toCki kako bi zapo€eo rotaciju, ve¢ prvu rotaciju zapocCinje nesto ranije i
zavr$ava ju u trenutku kada se tijelo nalazi u najviSoj tocki i nastavlja se rotirati za jo$
jedan cijeli krug kako bi zavrSio i drugu rotaciju. Kod viSestrukih rotacija situacija je sli¢na.
U primjerice trostrukom saltu naprijed, viezbac &e izvesti dvostruki salto u uzlaznoj putanji,
u najvisoj tocki ¢e zapoceti 3. salto i zavrsiti ga na pocetku silazne putanje kako bi ostatak

leta iskoristio kao pripremu za doskok.

Vazno je napomenuti kako se mijenja i tehnika rotiranja gréenih salta. Vjezbac viSe ne
smije privliaditi koljena na prsa jer time zaustavlja brzinu rotacije. Rotacija se izvodi tako
da vjezbac snazno povladi petama, a prsima pokusSava sti¢i koljena. Na taj nacin oba krak
poluge djeluju u istom smjeru $to doprinosi ubrzanju rotacije. Slian je princip i kod
pruzenih dvostrukih rotacija gdje je vjezbac kroz Citavu rotaciju prvog salta i najmanje pola

rotacije drugog salta uvinut u lumbalnom dijelu leda.

3.4.5. Gréeni salto nazad

Rotacije naprijed i nazad uce se paralelno. lako se Cine biomehanicki sli¢ne, tehnika
izvedbe i metodika ucenja je razli€ita. Za razliku od gréenog salta naprijed, pocetnici ne¢e
imati strah od doskoka jer kroz cijelu drugu polovicu skoka mogu pratiti mjesto doskoka,
ali zato prelazak centra tezZiSta preko glave predstavlja veliki problem kod ovog skoka.
Odgovaraju¢om metodikom u kojoj se koriste elementi poput skokova na leda, koluti
nazad, skokovi s leda u kolut bez ruku, doskok na leda na poviSenje i mnogi drugi,
viezbacu se moze uvelike olakSati i smanijiti osjecaj straha. Kasnije se uz asistenciju ovaj

element vrlo brzo usvaja.

Izvodi se iz uspravnog polozaja, sunoznim odrazom s mreze trampolina. Nakon odraza,
koji je usmjeren prema natrag i gore izvodi se zamah rukama iz zaruCenja kroz
predruCenje do predrucenja gore. U najviSoj toCki leta, nakon zamaha rukama kroz
predrucenje do predruCenja gore, dolazi do naglog gréenja nogu na prsa, te hvata za
koljena. Glava se nalazi u malom zaklonu. Prije doskoka, u trenutku kada vjezbac vidi
elasticnu ponjavu ispod tijela, dolazi do pruzanja Citavog tijela, napuStanja hvata za
koljena, a ruke se dovode do predrucenja gore. Prije doskoka, tijelo je pruzeno. (Ziv&ic,
2007:129)
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3.4.6. Sklonjeni salto nazad

Ova vrsta salta omogucava vjezbacu ponavljanje istog koji je radio gréenom tehnikom bez
drasti¢nog gubljenja brzine rotacije, kao Sto bi je izgubio kod potpuno pruzenog tijela, jer
je krak samo nekoliko centimetara duzi u odnosu na gréeni salto, a suci ga dozivljavaju
kao potpuno drugaciji element. Biomehanicki gledano, izvodi se jednako kao i gréeni salto
nazad samo §to vjezbal snazno priviaci k tijelu pruzene noge do polozaja dubokog
sunoznog pretklona. U ovom skoku bit ¢e naglasenije guranje kukova prema naprijed i

prema gore u trenutku odraza kako bi se postigla rotacija tijela u nazad.

Izvodi se tako da iz sunoznog odraza u vis, vjezbac vrsi kruzni zamah od zaru€enja kroz
predru¢enje do uzru€enja. Trup je uspravan, glava u produzetku trupa i pogled usmjeren
ravno. Kukove neposredno nakon odraza gura prema naprijed i gore dovodeci lumbalni
dio leda u blago uvinu€e. Snazno privladi k tijelu pruzene noge do polozaja dubokog
sunoznog pretklona, te se rukama uhvati za lateralni dio listova. U tom polozaju se rotira

za 270°, ,otvara se“ i ispruzenim tijelom zavrSava rotaciju.

3.4.7. Pruzeni salto nazad

Pruzeni salto nazad vrlo je €est element tehnike u trampoliningu. On omogucéava vjezbacu
najmanji krak prilikom rotacije oko uzduzZne osi s toga ¢e se Cesto upotrebljavati i u
kombinaciji sa dvostrukim i trostrukim rotacijama. Pruzenim saltom tijelo postiZe najsporiju

rotaciju oko poprec¢ne osi.

Izvodi se tako da iz sunoZnog odraza u vis, vjezbac vrsi kruzni zamah od zaru€enja kroz
predru€enje do uzru€enja. Trup je uspravan, glava u produzetku trupa i pogled usmjeren
ravno. Kukove neposredno nakon odraza gura prema naprijed i gore dovodeci lumbalni
dio leda u blago uvinu€e. Kada je u najvidoj tocki, dovodi ruke u priru€enje te snazno
povlaci noge ispravljajuéi prethodno uvinu¢e sve do potpuno ravnog polozaja. U takvom
polozaju vrsi rotaciju za 360°. Prilikom doskoka, vjezba€ smije dovesti tijelo u blago
sklonjeni polozaj. Cesta greska je trupom izvesti % rotacije te zavr3avati rotaciju samo
nogama $to neminovno dovodi tijelo u izrazito sklonjeni polozaj Sto ¢e suci bodovno
kazniti, a zatim Ce loSa pozicija doskoka rezultirati loSom pozicijom odraza u iduci element

i time znatno narusiti visinu, trajanje leta i kvalitetu izvedbe idu¢eg elementa.
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3.4.8. Dvostruke i viSestruke rotacije u nazad

Kao i kod dvostrukih i viSestrukih rotacija u naprijed, tako je sve modernija sprava
trampolin omogucila i postizanje viSestrukih rotacija u nazad. Postoji puno istrazivanja
vrhunskih struénjaka na temu biomehanike salta u nazad poput istraZivanja Z. Hraski iz
2014 ili primjerice istrazivanje |. Hwang, G. Seo i Z.C. Liu iz 1990, ali ona su provedena
na gimnasti¢arima koji su izvodili salta hazad nakon prethodno izvedenog tempo salta ili
premeta u nazad na akrobatskoj stazi. U tim istrazivanjima jedan od glavnih kriterija u
odredivanju okrethog momenta i trajektorije salta je kut odraza koji bi na trampolinu trebao
uvijek iznositi 90° u odnosu na mrezu trampolina odnosno vjezbac bi trebao biti potpuno
okomit. VjezbaC na trampolinu mora generirati okretni moment na razli€iti na€in s obzirom

da ne postoji prethodno horizontalno gibanje.

Kod skokova u nazad da bi se postigla najbrza rotacija vjezba¢ mora koordinirati oba
kraka poluge koja definiraju kretanje tijela u saltu. Vazan je odnos oba kraka jer vjezbac
mora teziti postizanju blagog uvinu¢a u lumbalnom dijelu leda i blage hiperekstenzije u
zglobu kuka kako bi mogao iskoristiti elasti¢na svojstva misi¢a. Na taj nacin ¢e generirati
vecu silu prilikom primicanja nogu prema trupu u gréenom i sklonjenom saltu, odnosno u
pruzenom saltu Ce posti¢i barem minimalnu amplitudu pokreta koje bez hiperekstenzije i
uvinuéa ne bi mogao postiéi. Cesta je pojava kombinacija vrsta salta unutar dvostrukih i
viSestrukih rotacija. Primjerice, vjeZzba¢ moze izvesti trostruki salto tako da je prvi salto
greni, a druga 2 pruzena. Kod takvih elemenata vjezba¢ mora dozirati odraz i rotaciju
kako se ne bi prerotirao ili, suprotno tome, ne imao dovoljno rotacije da dosko€i kako je
zamislio. Primjerice, ako vjezbal Zeli skociti dvostruki salto nazad u kojem je prvi salto
pruzeni, a drugi gréeni i pritom se odrazi zapoc€injuéi rotaciju kao da ¢ée zavrtiti dvostruki
pruzeni, zbog razli€ite duzine kraka u saltima, prvi salto ¢e rotirati normalnom brzinom, a
drugi zbog naglog skraCivanja kraka ¢e zarotirati puno brze $to ¢e rezultirati prerotiranjem
i padom na leda ili glavu. Suprotno ¢e se desiti ako primjerice vjezbac¢ skace trostruki salto
nazad u kojem su prva 2 gréena, a treci pruzeni te pritom se vjezbac odrazi i rotira kao da
Ce skoditi trostruki gréeni. Prva 2 salta ¢e rotirati normalnom brzinom, dok ¢e se tre¢i zbog
povecanja duzine kraka naglo usporiti $to ¢e rezultirati ne dovrSenom rotacijom i padom
na trbuh. Nakon navedenih primjera, jasno je da vjezba¢ mora voditi raCuna o koli€ini i
vrsti salta unutar jednog skoka kako bi sukladno tome mogao dozirati potrebni odraz i

potrebnu silu rotacije.
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3.5 Skokovi s rotacijom oko poprec¢ne i uzduzne osi

Skokovi s rotacijom oko popre¢ne i uzduzne osi, akrobatskim slengom poznatiji kao salta
sa Sraubom ili salta s okretom, su salta naprijed ili nazad tijekom kojih se izvodi i rotacija
oko uzduzne osi. Mogu se podijeliti u jednostruka salta s rotacijom i viSestruka salta s
rotacijom. Vazno je napomenuti da se rotacija mozZe izvoditi u fazi leta prije zapocinjanja
rotacije oko popre¢ne osi, zatim okret se izvodi tijekom salta, a moZe se i izvoditi nakon
zavrdenog salta u silaznoj putanji neposredno pred doskok. Ipak, naj¢esci je oblik izvedbe

ovakvih skokova okret oko uzduzne osi tijekom faze rotacije salta.

Za jednostruki salto s okretom karakteristicna je spora rotacija salta dok se okret izvodi
uvijek brzo i eksplozivno i to najéedée u fazi rotiranja salta. Puno je jednostavnije salto s
okretom izvesti kada se radi pruzeni salto. Razlog tome je maniji krak rotacije oko uzduzne
osi nego &to je primjerice kod gréenog salta, a s obzirom da se izvodi samo jedan salto,
brzina rotacije salta koja je karakteristika gréenih salta nece imati veliku ulogu za razliku
od potrebne brzine okreta oko uzduzne osi kada se primjerice izvodi salto s okretom za
1440°. Vjezbac u saltu s okretom se tijekom salta moze rotirati za: pola okreta (180°), cijeli
okret (360°), okret i pol (540°), dva okreta (720°), dva i pol (900°), tri okreta (1080°), tri i
pol (1260°) i Cetiri okreta (1440°). Postoje vrhunski vjezbadi koji se rotiraju za jo$ viSe

stupnjeva, ali takvi su skokovi rijetka pojava te ih nema potrebe posebno izdvajati.

ViSestruka salta s okretom su najkompleksniji elementi tehnike u trampoliningu. Vjezbac
moze izvesti okret u bilo kojoj fazi leta, odnosno tijekom rotacije bilo kojeg salta. Tako
primjerice prilikom izvedbe trostrukog salta nazad s okretom za 360°, vjezba¢ moze
izvesti okret tijekom prvog, drugog ili treCeg salta, a moZe i raspodijeliti okrete po saltima
ukoliko skace primjerice dvostruki pruzeni salto nazad s okretom za 720° gdje Ce izvesti

okret za 360° tijekom prvog salta i zatim joS 360° tijekom drugog salta.

Na temelju analize vjezbi finalista Ol u Londonu 2012., moze se primijetiti da vjezbadi
prilikom rotacija u naprijed u pravilu zadnji salto uvijek zavrSavaju okretom za 180°.
Razlog tome je puno jednostavniji doskok $to zbog vizualnog kontakta s mjestom doskoka
Sto zbog same anatomije tijela koja dozvoljava tijelu fleksiju u zglobu kuka i time vjezbacu
omogucava zavrsnu korekciju rotacije neposredno pred doskok. Takoder, vjezbacCi Cesto
rotacije unaprijed izvode nakon prethodno izvedenog salta u nazad s okretom za 180° ili

Lwista“. Primjerice trostruki sklonjeni twist s okretom za 180° u zadnjem saltu.

Naravno, tendencija svakog sporta je napredak, pa tako i u ovom sportu ¢e se kroz 2 do 3

olimpijska ciklusa vrlo vjerojatno skakati skokovi sa jo§ ve¢im brojem rotacija i okreta.
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4. Sustav natjecanja, discipline i pravila trampolininga

4.1. Sustav natjecanja

U Hrvatskoj ne postoji sluzbeni trampolining klub niti sluzbeni trampolining savez, pa
stoga ne postoji niti hrvatski sustav natjecanja. U drugim drzavama poput primjerice
Velike Britanije ili Italije, sustavi su dobro razradeni te spadaju pod gimnasticke savez

(British gymnstics u Velikoj Britaniji ili FGI u Italiji).

Prema Freeman, sustav natjecanja u Velikoj Britaniji se temelji na ideji o dugoro¢nom
razvoju vjezbaca (Long Term Athlete Development) u pojedinim dobnim kategorijama i 9
razina kvalitete programa (H — FIG A). Svaka dobna kategorija i svaka razina natjecanja
ima to¢no odredene ciljeve koje vjezbaci moraju savladati i razradene nacine kako ih
posti¢i. Pa tako primjerice od razine G do E, natjecatelji ¢e se natjecati 4 puta godiSnje na
regionalnoj razini, a ciljevi su: prvi puta natjecati se pred publikom koja nije dio vlastitog
kluba, prvi put natjecanje u klupskim dresovima, nauciti osnovna pravila natjecanja te
postizanje istrajnosti u izvodenju vjezbi pred sucima. Najvisa razina je FIG A, a cilj
natjecatelja te razine je postizanje svojih maksimalnih postignuca i kvalifikacija na svjetska

prvenstva i Olimpijske igre.

Na svjetskom prvenstvu postoje dvije runde kvalifikacija i na kraju finale. U prvoj rundi
kvalifikacija, natjecatelji ¢e izvesti dvije vjezbe. Prva vjezba sastoji se od 10 elemenata u
kojoj ¢e se kod 8 ocjenjivati samo njihova izvedba, a u preostala 2 ce se ocjenjivati
izvedba i tezina elemenata. U drugoj vjezbi ocjenjuje se izvedba, tezina elemenata i
trajanje leta. U drugu rundu kvalifikacija, kvalificiraju se 24 natjecatelja od ¢ega smiju biti
samo 3 predstavnika pojedine drzave. U drugom krugu kvalifikacija natjecatelji ponovo
izvode dvije vjeZbe nakon &ega ¢e se u finale kvalificirati 8 najboljih natjecatelja. U finalu

natjecatelji izvode samo jednu slobodnu vjezbu koja ¢e definirati pobjednika natjecanja.

Na Olimpijske igre ¢e se kvalificirati natjecatelji na temelju postignutih rezultata na
svjetskom prvenstvu odrzanom godinu prije Olimpijskih igara te iz tog razloga na

Olimpijskim igrama postoji samo jedan krug kvalifikacija.
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4.2. Discipline

Prema FIG-i razlikujemo:

4.2.1. Pojedinacni trampolining

Jedino je pojedinacni trampolining (slika 15) prepoznat kao Olimpijski sport te se iz tog

razloga kroz cijeli ovaj diplomski rad opisuje upravo ova disciplina.

L vy AT T =
Al LT = NPT a Y

Slika 15. Pojedinacni trampolining na Ol 2012 u Londonu (http://www.nbcolympics.com)

4.2.2. Ekipni trampolining

U ovoj disciplini 3 do 4 vjezbaca iz jednog kluba ili jedne drzave tvore jednu ekipu. Na fazi
kvalifikacija za finale, svaki ¢e vjezbac izvesti dvije viezbe jednako kao i u kvalifikacijama
u disciplini pojedinacni trampolining. Zbrajaju se najbolja 3 rezultata svake ekipe ¢ime cCe
se u finale kvalificirati najboljih 5 ekipa. U finalu svaki vjezbal izvodi jednu slobodnu

vjezbu pri ¢emu ¢e pobjednicku ekipu odrediti zbroj najbolja 3 rezultata po ekipi.
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4.2.3. Sinkronizirani trampolining

Sinkronizirani trampolining (slika 16) je natjecanje u istospolnim parovima. Sastoji se od
jedne kvalifikacijske runde i finala. Oba vjezbaca trebaju istovremeno izvoditi isti element
licem okrenuti u istom smjeru s time da im je dozvoljeno da Sraube rotiraju u razli€itim

smjerovima.

Slika 16. Natjecanje u Zenskom sinkroniziranom trampoliningu (https://www.british-

gymnastics.org)

4.2.4. Tumbling

Tumbling je disciplina u kojoj se vjezbacli natjeCu pojedinacno ili ekipno. Vjezbac izvodi
razliCite akrobatske elemente cijelom duzinom akrobatske staze s doskokom na strunjacu.
U kvalifikacijama vjezbac izvodi dvije vjezbe Ciji se rezultati zbrajaju pri Cemu ¢e se u
finale kvalificirati 8 natjecatelja s najboljim rezultatom. U ekipnoj varijanti ove discipline, u
kvalifikacijama zbrajaju se 3 najbolja rezultata u ekipi kojima ¢e se u finale kvalificirati 5

ekipa s najviS$im brojem bodova.
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4.2.5. Double mini trampoline

Double mini trampoline je naziv discipline, ali ujedno i natjecateljske sprave (slika 17).
Sustav natjecanja je jednak kao i u tumblingu. Jedina razlika je u tome $to u ovoj disciplini
viezbaC ne izvodi vjezbu ve¢ kombinaciju dvaju skokova koje dozvoljava dizajn ove

sprave.

Slika 17. Double mini trampolin (https://www.eurotramp-cdn.com)
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4.3. Sudenje i pravila u trampoliningu

4.3.1. Karakteristike sprave trampolin

Sluzbeni certificirani trampolin po FIG-i zove se Grand Master (slika 18). Prema Janssen-
Fritsen, karakterizira ga metalna konstrukcija sa 118 Celi¢nih federa za koje je prikvacena
najlonska mreza debljine 4mm, duzine 426cm i Sirine 213cm Sto su ujedno i dimenzije
povrSine po kojoj se skaCe. Dimenzije konstrukcije su 520cm duzine, 305cm Sirine i
115cm visine. U produzetku trampolina nalaze se dvije strunjae (po jedna sa svake
strane) 300cm Sirine, 200cm duzine i 20cm visine, te dvije kose strunjace (po jedna sa
svake strane 300cm Sirine, 40cm duzine i 20cm visine. Na sredini mreze nalazi se kriz
povrSine 70x70cm. Takoder na mrezi trampolina iscrtane su 4 linije koje dijele povrsinu

trampolina na 9 polja.

Slika 18. Grand Master trampolin (http://www.janssen-fritsen.com)
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4.3.2. Sudenje

Prema FIG-i:

Vjezba u trampoliningu sastoji se od 10 uzastopno povezanih skokova koje ¢e suci
ocijeniti. Vjezba€ s najvecom ocjenom je pobjednik. Vjezba¢ nakon pozdrava suca ima
pravo zapoceti vjezbu u roku od 60 sekundi. Meduskokovi nisu dozvoljeni te ukoliko
natjecatelj u€ini meduskok, prekida se vjezba. Jedini meduskok koji je dozvoljen je skok
nakon zavrSetka zadnjeg elementa kako bi viezba€ umirio tijelo i sigurno doskocio. Nakon

doskoka, vjezba¢ mora stajati u mjestu bez preveliko micanja mreze trampolina.

Broj bodova svake izvedbe odreduje kvaliteta izvedbe, teZina elementa i trajanje leta, a
njih odreduje 5 E (execution) sudaca koji ocjenjuju izvedbu, 2 D (difficulty) suca i mjeritel;

vremena.

Svaki natjecatelj poCinje vjezbu sa 10 bodova. Izvedbom elemenata, E komisija za svaku
natjecateljevu greSku oduzima dijelove boda izraZzene u desetinkama. GreSkom se smatra
svako odstupanje od idealne forme elementa te Ce suci penalizirati takva odstupanja od
0,1 do 0,5 boda. Sudac ¢e oduzimati desetinke ukoliko natjecatelj ne zapocne vjezbu u
roku od 60 sekundi nakon §to su suci dali znak ili ukoliko se vjezba¢ ne odrazava s

oznacenog kriza u srediStu mreze trampolina sa 0,1 do 0,3 dijela boda.

E ocjena se odreduje tako da na kraju svake vjezbe suci prikazu ocjene, zatim se od 5

ocjena najvida i najniza ponistavaju, a preostale 3 ocjene zbrajaju.

D komisija je zaduzena za odredivanje tezine izvedenih elemenata na temelju vazeceg
pravilnika o bodovanju elemenata. Svaki element ima svoju unaprijed odredenu
vrijednost. Zbroj vrijednosti elemenata u vjezbi €ini D ocjenu. Natjecatelj prije zapoc€injanja
viezbe donosi listu elemenata koje ¢e skociti tijekom vjezbe na temelju Cega ¢e suci
unaprijed moci utvrditi D ocjenu. Sucima je zadatak utvrditi dali je vjezbaC pravilno izveo
sve elemente koje je napisao na listu. U slu€aju ne slaganja sa D ocjenom, trener ima

pravo zZalbe te ¢e se na temelju video snimke ponovno utvrditi D vrijednost vjezbe.

Mijeritelj vremena mijeri ukupno trajanja leta koje se izraCunava oduzimanjem koli¢ine

vremena provedenog u kontaktu s trampolinom od ukupnog trajanja vjezbe.

Konacnu ocjenu Cine zbroj E ocjene, D ocjene i vremena trajanja leta.
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4.3.3. Odjeca i obuéa

Prema FIG:

- muski natjecatelji moraju biti obuceni u elasticni triko bez rukava koji prianja tijelu.

- Smiju nositi kratke gimnastiCke hlacCice ili duge hlace koje prianjaju uz nogu.

- Hlage ne smiju biti crne ili tamnih boja, a ¢arape mogu biti u boji hlac¢a ili potpuno
bijele.

- Natjecateljice moraju nositi triko sa ili bez rukava koji prianja tijelu. Smiju, ali ne
moraju nositi tajice koje potpuno prianjaju nozi.

- | natjecatelji i natjecateljice smiju obuti gimnasti¢ke papucice.

- Nije dozvoljeno nositi nikakvu vrstu pokrivala za glavu.

- Zabranjeno je noSenje nakita, a u slu¢aju da se nose nausnice, one moraju biti

pricvrsCene i prekrivene samoljepivom trakom.
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5. Zakljucak

Trampolining je izrazito atraktivan sport koji zasluZuje znatno vecu popularnost i priznatost

kako u svijetu tako i kod nas.

Vaznost i primjenjivost trampolina u kondicijskoj pripremi spoznali su, pred vise od 70
godina, vojni piloti u svrhu razvoja koordinacije. | danas se koristi u vojne svrhe. Koriste
ga astronauti te pojedine jedinice specijalne policije u svrhu razvoja odredenih motori¢kih

sposobnosti.

PoraZavajuéa je spoznaja da je jedna disciplina trampolininga prihvacena u olimpijski
program, a u Hrvatskoj, 17 godina kasnije, i dalje sluzi samo kao pomoc¢na sprava u
sportovima poput sportske gimnastike ili skokova u vodu koju i sami treneri nerado
koriste.

Cinjenica je da ovaj sport zahtjeva posebne uvijete zbog koje je oteZana provedba
treninga, Sto zbog nedostatne visine veéine sportskih dvorana, $to zbog nezgrapnosti
samog trampolina i koli¢ine strunjaa kojima bi se osigurala sprava i time izbjegle
potencijalne ozljede. Ali za trampolin zasigurno bi, na rekreativnoj razini, bila
zainteresirana populacija ljudi koja se bavi ,ekstremnim sportovima®“ poput parkour-a,
wakeboarding-a, skateboarding-a, padobranstva, cliff diving-a, akrobatskog skijanja,
break dancing-a, capoeira-e te mnogi drugi. Sprava trampolin je sama po sebi vec
dovoljno popularna medu djecom i roditeljima. Gotovo i da ne postoji zabavni park ili
turistiCka destinacija koja u ponudi nema neki oblik trampolina kao zabavne aktivnosti.
Trampolining klub bi mogao nuditi zabavu pod vodstvom struéno osposobljenog trenera,
Sto bi smanjilo moguénost ozljedivanja, a istovremeno omogucio razvoj kinantopolo$kih
obiliezja djece koja bi predstavljala velik uzorak za selekciju pojedinaca u natjecateljski

sport.

Trampolining svakako ima potencijala i samo je pitanje vremena kada ¢e postati

popularan u Hrvatskoj. Neka ovaj rad bude josS jedan korak ka tom cilju.
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