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NEKE OD ANTROPLOSKIH KARAKTERISTIKA SA TEHNIKOM TRCANJA
NA SREDNJIM STAZAMA

1. UVOD

Misi¢ni sistem Coveka sastoji se od spleta sporokontraktilnih crvenih vlakana i
brzokontraktilnih belih vlakana. Trkacu kod koga su sporokontraktilna vlakna znatno
izrazenija, viSe odgovaraju discipline sa akcentom na izdrZzljivost, dok ¢e trkac sa vise
brzokontraktilnih vlakana imati viSe uspeha u eksplozivnim sprinterskim disciplinama.

Ako trka¢ ima veliki broj urodenih sporokontraktilnih vlakana, to znaci da se
dobrim treningom moze posti¢i veliki porast apsorcije kiseonika. Medutim, i bez
ikakvog treninga izdrZljivosti, moZe se posti¢i znacajan porast u apsorciji kiseonika,
ako trka¢ ima samo mali broj sporokontraktilnih vlakana. Iz tih razloga, tip treninga
mora biti uskladen sa aerobnim i anaerobnim potrebama svake discipline, ali on isto
tako mora biti i u skladu sa fizioloskim potencijalom svakog trkaca. Prema tome, za
svakog trkaca je od suStinskog znacaja analiza potreba koju namece odredena
disciplina, kao i svojih sopstvenih (urodenih) moguénosti.

Atleticar koji veoma dobro izvrSava aktivnosti u kojima je potrebna izdrzljivost i
eksplozivne aktivnosti, predstavlja idealnog srednjeprugasa (800 - 1500m), odnosno
trkaca koji ima prilicno ravnomeran odnos oba tipa misi¢nih vlakana. Kada se kaze za
trkaca da je prirodan, to znac¢i da on ima, na samo pravilan odnos misi¢nih vlakana za
svaku disciplinu, ve¢ i da ima veliki broj ovih vlakana. Time se objasnjava i ¢injenica,
Sto talentovan trkac kao Sto je Steve Ovett, koji je prirodno obdaren za srednjeprugaske
discipline, ipak, postize bolje rezultate od vecine drugih trkaca i u dugoprugaskim dis-
ciplinama. Ipak mnogi dugoprugasi mogu imati pravilan odnos miSiénih vlakana za
duze trke, 1 sam kvalitet Ovettovih sporokontraktilnih vlakana je dovoljno veliki da
ostvari bolje rezultate.

2. MATERIJAL I METOD RADA

Morfo-funkcionalne osobine trkaca na srednjim stazama

2.1. zdravo snaZno i srce, koje moze da izvrsi svoju funkciju pumpanja, kojom
se krv snabdeva kiseonikom prenosi do mi$i¢a, a potom se sa otpadnim proizvodima
uzima iz miSica i prenosi do pluca, koja ponovo stvaraju kiseonik,

2.2. veliki kapacitet pluéa, u koja moZze da se udahne velika koli¢ina vazduha
sa kiseonikom, i ujedno izvrsi oslobadanje kiseonika iz vazduha, s obzirom da rad plu-
¢a zavisi od efikasnosti interkostainih misica, koji omoguéavaju veliko Sirenje grudnog
koSa za prihvatanje velikih koli¢ina vazduha,
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2.3. optimalne proporcije tela, a to znaci duge noge sa velikim i snaznim
stopalima i kratak, lak ali snaZan torzo, dok ramena treba da budu Siroka, kukovi uzani,
miSice lake ali snaZne i ne previse duge.

Trka¢ ne moze da bira srce, pluca i telesnu konstituciju sa kojom se rada, ali
moze da nastoji da postigne najbolji ucinak sa ovim prirodnim osobinama. Srce je
misi¢, i poput ostalih miSic¢a reaguje i adaptira se na trening, tako da ne iznenaduje
¢injenica da ce srce trkaca postati vece od srca proseéne osobe. Ovakav efekat je
koristan i ne treba ga se plasiti, kao §to je bio ranije slucaj u medicini.

Postoje jo§ 1 mnoge druge relevantne osobine i sposobnosti koje trkac moze da
postigne treniranjem, a to su:

2.4. -poboljsanje osnovne brzine, odnosno sposobnosti za brz sprint, koja u
velikoj meri zavisi od ja¢ine nogu i donjih udova,

2.5. -razvoj dobrih trkackih tehnika, koja se postiZe u toku trcanja ustaljenim i
najefikasnijom brzinom (,,krstarenja") u najve¢em delu trke ili sprinta u finiSu (tehnika
sprinta se uglavnom svodi na efikasnost, ali ,tehnika krstarenja" mora da bude
ekonomicna u istoj meri koliko je i efikasna),

2.6. -poboljsanje apsorcije kiseonika, s obzirom da ¢e ovaj faktor
verovatno najvise uticati na poboljSanje sportskih rezultata, i

2.7.-poboljsanje tolerancije nedostataka kiseonika, koja nastaje kao posledoca
treninga i varira kao drugo po vaznosti u odnosu na deonicu tréanja i postignutu brzinu.

To konkretno znaci, da §to je kraca deonica veca je brzina, a time i neizbezni
manjak kiseonika. Kod veoma brzog tr¢anja na 800m, trkac kod koga se nedostatak
kiseonika javi pre nego Sto prede 50% deonice, ima jos prilicno dugo da tr¢i sa
laktacidnim anaerebnim procesom.

3. ODNOS RAZLICITIH PROCESA U TRKACKIM DISCIPLINAMA

Poslednjih godina izvrSeni su proracuni potrebne koli¢ine kiseonika za odredenu
trkacku disciplinu ocekivane apsorcije kiseonika kod treniranog atletiara za tu disci-
plinu, kao i nedostataka kiseonika koji se javlja za vreme tr¢anja. Na osnovu ovih pro-
racuna napravljena je i tabela koja pokazuje odnos izmedu raznih vrsta energetskih pro-
cesa.

Medutim, ne sme se pretpostaviti da prikazani procenti predstavljaju odnose
kojih se treba drzati prilikom odredivanja duZine treninga za razliite energetske
procese. lako brojke u prvoj koloni, u kojoj su date potrebne koli¢ine kiseonika, mogu
biti prilicno konstantne, brojke u slede¢e dve kolone se mogu razlikovati, od trkaca do
trkaca, zavisno od apsorcije kiseonika i tolerancije nedostataka kiseonika kod pojedinih
trkaca.
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Tabela 1
Medusobna zavisnost aerobnog i anaerobnog procesa u trkackim disciplinama
Disciplina | Karakteristike | Ukupno Stvarni | Nedostatak | Tip procesa | Aprox. %
(metri) potreban unos kiseonika anaerobni /
kiseonik | kiseonika (litre) aerobni
(litre) (litre)
800 Anaerobno - 26 9 17 Anaerobni | 67% 33%
aerobno Aerobni
podnosenje
1500 Anaerobno 36 19 17 Anaerobni | 45% 55%
aerobno Aerobni
podnosenje

Kao §to je poznato, §to je veca apsorcija kiseonika, manji je nedostatak kiseoni-
ka sa prate¢im smanjivanjem aerobnog faktora. Ovom faktoru se u poslednje vreme
posvecuje sve veca paznja, a kao posledica toga, trkaci na 800m i 1500m koristili su
mnogo vise aerobnog rada u treningu. Naime, ranije su navedeni procenti tumaceni na
nacin da ako je anaerobni sadrzaj tr¢anja oko 66%, tada priblizno dve trecine treninga
trkaca treba da bude posveceno anaerobnom energetskom procesu. U danasnje vreme,
kada se primenjuje veliki udeo aerobnog rada, nastajanje anaerobnog procesa se moze
prolongirati, ¢ime se u stvari sprecava razvoj tolerancije za mle¢nu kiselinu.

4. ZAKLJUCAK

Na savremenom nivou trenazne tehnologije u tréanju na srednje staze, veoma
veliki znaCaj ima racionalna tehnika trcanja, koja omogucuje ekonomicno troSenje
energije, i u skladu s tim, odrZzavanje visokog tempa tr€anja sa promenom ritma. S toga
je veoma vazno razmotriti relevantne tehnicke elemente od kojih prvenstveno zavisi
tehnika efikasnog tr¢anja, a to su:

- rad nogu,

- rad ruku,

- poboljsanje brzine, poboljsanje apsorcije kiseonika, i

- poboljsanje tolerancije nedostataka kiseonika.

4.1. Rad nogu

Rad nogu treba da se uvezbava nac¢inom da kolena treba da budu okrenuta pravo
napred, a svako skretanje prema unutra ili napolje imaée za posledicu isto nepravilno
postavljanje stopala. To znaci, da umesto pravolinijskog kretanja, postoji i kretanje
levo ili desno. Okretanje kolena prema spolja obi¢no je posledica slabosti u bedrima,
pa se u tom slucaju preporucuje tréanje na uzbrdici, kao dodatak vezbama za razvoj
snage. U tu svrhu se preporucuju dva razli¢ita tipa tr¢anja na uzbrdici:

- tréanje brzinom uz brdo (nagib 10-15 stepeni) u duZini od 400-500m
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Trka¢ treba da nastoji odrzati korak normalne duzine. Cak i kad mu se noge
zamore pri kraju svake deonice, on mora da odoli iskuSenju i da skrati korak. Kolena
treba da budu okrenuta napred, a telo ne treba da bude preterano nagnuto napred.
Medutim, treba naglasiti, da je cilj ovih tr€anja na uzbrdici razvijanje snage nogu, a ne
postizanje brzine. Preporucuje se 6-8 ponavljanja sa dZogiranjem laganog tempa u
povratku pre sledeéeg tr¢anja.

-sprint uz strmije brdo(nagib 15-20 stepeni) na duzini od 100-150m

Prilikom izvodenja sprinta trka¢ treba da podigne bedro vise nego Sto je
normalno, tako da rad ruku koji nastaje kao posledica ove snazne aktivnosti nogu, mora
biti isto toliko snazan. Kod svakog tr¢anja kolena treba drzati pravo i u visoko
podignutom polozaju. Preporucuje se 10-12 ponavljanja sa sporim peSacenjem pre
sledeceg sprinta.

Dok je duzina koraka uglavnom odredena radom listova noge i bedara, na
pravilan polozaj stopala moze se dosta uticati. U najve¢em delu vremena trkac se
lagano spusta na pete i prebacuje tezinu napred sa zadnjeg u prednji deo stopala.
Medutim, neki trkaci sa ravnim stopalom snazno se oslanjaju na pete i ne uspevaju da
prebace tezinu na prednji deo stopala, usled ¢ega stopalo nema funkciju druge poluge
koja potpomaze kretanje noge, tako da trka¢ mora da skrati duzinu koraka. Ovaj
nedostatak se obi¢no pripisuje slabim ili krutim miSi¢ima lista noge ili nepokretnim
gleznjevima. Tréanje na uzbrdici pomoc¢i ¢e trkacu da ojaca listove, s napomenom da je
za razvijanje snage i pokretljivosti gleznjeva takode korisno tr€anje po mekoj i
neravnoj povrsini.

Dobra tehnika je posebno potrebna u fini§u sprinta, ili kada se za vreme trke
primenjuje kratka faza brzog tréanja, i bas u ovakvim slucajevima se najvise oseca
slabija snaga nogu ili pokretljivost. Bedra se moraju di¢i visoko da bi se omogucilo
potpuno ispruZanje startne noge, a pokret treba da se izvrsi celom povrSinom stopala sa
odrazom sa prstiju. Pored upraznjavanja odredenih vrsta vezbi za razvoj snage i
pokretljivosti, trkac¢ na srednje staze treba da praktikuje i sprintersko tr¢anje.

4.2. Rad ruku

Rad ruku trkaca ima osnovnu funkciju da uravnotezi rad nogu, tako da nije teSko
zakljuciti koje vrste pokreta su potrebne. Kada je rad nogu jak i snazan, potreban je
zestok rad ruku, dok je opusten rad ruku neophodan da bi se uspostavila ravnoteza za
lagani tempo koraka, koji se primenjuje u tré¢anjima na srednje staze.

Svaki pokret nogu je pracen reakcijom gornjeg dela tela iste jacine, ali u
suprotnom smeru, usled ¢ega trka¢ mora da postigne ekonomic¢no kretanje ruku. Ako
se ruke koriste pravilno, tada ¢e se aktivirati ramena, a pokreti ramena su
neekonomicni i spori (ramena i gornji deo tela ce se uvrtati, a treba imati na umu da je
za pokretanje ove velike mase potrebno mnogo vise energije nego za zamah ruku koji
su laksi).

Ruke treba da budu savijene pod uglom od oko 90° i treba da se lagano
zamahuju nazad-napred, blago preko prednjeg dela tela. Lagani pokreti podlaktica nece
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imati nikakvih lo$ih efekata, ali laktove treba drzati nisko i blizu tela. Ako se laktovi
previSe udalje od bo¢ne strane, telo i ramena ¢e napraviti neekonomican kruzni pokret.

U toku najveceg dela trke ruke treba drzati nisko, dok se za tr¢anje u finiSu
zagovara mnogo snazniji rad ruku. Ruke treba da budu podignute, viSe savijene, i treba
da rade mnogo jace da bi pospeSile slican rad nogu. U ovoj fazi tranja brzina i
ekonomicnost su odlucujuci faktori, a od posebne je vaznosti i sposobnost brzog
prelaska u sprint.

Srednjeprugas je obi¢no dobro razvijen da bi mogao pravilno koristiti rake u
najve¢em delu trke, medutim vecina trkaca nisu dovoljno snazni, da bi mogli izvoditi
ovo zestoko tr€anje u finiSu, koje se preporacuje. Nema svrhe vikati da trkac ,radi
rakama", ako njegovi mi$i¢i nisu spremni za takav pokret. Ako je trkac¢ slab, onda je
trening za postizanje specifine snage, ocigledno, najbolji nacin da on postigne
potrebnu snagu tela, koja ¢e mu omoguciti da pravilno koristi rake u svim fazama trke.
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SOME OF ANTHROPOLOGICAL CHARACTERISTICS WITH TECHNIQUE
RUNNING IN MIDDLE DISTANCE

Human muscular system has a large number of innate slow contractile fibres
which means that increase of oxygen absorption level can be achieved by adequate
training.

An athlete who is very good at performing activities which take endurance as
well as at explosive strength activities, represents an ideal middle-distance runner who
has rather even relation of both types of muscle fibres. This explains why a talented
runner such as Steve Ovet achieved much better results than contemporary runners on
middle-distance tracks.

Besides, there are also some other things which are necessary: a healthy and
strong heart, large capacity of lungs, optimal body proportions, basic speed improve-
ment, development of good rumning techniques as well as improvement of oxygen
absorption with improvement of tolerance for lack of oxygen.

Mutual dependence of aerobic and anaerobic processes in running disciplines is
different, what can be seen from the tables. However, it does not necessarily mean that
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tabular processes represent relations which should be observed in relation to length
and load of training.

Key words: muscular system with the stress on strength of muscle fibers with
healthy heart and lung capacity, with the proportion of organism to improve base speed
and development of racing techniques with different processes of racing disciplines.

,Dan®, 12. februar 2013.
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