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Izet Ka hro vić,
Be nin Mu rić,
Oli ver Ra den ko vić
De part man za sport i re ha bi li ta ci ju, Uni ver zi tet No vi Pa za r

PRI ME NA VI JA ČE U KON DI CI O NOJ PRI PRE MI BOK SE RA

1. Uvod
Kao re kvi zit, vi ja ča se već du go upo tre blja va kao sred stvo kon di ci o ne pri pre me 

u raz li či tim spor to vi ma po put te ni sa, rva nje, bok sa i dru gih bo ri lač kih spor to va, a kao 
jed na od spra va rit mič ko sport ske gim na sti ke, vr lo je bli ska i omi lje na de ci, omla di ni, 
ali i vr hun skim spor ti sti ma, na ro či to bok se ri ma. Bi lo je mno go bo ra ca kroz isto ri ju, ko ji 
su na gla ša va li upo tre bu vi ja če i re dov no je ko ri sti li u svo jim tre nin zi ma, kao na pri mer 
Mu ha med Ali, Ray Su gar Le o nard, Mi ke Tayson i dru gi (Lee, 2003).

Vi ja ča se mo že ko ri sti ti na po čet ku tre nin ga kao deo za gre va nja, ali se njo me 
mo gu raz vi ja ti raz li či te mo to rič ke i funk ci o nal ne spo sob no sti po put br zi ne, ko or di na ci-
je, eks plo ziv no sti, br zi ne re ak ci je, agil no sti, aerob ne i ana e rob ne iz dr žlji vo sti i dru gih. 
Pri li kom ve žba nja sa vi ja čom pre po ru ču je se slu ša nje mu zi ke ko ja bla go tvor no de lu je na 
or ga ni zam ta ko što sma nju je umor i pro du ža va tre ning.

2. Opis i oda bir vi ja če
Vi ja ča se sa sto ji iz tri de la: dr ške, po kret nog zglo ba i gu me nog ili ple te nog ko-

nop ca. Po sto je te ške i la ke vi ja če.Du ži na vi ja če od re đu je se in di vi du al no.Do volj no je 
du gač ka ona vi ja ča ko ja do se že oba ra me na ka da se na nju sta ne no gom, uko li ko je na 
kra je vi ma ve za na čvo ro vi ma, a ako ne ma čvo ro va ta da je do volj na du ži na do pa zu ha. 
Ma te ri ja li od ko jih se iz ra đu ju vi ja če mo gu bi ti: ko no plja, gu ma, sin te ti ka  i dru gi. La ka 
vi ja ča se ko ri sti i od lič na je za na gle pro me ne sme ra jer pru ža mi ni ma lan va zdu šni ot por, 
dok te ška vi ja ča uti če na ja ča nje gor njeg de la te la, ali ni je do bra za raz voj br zi ne no gu i 
ru ku. Pre ma to me bo lje je oda bra ti lak šu vi ja ču jer spor ti sta (bok ser) njo me mo že is ko ri-
sti ti sve pred no sti ko je pru ža tre ning sa vi ja čom.

3. Ka ko po če ti
*  Da bi iz be gli po vre de zglo bo va i omo gu ći li la te ral nu sta bil nost, ve o ma je va žno 

da ve žba mo u sport skoj obu ći.
*  Za gre va nje. Po dig nu ti ot ku ca je sr ca i za gre ja ti mi ši će sa la ga nim trč ka ra njem 

ili pre tr ča va njem uže ta.
* Po zi ci ja te la bi tre ba lo da bu de us prav na ali re lak si ra na dok ska če te.
* Gle daj te pre ma na pred a ne u no ge.
* No ge bi tre ba lo da bu du bla go sa vi je ne u ko le ni ma.
* Dr ži te ra me na opu šte na i lak to ve bli zu te la.
* Pro ve ri te da li vam je vi ja ča od go va ra ju će du ži ne.
* Ne ska či te pre vi so ko.
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*  Okre ći te vi ja ču zglo bom ša ke, ni ka ko po kre ti ma u zglo bu lak ta ili ce lom ru-
kom.

*  Iz be ga vaj te ve žba nje sa vi ja čom na tvr dim pod lo ga ma, naj bo lje je da to bu de 
gu me na pod lo ga.

4. Ko rist vi ja če u bok su
Ko rist vi ja če je naj če šća u spor to vi ma u ko ji ma je bi tan rad i br zi na no gu, pa ta ko 

ve li ku pri me nu ima u bo ri lač kim spor to vi ma, po go to vo bok su, no ko ri sti se i u ekip nim 
spor to vi ma to kom tre na žnog pro ce sa. Is tra ži va nja ko ja su spro ve de na po ka za la su da 
ak tiv no sti vi so kog in ten zi te ta, po put pre ska ka nja vi ja če, ima ju va žnu ulo gu u odr ža va-
nju zdra vlja ko sti ju. Još je dan ve li ki plus je taj što je vi ja ča jef tin re kvi zit i mo že se la ko 
na ba vi ti, pa bi ga tre ba lo uvr sti ti u sve pro gra me tre nin ga, po go to vo u mla đim uz ra snim 
ka te go ri ja ma. Pre ska ka nje vi ja če zah te va ko or di na ci ju ve ćeg bro ja mi šić nih gru pa, da bi 
se na pra vio pra vo vre me no i rit mič no po kret od re đe ne ve žbe. Po bolj ša va ju se spo sob no-
sti di na mič kog ba lan sa, ko ji se od no si na spo sob nost bok se ra da za dr ži rav no te žu to kom 
iz vo đe nja kom plek snih, br zih i di na mič kih kret nji u raz li či tim sme ro vi ma. Pre ska ka nje 
vi ja če po ve ća va di na mič ki ba lans, jer bok ser, to kom jed nog tre nin ga, mo ra na pra vi ti ve-
li ki broj sko ko va. Pri li kom pre ska ka nja vi ja če bok ser dr ži te ži nu te la na ja stu či ći ma sto-
pa la, što sa mim tim či ni atlet sku po zi ci ju te la ko ja se od no si na po lo žaj sprem no sti, ko ji 
omo gu ća va bok se ru da re a gu je br zo u bi lo ko jem sme ru i vra ti se u po čet ni po lo žaj.

5. Uti caj vi ja če na raz voj po je di nih spo sob no sti
Br zi na i br zi na re ak ci je. Da bi po bolj ša li br zi nu ru ku i no gu mo ra mo na pra vi ti 

ve li ki broj po na vlja nja pre sko ka vi ja če u krat kom vre me nu. Da bi to ostva ri li kon takt sto-
pa la sa pod lo gom mo ra bi ti ve o ma kra tak. Ako po stig ne mo br zi nu 3-5 pu ta u se kun di u 
tra ja nju od 30-120 se kun di, ta da će mo zna čaj no uti ca ti na ja ča nje be lih mi šić nih vla ka na 
u gor njem i do njem de lu te la.

Ko or di na ci ja. Vi ja ča uti če na sin hro ni za ci ju po kre ta iz me đu raz li či tih gru pa mi-
ši ća i na efi  ka snost i svr sis hod nost iz vo đe nja po kre ta, kao mak si mal nu is ko ri sti vost sva-
kog sko ka, što do vo di do po bolj ša nja ko or di na ci je.

Eks plo ziv nost. Pre ska ka nje vi ja če po bolj ša va br zi nu ver ti kal nog od ra za iz osnov-
nog sto je ćeg kao i  iz dru gih pri prem nih po lo ža ja. Pre ska ka nje vi ja če spa da u pli o me trij-
sku ak tiv nost, te sa mim tim uti če na po bolj ša nje eks plo ziv no sti ti pa sko ka na na čin da 
sma nju je fa zu  is te za nja-skra ći va nja, ko ja je ve o ma bit na pri is po lja va nju ve li ke si le u 
krat koj je di ni ci vre me na.

Agil nost. Pu tem pre ska ka nja vi ja če po ve ćat će mo i agil nost, jer vi ja ča po bolj ša va 
kon tro lu sto pa la i spo sob nost spor ti ste da uspo ra va, ubr za va i me nja smer kre ta nja.

Aerob na iz dr žlji vost. Tre ning sa vi ja čom po sta je aero ban ka da tre ni ra mo 10 mi nu-
ta ili du že u aerob noj zo ni, ko ja se kre će u ra spo nu 70-80% od mak si mal nog.

Ana e rob na iz dr žlji vost. Tre ning sa vi ja čom po sta je ana e ro ban ako ga iz vo di mo u 
ra spo nu 85-90% od mak si mal nog pul sa u tra ja nju od 10-30 se kun di ako že li mo po ve ća ti 
fos fa ge nu ana e rob nu iz dr žlji vost, ili u tra ja nju 30-120 se kun di ako že li mo po bolj ša ti gli-
ko li tič ku ana e rob nu iz dr žlji vost. 
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6. Ve žbe sa vi ja čom
• tr ča nje u me stu sa pre ska ka njem vi ja če,
• tr ča nje u pro sto ru sa pre ska ka njem vi ja če,
• sko ko vi na oba sto pa la u me stu,
• sko ko vi sa okre ta njem vi ja če u na zad u me stu,
• sko ko vi na oba sto pa la u me stu le vo- de sno pre ko za mi šlje ne li ni je,
• sko ko vi na oba sto pa la u me stu na pred- na zad pre ko za mi šlje ne li ni je,
• sko ko vi u če ti ri po lja u me stu, na pred-le vo-na zad de sno,
• su no žni sko ko vi u kre ta nju pre ma na pred,
• su no žni sko ko vi u kre ta nju pre ma na zad,
• su no žni sko ko vi u kre ta nju pre ma na pred sa okre ta njem vi ja če pre ma na zad,
• su no žni sko ko vi u kre ta nju pre ma na zad sa okre ta njem vi ja če pre ma na zad,
• sko ko vi na jed noj no zi u me stu,
• sko ko vi sa na iz me nič nim po sko kom na de snom i le vom sto pa lu u me stu,
• sko ko vi sa dva na iz me nič na po sko ka na de snom i dva na le vom sto pa lu u me stu,
• sko ko vi sa dva na iz me nič na po sko ka na de snom i dva na le vom sto pa lu u kre ta nju,
• sko ko vi sa tri na iz me nič na po sko ka na de snom i tri na le vom sto pa lu u me stu,
• sko ko vi sa tri na iz me nič na po sko ka na de snom i tri na le vom sto pa lu u kre ta nju,
• sko ko vi dvo stru ki u me stu,
• sko ko vi u kre ta nju sa su no žnim po sko ci ma,
• sko ko vi u kre ta nju na jed noj no zi,
• sko ko vi u kre ta nju sa na iz me nič nim po sko ci ma na le vo i de sno sto pa lo,
• sko ko vi u kre ta nju, na iz me nič no le vo, de sno sto pa lo i su no žno,
• sko ko vi sa du gač kom vi ja čom(okre ću je dvo ji ca),
• sko ko vi sa pre pli ta njem vi ja če,
• su no žan skok sa dvo stru kim okre ta njem vi ja če.     

                                                             

7. Op šta kon di ci o na pri pre ma
Za gre va nje pre ska ka nje vi ja če 5 mi nu ta
Ve žbe za trup:
1. tr zaj na sna gu                                           3x8
  pre ska ka nje vi ja če                                    2 min
  pa u za                                                        2 min      
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2. ču čanj                                                       3x10
    pre ska ka nje vi ja če                                    2 min
    pa u za                                                        2 min
3. po ti sak sa rav ne klu pe                              x10
    pre ska ka nje vi ja če                                    2 min
    pa u za                                                        2 min
Ma li krug sa ute zi ma:
Dvo ruč ni bi ceps pre gib                                           10 – 12 po na vlja nja
Tri ceps eks ten zi ja                                                    10 – 12 po na vlja nja
Pred ru če nje jed no ruč nim te go vi ma                         10 – 12 po na vlja nja
Flek si ja pot ko le ni ce                                                 10 – 12 po na vlja nja
Pre ska ka nje vi ja če                                                    2 min
Pa u za                                                                        2 min
Po na vlja nje kru ga 2 – 4 pu ta

8. Za klju čak
Iz ovog ra da se vi di da se re kvi zi tom kao što je vi ja ča mo gu po sti ći mno gi za cr ta ni 

ci lje vi unu tar kon di ci o ne pri pre me, te da se mo že pu tem do brog i kva li tet no pla ni ra nog 
tre nin ga sa vi ja čom, ko ji je na pra vljen pre ma in di vi du al nim po tre ba ma spor ti sta, mo gu 
re a li zo va ti mno gi ci lje vi, po bolj ša ti mno ge spo sob no sti te ti me po sti ći bo lji sport ski re-
zul ta ti.
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SUM MARY

THE AP PLI CA TION OF A RO PE FOR CON DI TION PRE PA RA TION
OF BO XERS

The skip ping ro pe has long been used as a me ans for con di tion pre pa ra tion in 
bo xing and ot her fi g hting sports.

It can be used for the war ming up in the be gin ning of the tra i ning or it can be used 
for de ve lop ment of va ri o us mo tor and fun cti o nal abi li ti es, such as speed, co or di na tion, 
ex plo si ve ness of the types of skips, re ac tion ra te, agi lity, aero bic and ana e ro bic en du ran-
ce, ba lan ce, rhythm, ki nest he tic and pro pri o cep tic sen si ti vity. 

In this study, the re is go ing to be shown a set of exer ci ses we use du ring tra i nings 
of young bo xers in the Bo xing club “No vi Pa zar”.

Key words: bo xing, skip ping ro pe, skip ping, do sa ge
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