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Ozren Ra� enovi� ,  
Tomislav Kristi� evi�  

 

SPECIFI � NA FIZI � KA PRIPREMA SPORTSKIH GIMNASTI � ARKI  

 

1. UVOD  

� enska sportska gimnastika je izuzetno slo� ena i teška sportska aktivnost, ne samo 
zbog toga što se gimnasti� arke natje� u na � etiri razli� ite gimnasti� ke sprave: preskoku, 
ru� ama, gredi i tlu, ve�  zbog velikog opsega tehni� ki vrlo zahtjevnih osnovnih i iz njih 
izvedenih slo� enih gimnasti� kih elemenata od kojih se sastoji svaka pojedina vje� ba. 
Stroga i vrlo zahtjevna pravila Me� unarodne gimnasti� ke federacije (FIG-e) od 
gimnasti� arki ve�  u najranijoj dobi zahtijevaju visok razinu razli� itih tehni� kih znanja i 
motori� kih sposobnosti, od kojih posebno dominira snaga. Zbog toga se na razvoju snage, 
naravno uz razvoj i odr� anje ostalih aspekata pripreme gimnasti� arki, planski mora raditi 
kontinuirano tijekom cijele godine. Ve�  je od ranije poznato, da se visoka razina snage 
sportaša ne mo� e razviti i odr� ati samo izvo� enjem elemenata tehnike karakteristi� nih za 
sport kojim se bave. Visoku razinu potrebnih motori� kih sposobnosti, prvenstveno snage, 
najbolje � emo razviti i posti� i onim specifi� nim vje� bama koje su karakteristi� ne za 
uspješno izvo� enje elemenata tehnike i kompozicija karakteristi� nih za sportsku 
gimnastiku. 

2. CILJ RADA  

Cilj ovog rada je prikaz baterije specifi� nih motori� kih testova za procjenu snage 
kod selekcioniranih gimnasti� arki. Testovi su nastali kao rezultat desetogodišnjeg 
sistematskog zajedni� kog rada gimnasti� kih trenera i stru� njaka koji rade sa selekcijama 
djevoj� ica kod nas.  

3. METODE  

Uzorak ispitanika � ine selekcionirane gimnasti� arke u dobi od 9 do 11 godina, 
� lanice Hrvatskog gimnasti� kog saveza, koje su uklju� ene u program rada definiran od 
strane saveza za taj uzrast vje� ba� ica i koje su se obavezne odazvati pozivu na testiranje. 
Testiranje se provodi minimalno 4x godišnje i to na po� etku pripremnog perioda u 
mjesecu rujnu, na završetku pripremnog perioda koncem mjeseca listopada, tijekom 
natjecateljskog perioda u mjesecu o� ujku te na kraju natjecateljskog perioda koncem 
mjeseca lipnja. Testiranje se provodi u dvije razine: 1. za procjenu specifi� nih motori� kih 
sposobnosti, snage gimnasti� arke, koristi se baterija od 10 testova; 2. za procjenu stupnja 
tehni� kog znanja pojedinih elemenata koristi se baterija od 7, odnosno 9 testova, ovisno o 
kategoriji gimnasti� arke. Za svaki pojedini izvedeni zadatak gimnasti� arka dobiva 
odre� eni broj bodova te na temelju zbroja bodova zauzima odre� eno mjesto na listi unutar 
svoje kategorije. Kako je veliki naglasak ovoga rada stavljen upravo na specifi� nu fizi� ku 
pripremu gimnasti� arki, prila� emo opis i prikaz baterije od 10 testova za procjenu 
specifi� ne snage, koji se provodi na testiranjima.  

4. OPIS VARIJABLI  

����  Uznosi iz prednosa – iz visa slobodnog na švedskim ljestvama pru� enih nogu u 
prednosu, treba izvesti maksimalan broj uznosa dotaknuvši ristom najgornju pritku 
švedskih ljestvi i vratiti ih u prednos. Upisuje se broj ispravnih ponavljanja.  
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����  Zgibovi nathvatom – iz visa slobodnog na visokoj pritci dvovisinskih ru� a, (opru� enim 
tijelom), vu� enjem tijela radimo zgib (bradom iznad pritke) i vratimo se u po� etni polo� aj. 
Upisuje se broj ponavljanja u 30 sekundi.  

 

����  Uznosi – iz visa na švedskim ljestvama, treba izvesti maksimalan broj uznosa, suno� no 
pru� enih nogu, dotaknuvši ristom gornju pritku švedskih ljestvi i vratiti se u po� etni 
polo� aj. Upisuje se broj ispravnih ponavljanja u 30 sekudi.  

 
����  Penjanje na u�e 5 m bez pomo� i nogu – na znak mjerioca gimnasti� arka koja stoji 
ispod u� eta suno� nim odrazom sko� i u vis, hvataju� i u� e što više i nastavi se penjati do 
visine od 5 m vuku� i se samo rukama, pru� enih nogu u prednosu. Upisuje se vrijeme 
potrebno da se popne do visine od 5 m.  

 

����  Prednos na ru� icama – u uporu na paralelnim ru� icama gimnasti� arka postavlja 
opru� ene noge u prednosu, na popre� no postavljen štap; na znak mjerioca radi izdr� aj u 
prednosu. Test se prekida kada nogama dotakne štap ili pogr� i noge, a upisuje se 
postignuto vrijeme u sekundama. 

 
����  Sprint 20 m odrazom u jamu – na znak mjerioca gimnasti� arka što je mogu� e br� e 
treba pretr� ati udaljenost od 20 m doskokom u jamu. Upisuje se vrijeme u sekundama. 
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����  Izdr� aj u predno� enju i odno� enju (L. i D.) – gimnasti� arka se u stavu spetnom � eono 
hvata rukama za gredu, te visoko odno� i pru� enom nogom bez kompenzacijskog otklona i 
zadr� i taj polo� aj minimalno 3 sekunde, isto ponovi drugom nogom. Nasloni se le� ima na 
gredu te visoko predno� i pru� enom nogom bez kompenzacijskog pretklona. Upisuje se kut 
izme� u noge na kojoj stoji i noge kojom je odno� ila. 

����  Zanjih do stoja – iz upora prednjeg na ni� oj pritci dvovisinskih ru� a gimnasti� arka 
suno� nim zamahom i pru� enim tijelom radi stav o šakama, te se istim putem vrati u 
po� etni polo� aj. Upisuje se maksimalan broj ponavljanja u 30 sekundi. 

 

����  � u� njevi na jednoj nozi – gimnasti� arka se iz jednono� nog stava predno� enjem, 
odru� enje; spusti u duboki � u� anj (petom na tlu), istovremenim suru� nim predru� enjem i 
vrati se u po� etnu polo� aj. Upisuje se broj ispravnih ponavljanja, da ne spusti nogu na tlo, 
u 30 sekundi.  

 
����  Špi� aci – iz upora predno� no razno� nog podizanjem bokova do vertikale 
gimnasti� arka radi stava o šakama, te se istim putem i na� inom vrati u po� etnu polo� aj. 
Upisuje se broj ispravnih ponavljanja. Gimnasti� arka ne smije ”hodati”  u stavu, niti sjesti 
u povratku iz stava o šakama. 

 

5. ZAKLJU� AK 

Bez specifi� ne fizi� ke pripreme gimnasti� arki nije mogu� e ostvariti napredak u 
smislu savladavanja te� ih i kvalitetnijih elemenata tehnike. ”Suština gimnasti� kih vje� bi je 
efikasna manipulacija tijelom po spravama – razli� itim gimnasti� kim disciplinama” 
(Hraski, 2003). Koje specifi� ne sadr� aje treba primjenjivati, kako bi pomogli pri izvo� enju 
zahtjevnih gimnasti� kih elemenata i kada s obzirom na dobnu kategoriju gimnasti� arki 
izuzetno je zahtjevan zadatak. Ovim radom smo � eljeli pridonijeti u mogu� em rješavanju 
tog problema s opisom i prikazom baterije od 10 specifi� nih testova za procjenu snage kod 
gimnasti� arki mla� ih dobnih kategorija. 
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