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STRUKTURA TRCANJA NA KRATKIM STAZAMA

1. UVOD

Struktura tréanja na kratkim stazama uslovno se moze podeliti na Cetiri dela: start,
startno ubrzanje, tréanje na stazi i finis.

Da bi se mogla uspesno proceniti sposobnost sprintera pre svega neophodno je,
da se testovi izvrSe na kontrolnoj ili takmicarskoj trci. Nephodno je izmeriti prolazna vre-
mena na svakih 5 ili 10m, (a u fazi startnog ubrzanja po mogucénosti i na 1m) kako bi se
dobila dinamicka brzina kretanja sprintera prema kojoj bi se odredivala struktura trc¢anja
na kratkim stazama.

Na osnovu toga moze se odrediti segment trke, koji sprinter zadovoljava ili ne
zadovoljava u odredenoj disciplini.

Posle utvrdivanja segmenta u kome je sprinter relativno slab ili dobar, upotre-
bljuju se adekvatni testovi za poboljsanje kretne strukture. Na osnovu ovih informacija
treneru se olakSava put da na sigurniji nacin izvrSi programiranje postojeceg trenaznog
procesa uz pomo¢ adekvatnih trenaznih metoda i sredstava.

2. STRUKTURE

2.1.STRUKTURA STARTA

Trc¢anje na kratkim stazama zapocinje iz poloZaja niskog starta koji se izvodi iz
startnog bloka. Takav start omogucéava brze pocetno tr¢anje. U zavisnosti od individual-
nih sposobnosti sprintera, njegovih morfoloskih karakteristika, neophodno je izabrati
takvu varijantu tehnike koja ¢e im omoguciti najefikasnije pocetno tréanje.

Kori$éenje startnog bloka omogucava ¢vr$ée oslananje nogu trkaca kako bi mo-
gao da realizuje odskoc¢ni impuls. Pri odgurivanju od startnog oslonca, u trenutku puca-
nja iz startnog pistolja, nazad postavljena noga razvija maksimalnu silu od 1000 N., dok
napred postavljena noga do 637 N. Kod vrhunskih sprintera latentni period (vreme od
trenutka pojave nadraZzaja — pucnja, do pocetka trenutka miSi¢ne kontrakcije) i motorni
period (vreme otiskivanja od oslonca startnog bloka do njihovog napustanja na reakciju
pucnja) kre¢u se vremenskom intervalu od 0,30 — 0,40 s. Od tog vremena na latentni
period otpada 0,10 — 0,18 s (kod pocetnika 0,20 — 0,25 s).

UGAO Granice promenljivosti u stepenima
Al 90 - 105
A2 115-138
Bl 19-23
B2 8-17
B 100-110

Tabela 1. Karakteristike polozaja trkaca na startu
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U tom procesu analize, kao i u procesu usvajanja i usavrSavanja tehnike niskog
starta, treneru moze pomo¢i biomehani¢ar modernim analitickim metodama testiranja
sprintera (kinematografska, elektrogoniometrijska, akcelometrijska, dinamicka, elektro-
miografska i druge).

Testiranje nervno-misiéne reakcije se moze odvijati u laboratorijskim uslovima
pomocu tzv. Reakciometra i specificnim uslovima na atletskoj stazi. U praksi se najce-
$¢e meri nervno-miSi¢na reakcija ruke na auditivni ili vizuelni signal. Obzirom da se u
sprinterskoj trci na pucanj reaguje preko cula sluha i vrsi pokret nogom napred iz start-
nog bloka, to je pozeljno da se u laboratorijskim uslovima vrsi testiranje nervno-misi¢ne
reakcije noge na auditivni signal. Ukoliko se vr$i testiranje na terenu u takmicarskim
uslovima onda je neophodna takva aparatura koja ¢e da meri nervno misiénu reakciju
sprintera na startu posle pucanja i silu pritiska na startne blokove koju ostvaruju noge, a

koja se izrazava u N.

2.2. STRUKTURA STARTNOG UBRZANJA

Zapoceto kretanje nastavlja se brzim i niskim pokretom zamajne noge na tlo, go-
tovo u isto vreme kada i noga koja se opruzila pri napustanju tla. Na taj nacin ostvaruje
se najduzi prvi korak u najkraéem moguéem vremenskom intervalu. Zatim sledi niz sve
duzih trkackih koraka u istim vremenskim intrvalima, dok se ne postigne optimalna du-
zina koraka.

Za startno ubrzanje vrlo je vazno da se zna veli¢ina srednjeg ubrzanja. Vrednost
srednjeg ubrzanja izraCunava se tako §to se razlika dveju momentalnih brzina a koja se
testira u odredenom segmentu, deli sa razlikom pripadajuéih vremenskih intervala..

Vrednost ubrzanja potrebna je zbog toga da bi se odredio (po drugom Njutnovom
zakonu) nivo realizovane sile za vreme kretanja u horizontalnoj ravni. Utvrdeno je da pri
maksimalnom startnom ubrzanju kod trcanja, brzina u drugom sekundu priblizno iznosi
76% od maksimalne, u trecem 91%, u ¢etvrtom 95%, u petom do Sestom 99 — 100%. 1z
toga se moze zakljuciti da se u prvim sekundama znatno vise ostvaruje ubrzanje.
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Slika 1. Dinamika promene brzine tréanja na 100m kod trkaca razlicitih brzinskih sposobnosti
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Duzina trajanja startnog ubrzanja zavisi od stepena treniranosti trkaca. Pojedini
struénjaci za sprint smatraju da se startno ubrzanje zavrSava u trenutku kada je postig-
nuta maksimalna brzina, dok ga drugi povezuju sa postizanjem optimalne duZzine i fre-
kvencije koraka, kao i polozaja tela. Stabilnost postizanja optimalnog nagiba tela, kao i
frekvencije 1 duzine koraka, zapazena je kod veéine vrhunskih sprintera na 30 — 45 m,
ali se ona nije poklapala sa postizanjem maksimalne brzine tréanja. To se moZe objasniti
time Sto se tek tada, kada su postignuti optimalni uslovi za razvijanje maksimalne brzi-
ne, moze ocekivati poveéanje nivoa te brzine. Znaci startno ubrzanje ostvaruje se do
postizanja blizu maksimalne brzine tr¢anja (preko 95%), kada se stabilizuje polozaj tela,
frekvencija i duzine koraka.

Kod trkaca na 100m, kraca je duzina staze na kojoj se ostvaruje ubrzanje (30-45
m)dok je kod trkac¢a na 400m nesto duza (45-55 m).

Prvi korak posle napustanja startnog bloka potrebno je da ima duzinu od 3,5 — 4
stope, drugi 4 — 4,5 itd, do 8 — 8,5 stopa na 12-14 koraka. Brzina kretanja trkaca u toku
startnog ubrzanja zavisi od duzine i frekvencije koraka.

Znaci, kako se startno ubrzanje ostvaruje u intervalu izmedu 35 1 45 m kod sprin-
tera na 100 m, to bi adekvatan test za brzinu bio test tréanja na 30 m iz niskog starta za
mlade kategorije, dok za vrhunske sprintere — tréanje na 40 m iz niskog starta.

Ukoliko se Zeli povecati osetljivost testa onda je pozeljno da se u tréanju na 30 m
ili 40 m iz niskog starta pomocu foto ¢elija izmere prolazna vremena na svakih 3-5m.

Kako se u pocetnom delu faze startnog ubrzanja, brzinska snaga ispoljava u naj-
veéem delu (pri malom opterecenju relativno velika brzina miSi¢ne kontrakcije) to su i
neophodni testovi koji bi izvrSili njenu procenu, a u koje se ubrajaju: skoku dalj iz mesta
(ima izvesne relacije sa izlaskom iz startnog bloka), troskok iz mesta (ima relacije sa po-
¢etnim delom izlaska iz startnog bloka u prvim koracima), tréanje sa olovnim prslukom
tezine 5 — 8 kg na stazi od 20 m i dr.

Ukoliko se radi u laboratorijskim uslovima moguce je na tredmilu izvesti tréanje
u otezanim uslovima (kao tréanje uzbrdo) pod nagibom od 10%.

2.3. STRUKTURA TRCANJA NA STAZI

Trcanje na stazi sastoji se iz: tréanja na ravnom delu staze i tr¢anja u krivini.

U okviru jednog trkackog koraka postoje dva perioda naizmeni¢nog oslonca (jed-
nom a zatim drugom nogom) i dva perioda zamaha.

Faze Faza zadnjeg Faza prednjeg Faza prednjeg Faza zadnjeg

zamaha zamaha oslonca oslonca

Trenutak Trenutak Trenutak Trenutak

Pocetak napustanja vertikalne . . vertikalne

. prednjeg dodira 9
podloge zamajne noge odsko¢ne noge
Trenutak Trenutak Trenutak Trenutak
Zavrsetak vertikalne : . vertikalne napustanja
. prednjeg dodira «

zamajne noge odsko¢ne noge podloge

Tabela 2. Struktura ciklusa trkackog koraka
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Karakteristican tehnicki detalj je sukcesivno opruzanje odskocne noge u sva tri
zgloba sa brzim zamahom savijene zamajne noge u zglobu kolena u pravcu napred i
gore. Pri tome treba obratiti paznju da do podizanje kolena dode, tek posle potpunog
opruzanja odskoc¢ne noge.

Sa povecanjem brzine tréanja vreme trajanja faze odskoka je sve krace, a put fazi
leta sve duzi. U periodu odupiranja, za isto vreme, teziste kaudalnog dela tela prede kra-
¢i put, a teziSte kranijalnog dela tela duzi put. U periodu leta teziste kaudalnog dela tela
prede duzi put, dok za isto vreme teziSte kranijalnog dela tela prede kraéi put. Teziste tela
u toku tr¢anja osciluje u vremenu i prostoru. Osnovni uzroci te oscilacije su anatomske
1 mehanicke prirode.

Pri tréanju na 100m maksimalna brzina se manifestuje kroz:

- Nivo postignute maksimalne brzine;

- Duzinu intervala u kojem se moze trcati veCom brzinom od vrednosti 95% od
maksimalne brzine lokomocije

Maksimalna brzina lokomocije se ostvaruje u intervalu od oko 30-45m do 80-
90m i iznosi 11-12 m/s.

Frekvencija i duzina koraka imaju odlucujuéu ulogu pri tréanju maksimalnom br-
zinom u kratkom sprintu. Oni u prvom redu zavise od morfoloske grade trkaca, nervno
misi¢nog aparata, koordinacionih sposobnosti, nivoa pokretljivosti, tehnike tréanja i niza
spoljasnjih faktora.

Pri tréanju na 400m postoje izvesne razlike u odnosu na tréanje na 100m, relativ-
no je manja i frekvencija i duzina koraka.

Za testiranje faze maksimalne brzine u praksi se najcesce koristi tréanje na 10m,
20m, 30m, i 40m iz leteceg startza. Ako se radi o frekvencijama onda se na predhodno
navedenim distancama izmeri broj koraka da bi se na kraju dobilo kolika je frekvencija
koraka u jedinici vremena. Ako se radi u laboratorijskim uslovima onda se frekvencija
meri preko testa toping rukom i preko testa toping nogom.

Ukoliko se radi o duzini koraka onda je neophodno da se u bateriju testova ukljuci
test viSe skokova s noge na nogu ili na jednoj nozi, gde je cilj da se odredena distanca
savlada u §to manjem broju koraka za §to krace vreme.

2.4. STRUKTURA FINISA

Opste je poznato da kod sprinterskog tréanja pri kraju staze dolazi do smanjenja
brzine trc¢anja. Kod sprintera na 100 m to je poslednjih 10 — 20 m, a na 400m poslednjih
60 — 80m. Tada sprintr ulazi i tzv fini§ trke, gde pored maksimalnog naprezanja dolazi do
smanjenja brzine usled zamora. Fini§ ima povezanost sa maksimalnom brzinom, tako da
sprinter koji je dostigao maksimalnu brzinu ranije, pre ¢e da smanji brzinu, nego drugi
koji je maksimalni brzinu dostigao kasnije.

Trcanje se zavrSava u trenutku kada sprinter grudima presece vertukalnu ravan
linije cilja. Opasnost od pada pri ubacivanju kroz cilj sprecava se brzim postavljanjem
zamajne noge viSe napred uz istovremeno uspravljanje trupa.

Za fazu finiSa karakteristi¢no je opadanje brzine odnosno, odupiranje zamoru, a
to se u praksi zove sprinterska brzinska izdrzljivost ili laktatna komponenta kiseonickog
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duga. Testovi koji se koriste za procenu ovog segmenta su distance koje se trée u vre-
menskom intervalu od 15-20 sekundi do 45 sekundi, odnosno od 150-300 m. U atletskoj
praksi se ¢esce koriste ovi navedeni testovi nego testovi u laboratorijskim uslovima.

3. ZAKLJUCAK

Generalno bi se moglo reéi za strukturu tr¢anja na kratkim stazama da je karakteri$u:
brzi, dugi i niski trkacki koraci. Drugim re¢ima, sprinter mora da zna da tréi brzo i meko
(bez suvisnog naprezanja) sa specificnim guranjem kuka zamajne noge napred 1 unutra.

Sposobnost da se brzo poveca brzina i sposobnost da se kreé¢e velikom brzinom
relativno su nezavisni jedna od druge.

Frekvencija i duzina koraka imaju odlucujuéu ulogu pri tréanju maksimalnom br-
zinom u kratkom sprintu. Oni u prvom redu zavise od morfoloske grade trkaca, nervno
misi¢nog aparata, koordinacionih sposobnosti, nivoa pokretljivosti, tehnike tréanja i
niza spoljasnjih faktora (kvaliteta podloga za tréanje, vetra i dr.).

Takode dokazano je da sprinteri koji se prednjim deloma stopala oslanjaju na tlo u
proseku postizu bolje rezultate od sprintera koji se punim stopalom oslanjaju na tlo.

Vrlo je bitna ¢injenica da amortizacioni efekat oslonca na tlo ima mnogo veci efe-
kat od tupog udarca u tlo, §to u praksi znaci da bez obzira na muskulaturu tela, frekvent-
na elasti¢nost uz odgovarajuéi ritam ima gotovo odluc¢ujuéu ulogu u brzini koraka.

Poredenja radi, ukoliko dva sprintera sa stukturalno podjednakim fizioloskim karak-
teristikama i slicnom muskulaturom uz pribliznu brzinsku pokretljivost daju gotovo iste
rezultate. Oducujic¢u ulogu na rezultat uvek ¢e imati manji dodir prednjeg dela stopala.
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SUMMARY
THE STRUCTURE OF SHORT-DISTANCE RUNNING
In order to determine estimation of current sprinter-s ability, the control is neces-

sary on the track while measuring passing times, at every five or ten meters. With these
results one can determine what parts of certain races are suitable for a sprinter. Having
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these data, the trainer is planning and making programs for training process with the
help of adequate training methods and means. The basic precondition for a regular trai-
ning work is testing of all four phases: the start, acceleration, running up the lane phase
and the finish.

Generally speaking, all sprinters don't have the same dynamics taking in conside-
ration all these phases, which means that a good sprint starter isn t necessarily good at
the finish. One of the facts is that in practice one should use the least possible the num-
bers of phase testing but on the other hand he should be much more informed.

Key words: Abilities, control, tests, planning, programming, start, optimal posi-
tion, analyses, acceleration, lane, speed.
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