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JEDAN OD MOGUCIH PLANOVA TRENINGA SPRINTERA
U TAKMICARSKOM PERIODU

1. UVOD

Tréanje na kratkim stazama predstavlja lokomotorno ciklicno kretanje,
blizu maksimalnog inteziteta naprezanja, kojim se pretrcava relativno kratka
razdaljina najve¢om mogucom brzinom.

Prvi oblici kucanja na kratkim stazama pojavili su se jo§ u prvobitnoj za-
jednici, gde se u borbi za opstanak covek brzo kretao (tr¢ao).

U Evropi tréanje na kratkim stazama pojavilo se u Engleskoj polovinom
XIX veka kao atletska disciplina, pri ¢emu su prvi put belezena vremena.

Prvo atletsko takmicenje u savremenom smislu odrzano je 1850 god. u
Oksfordu na Ekster koledzu, sa programom sprinterskih disciplina koje obu-
hvataju tréanje na 60, 100, 150, 300, jardi i ¥4 milje.

Tening sprintera u atletici je vrlo specifican i tezak. Jednim delom on
predstavlja bazu u treningu fudbalera, ragbista koSarkasa i drugih sportista. U
sportskom Zargonu moZze se Cuti podela na kratki (tr€anje na 60m, 100m,
200m,) i dugi sprint (tréanje na 300m, 400m,). Tré¢anje na 100m S§to se ti¢e kako
publike tako 1 atletskih stru¢njaka privlacilo je i danas privlaci najveéu paznju.

Stvaralastvo u atletici se manifestuje kroz postignuti rezultat. Visoki re-
zultati koji se danas postizu u sprinterskom tr¢anju su odraz novih nau¢nih
dostignucéa u oblasti sportskog treninga farmakologije, boljih uslova Zivota i
rada i dr. Postoji niz faktora koji uti¢u na usavrSavanje metodike treninga sprin-
tera izmidu ostalog prelaz na takmicenja u dvorani gde se postize dvostruka
periodizacija treninga, kojom se postize efekat opstanka brzine tokom cele
godine.

2. FIZIOLOSKI ASPEKTI TRNINGA SPRINTERA

Za pitanje fizioloskih osnova teninga sprinterskog tr¢anja stuktura mis$ic¢-
nih vlakana je neobi¢no vazna iz dva razloga: 1) utvrdivanje odnosa belih
(brzih) i crvenih(sporih) miSi¢nih vlakana i sa tim u vezi selekcija za sprint, 2)
uticaj inteziteta treninga miSi¢nih vlakana.
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Kod svakog sprintera odnos belih i crvenih miSi¢nih vlakana je individu-
alan. Povecanje opterecenja velikog inteziteta dolazi do povecanja belih misic-
nih vlakana. Ovo nam gavori da se samo submaksimalnim i maksimalnim
intezitetom rada moze pobiljSati brzina tr€anja, jer se samo na taj nain pod-
stiCu na rad brzo kontraktna vlakna.

Rezultati u sprintu u mnogome zavise od startne reakcije. Praksa je poka-
zala da dobra reakcija na startu znaci veliku prednost trci. To je jedan od
razloga S§to se metotodici treninga ostavlja veliki prostor za usavrSavanja te faze
sprinterskog tr€anja. Izmedu signala i pocetka trcanja postoje dve faze: latentno
vreme reakcije (od pocetka delovanja nadrazaja do trenutka izvrSenja ovog pok-
reta), i ona kod vrhunskih sprintera iznosi od 0,10 do 0,18 sekundi; drugi deo,
vreme pokreta, vreme koje proti¢e od pocinjanja do zavrsetka pokreta tj. od po-
Cetka pritiska na startni blok do odbacivanja od njeg i to vreme iznosi kod
vrhunskih sprintera 0,22-0,45 sekundi.

U sprinterskom tr¢anju jako je bitno energetsko obezbedenje rada. Ono je
neophodan uslov za bilo kakav rad, a naroc€ito za rad maksimalnog intenziteta.
Neposredan izvor energije u miSicnom radu je jedinjenje ATP koje je veoma
bogato energijom. Kod sprintera koli¢ina ATP-a u organizmu je veoma mala 1
traje kra¢i vremenski period. Za odvijanje nesmetanog rada potrebno je stalno
obnavljanje ATP-a, a ono se ostvsruje uz aerobne i anaerobne hemijske reakcije
tj.: uz i bez prisustva kiseonika. Aerobne sposobnosti sportiste ¢ini koli¢ina
kiseonika koju sprinter meze da unese za jedan minut. ,,Kiseonicki dug* je po-
kazatelj anaerobnih sporobnosti. Anaerobne moguénosti zavise od sposobnosti
da se energija koristi 1 bez kiseonika. Anaerobni procesi se sastoje iz dva tipa
reakcija. Kreatinfosfokinazna- gde se razgradnjom jedinjenja kreatin fos-
fata(CP) njegova fosfatna grupa prenosi na adenozindifosfat (ADP) i time se iz
nje resintetiSe ATP. Druga glikoza-sastoji se iz fermentnog razgradivanja ugl-
jenih hidrata kroz niz procesa do mlecne kiseline, a deo oslobodene energije se
koristi za obnavljanje ATP-a.

3. PSIHOLOSKI ASPEKTI TRENINGA SPRINTERA

Psiholoske osnove trninga sprintera mogu se svrstati u sledece etape:
opsta psiholoska, specijalna predtakmicarska, neposredna takmicarska priprema
1 psiholoska priprema posle takmicenja.

Opsta psiholoska priprema vrSi se tokom cele karijere sprintera, svim
treninzima 1 van treninga 1 ima sledece zadatke: moralno voljnu pripremu i
vaspitnu pripremu.
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Moralno voljna priprema, se ogleda u diciplinovanosti izvrsenja zadatka,
izgradnji i formiranju pravilne i ¢vrste motivacije za sistematski trening, uceséu
na takmicenjima i teznjom za $to ve¢im uspehom u karijeri.

Vaspitna priprema se odnosi na sve ono $to se dogad van sportskih tere-
na: Skola, posao, pravilan stav prema suparnicima, sudijama i1 gledaocima, op-
timisticki stav prema Zivotu 1 dr.

Trening sprintera treba da obiluje Sto ve¢im psiholoskim optere¢enjem.
Za povecanje sprinterske brzine prvenstveno treba koristiti grupnu metodu tren-
inga. Pri zajednickom startu, ubrzanju i tréanju sprinteri pokazuju teznju za
dostizanjem jos vece brzine.

dati ocenu o uspehu ili neuspehu takmicara.

4. MOGUCI PLAN TRENINGA ZA POSTIZANJE VRHUNSKIH
REZULTATA U TRCANJU NA 100m

1.dan Zagrevanje 15-20 min, razgibavanje i istezanje 15min, deonice:
10X100m, pauza izmedu deonica, 100m hodanje, (rad na tehnici tr€anja)

2. dan Zagrevanje 15-20 min, razgibavanje istezanje 15min, de-
onice:5X150m, pauza 3-4min, (rad na brzinskoj izdrzljivosti).

3. dan Fertlek 6km (rad na poboljSanju aerobnog i anaerobnog ka-
paciteta),

4. dan Zagrevanje, specifi¢ne sprinterske vezbe, (10m dzog+ 20m sprint,
20m skip+20m sprint, 20m tr€anje sa naglaSenim izbacivanjem potkolenice,
svaka navedena vezba se ponavlja 3puta +5X20m iz niskog starta 1 5X30m
leteci start (rad na tehnici nistog starta 1 sprinterskog tr¢anja).

5. dan Lagano rastr€avanje na osecaj

6. dan Zagrevanje, vezbe razgibavanja i istezanja, ubrzanje 4X60m,
1X100m visoki start, (tonozirajuci trening za takmicenje).

7. dan Takmicenje na 100m.

8. dan Zagrevanje, razgibavanje, istezanje, denice 10X100m, pauza iz-
medu deonica, 100m hodanje, (rad na tehnici tréanja).

9. dan Zagrevanje, vezbe razgibavanja i istezanja, vezbe sa teretom 5X20
poskoka sunoznih sa teretom od 20 kg na ledima; 5X20 decjih poskoka —tzv.
Indijansti poskoci sa teretom na ledima 10kg.

10. dan Zagrevanje, razgibavanje istezanje, 300-200-100m, (rad na
brzinskoj izdrzljivosti, pauza izmedu deonica odreduje se na osnovu pulsa)

11. dan Fartlek 6km

12. dan Rastr¢avanje na osecaj,
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13. dan Zagrevanje, vezbe razgibavanja i istezanja, Ubrzanje 4X60m,
1X100m visoki start, (tonizirajuci trening za takmicenje).

14. dan Takmicenje na 100m,

15. dan Zagrevanje, razgibavanje istezanje, raznovrsne vezbe: tréanje sa
zabacivanjem potkolenice, tréanje sa izbacivanjem potkolenice, tr€anje sa
poskocima, preponaska ABC-da; 6X100m ubrzanja (trening brzinskog tonizira-
juceg karaktera).

16. dan Zagrevanje, razgibavanje istezanje, 5-8 puta polucucanj sa 95%
od maksimalnog, 5-8 puta 20m leteci sprint, 8-10X60m niski start (rad na mak-
simalnoj brzini i snazi).

17. dan Zagrevanje, razgibavanje istezanje, 10X120 m visoki start, pauza
3-4 min, rad na brzinskoj izdrzljivosti

18. dan Fartlek 6km posle toga vezbe istezanja.

19. dan Rastréavanje na osecaj,

20. dan Zagrevanje, vezbe razgibavanja i istezanja ubrzanje 4X60m,
1X100m visoki start, (toniziraju¢i trening za takmicenje).

21. dan Takmicenje na 100m,

22. dan Zagrevanje, razgibavanje, istezanje, Deonice:15X100m, pauza
izmedu deonica 100m laganog tr¢anja (rad na tehnici tréanja)

23. dan Zagrevanje, istezanje, razgibavanje, vezbe za sko¢nost (poskoci s
noge na nogu 6X20 ponavljanja, skokovi na 1 nozi 6X20 ponavljanja 10X60m
ubrzanja, 1X300m-deonica) rad na poboljSanju skocnosti 1 brzinske
izdrzljivosti.

24, dan Fartek 6km,

25. dan Istr¢avanje na osecaj,

26. dan Zagrevanje, razgibavanje, istezanje, 5X60m ubrzanja, 2X100 m
visoki start, (tonizirajuci trening za takmicenje),

27. dan Takmicenja na 100m,

28. dan Takmicenje na 200m i Stafeti 200X 100m

5. TRENAZNA SREDSTVA

5.1. NESPECIFICNA

1.Zagrevanje( forma laganog tr€anja uglavnom pravolinijskog karaktera).

2. Vezbe istezanja (u mestu i kretanju).

3. 5X150m

4. Fartlek 6km.

5. VeZzbe s teretom (sunozni poskoci u mestu sa 20 kg opterec¢enja na le-
dima, decji poskoci u kretanju sa teretom od 10 kg).
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6. 300-200-100 m.

7. Preponaska ABC-da.

8. Polucucanj sa teretom na ledima (opterecenje 95% od maksimuma).
9. 6X120 m.

10. 300 m.

11. Skokovi s noge na nogu.

12. Skokovi na jednoj nozi.

5.2. SPECIFICNA
Specifi¢ne sprinterske vezbe (dog, skip, izbacivanje Potkolenice+sprint).

1.

10X100 m ubrzanja

2. 20m, 60m niski start.
3. 30m leteci start.

4. 60m ubrzanja.

5. 100m visoki start.

6. ZAKLJUCAK

Analizom plana treninga za takmicarski mezociklus takmiCarskog pe-
rioda treninga utvrdeno je da je koris¢ena 21 specifi¢na i 14 nespecificna vezba.
Uporeduju¢i te dve cifre dolazi se do zakljucka da su sprinteri koristili odnos
1,5:1 u korist specifi¢nih vezbi, a §to je i u skladu sa savremenim shvatanjima u
svetu, tj. da se u takmiCarskom periodu treninga treba vise da koriste specificne
vezbe na treningu sprintera.
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ONE OF THE POSSIBLE SPRINTER TRAINING PLANS IN
COMPETING PERIOD

SUMMARY

Running at short tracks represents cyclic lokomotion movements, close to maximal
intensity of straining.

A part of sprinter’s training is a base of football, basketball or rugby players train-
ing. In sports jargon, we can divide sprinters training into: short sprint (running at 60m,
100m and 200m) and long sprint (running at 300m and 400m).

Creativity in athletics is manifested through actived results. High scores in sprinters
running achived nowadays are the reflection of new scientific accomplishment in area of
sports training and pharmacology, as well as better living and working conditions.

Key words: running, sprint, sprinter training intensity, energetik work, aerobic ca-
pabilities, unaerobic possibilities, unaerobic processes, psychological bases, moral will,
educational preparation.
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