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STRUK TU RA TR ČA NJA NA KRAT KIM STA ZA MA

1. UVOD
Struk tu ra tr ča nja na krat kim sta za ma uslov no se mo že po de li ti na če ti ri de la: start, 

start no ubr za nje, tr ča nje na sta zi i fi  niš.
Da bi se mo gla uspe šno pro ce ni ti spo sob nost sprin te ra pre sve ga neo p hod no je, 

da se te sto vi iz vr še na kon trol noj ili tak mi čar skoj tr ci. Nep hod no je iz me ri ti pro la zna vre-
me na na sva kih 5 ili 10m, (a u fa zi start nog ubr za nja po mo guć no sti i na 1m) ka ko bi se 
do bi la di na mič ka br zi na kre ta nja sprin te ra pre ma ko joj bi se od re đi va la struk tu ra tr ča nja 
na krat kim sta za ma. 

Na osno vu to ga mo že se od re di ti seg ment tr ke, ko ji sprin ter za do vo lja va ili ne 
za do vo lja va u od re đe noj di sci pli ni. 

Po sle utvr đi va nja seg men ta u ko me je sprin ter re la tiv no slab ili do bar, upo tre-
blju ju se ade kvat ni te sto vi za po bolj ša nje kret ne struk tu re. Na osno vu ovih in for ma ci ja 
tre ne ru se olak ša va put da na si gur ni ji na čin iz vr ši pro gra mi ra nje po sto je ćeg tre na žnog 
pro ce sa uz po moć ade kvat nih tre na žnih me to da i sred sta va. 

2. STRUK TU RE
2.1.STRUK TU RA STAR TA
Tr ča nje na krat kim sta za ma za po či nje iz po lo ža ja ni skog star ta ko ji se iz vo di iz 

start nog blo ka. Ta kav start omo gu ća va br že po čet no tr ča nje. U za vi sno sti od in di vi du al-
nih spo sob no sti sprin te ra, nje go vih mor fo lo ških ka rak te ri sti ka, neo p hod no je iza bra ti 
ta kvu va ri jan tu teh ni ke ko ja će im omo gu ći ti naj e fi  ka sni je po čet no tr ča nje.

Ko ri šće nje start nog blo ka omo gu ća va čvr šće osla na nje no gu tr ka ča ka ko bi mo-
gao da re a li zu je od skoč ni im puls. Pri od gu ri va nju od start nog oslon ca, u tre nut ku pu ca-
nja iz start nog pi što lja, na zad po sta vlje na no ga raz vi ja mak si mal nu si lu od 1000 N., dok 
na pred po sta vlje na no ga do 637 N. Kod vr hun skih sprin te ra la tent ni pe riod (vre me od 
tre nut ka po ja ve na dra ža ja – puc nja, do po čet ka tre nut ka mi šić ne kon trak ci je) i mo tor ni 
pe riod (vre me oti ski va nja od oslon ca start nog blo ka do nji ho vog na pu šta nja na re ak ci ju 
puc nja) kre ću se vre men skom in ter va lu od 0,30 – 0,40 s.  Od tog vre me na na la tent ni 
pe riod ot pa da 0,10 – 0,18 s (kod po čet ni ka 0,20 – 0,25 s).

UGAO Gra ni ce pro men lji vo sti u ste pe ni ma
A1 90 - 105
A2 115 - 138
B1 19 - 23
B2 8 - 17
B 100 – 110

Ta be la 1. Ka rak te ri sti ke po lo ža ja tr ka ča na star tu
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U tom pr o ce su ana li ze, kao i u pro ce su usva ja nja i usa vr ša va nja teh ni ke ni skog 
star ta, tre ne ru mo že po mo ći bi o me ha ni čar mo der nim ana li tič kim me to da ma te sti ra nja 
sprin te ra (ki ne ma to graf ska, elek tro go ni o me trij ska, ak ce lo me trij ska, di na mič ka, elek tro-
mi o graf ska i dru ge).

Te sti ra nje ner vno-mi šić ne re ak ci je se mo že od vi ja ti u la bo ra to rij skim uslo vi ma 
po mo ću tzv. Re ak ci o me tra i spe ci fi č nim uslo vi ma na atlet skoj sta zi. U prak si se naj če-
šće me ri ner vno-mi šić na re ak ci ja ru ke na audi tiv ni ili vi zu el ni sig nal. Ob zi rom da se u 
sprin ter skoj tr ci na pu canj re a gu je pre ko ču la slu ha i vr ši po kret no gom na pred iz start-
nog blo ka, to je po želj no da se u la bo ra to rij skim uslo vi ma vr ši te sti ra nje ner vno-mi šić ne 
re ak ci je no ge na audi tiv ni sig nal. Uko li ko se vr ši te sti ra nje na te re nu u tak mi čar skim 
uslo vi ma on da je neo p hod na ta kva apa ra tu ra ko ja će da me ri ner vno mi šić nu re ak ci ju 
sprin te ra na star tu po sle pu ca nja i si lu pri ti ska na start ne blo ko ve ko ju ostva ru ju no ge, a 
ko ja se iz ra ža va u N.

2.2. STRUK TU RA START NOG UBR ZA NJA
Za po če to kre ta nje na sta vlja se br zim i ni skim po kre tom za maj ne no ge na tlo, go-

to vo u isto vre me ka da i no ga ko ja se opru ži la pri na pu šta nju tla. Na taj na čin ostva ru je 
se naj du ži pr vi ko rak u naj kra ćem mo gu ćem vre men skom in ter va lu. Za tim sle di niz sve 
du žih tr kač kih ko ra ka u istim vre men skim in tr va li ma, dok se ne po stig ne op ti mal na du-
ži na ko ra ka.

Za start no ubr za nje vr lo je va žno da se zna ve li či na sred njeg ubr za nja. Vred nost 
sred njeg ubr za nja iz ra ču na va se ta ko što se raz li ka dve ju mo men tal nih br zi na a ko ja se 
te sti ra u od re đe nom seg men tu, de li sa raz li kom pri pa da ju ćih vre men skih in ter va la..

Vred nost ubr za nja po treb na je zbog to ga da bi se od re dio (po dru gom Njut no vom 
za ko nu) ni vo re a li zo va ne si le za vre me kre ta nja u ho ri zon tal noj rav ni. Utvr đe no je da pri 
mak si mal nom start nom ubr za nju kod tr ča nja, br zi na u dru gom se kun du pri bli žno iz no si 
76% od mak si mal ne, u tre ćem 91%, u če tvr tom 95%, u pe tom do še stom 99 – 100%. Iz 
to ga se mo že za klju či ti da se u pr vim se kun da ma znat no vi še ostva ru je ubr za nje. 

Sli ka 1. Di na mi ka pro me ne br zi ne tr ča nja na 100m kod tr ka ča raz li či tih br zin skih spo sob no sti
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Du ži na tra ja nja start nog ubr za nja za vi si od ste pe na tre ni ra no sti tr ka ča. Po je di ni 
struč nja ci za sprint sma tra ju da se start no ubr za nje za vr ša va u tre nut ku ka da je po stig-
nu ta mak si mal na br zi na, dok ga dru gi po ve zu ju sa po sti za njem op ti mal ne du ži ne i fre-
kven ci je ko ra ka, kao i po lo ža ja te la. Sta bil nost po sti za nja op ti mal nog na gi ba te la, kao i 
fre kven ci je i du ži ne ko ra ka, za pa že na je kod ve ći ne vr hun skih sprin te ra na 30 – 45 m, 
ali se ona ni je po kla pa la sa po sti za njem mak si mal ne br zi ne tr ča nja. To se mo že ob ja sni ti 
ti me što se tek ta da, ka da su po stig nu ti op ti mal ni uslo vi za raz vi ja nje mak si mal ne br zi-
ne, mo že oče ki va ti po ve ća nje ni voa te br zi ne. Zna či start no ubr za nje ostva ru je se do 
po sti za nja bli zu mak si mal ne br zi ne tr ča nja (pre ko 95%), ka da se sta bi li zu je po lo žaj te la, 
fre kven ci ja i du ži ne ko ra ka.

Kod tr ka ča na 100m, kra ća je du ži na sta ze na ko joj se ostva ru je ubr za nje (30-45 
m)dok je kod tr ka ča na 400m ne što du ža (45-55 m).

Pr vi ko rak po sle na pu šta nja start nog blo ka po treb no je da ima du ži nu od 3,5 – 4 
sto pe, dru gi 4 – 4,5 itd, do 8 – 8,5 sto pa na 12-14 ko ra ka. Br zi na kre ta nja tr ka ča u to ku 
start nog ubr za nja za vi si od du ži ne i fre kven ci je ko ra ka.

Zna či, ka ko se start no ubr za nje ostva ru je u in ter va lu iz me đu 35 i 45 m kod sprin-
te ra na 100 m, to bi ade kva tan test za br zi nu bio test tr ča nja na 30 m iz ni skog star ta za 
mla đe ka te go ri je, dok za vr hun ske sprin te re – tr ča nje na 40 m iz ni skog star ta.

Uko li ko se že li po ve ća ti ose tlji vost te sta on da je po želj no da se u tr ča nju na 30 m 
ili 40 m iz ni skog star ta po mo ću fo to će li ja iz me re pro la zna vre me na na sva kih 3-5m.

Ka ko se u po čet nom de lu fa ze start nog ubr za nja, br zin ska sna ga is po lja va u naj-
ve ćem de lu (pri ma lom op te re će nju re la tiv no ve li ka br zi na mi šić ne kon trak ci je) to su i 
neo p hod ni te sto vi ko ji bi iz vr ši li nje nu pro ce nu, a u ko je se ubra ja ju: sko ku dalj iz me sta 
(ima iz ve sne re la ci je sa iz la skom iz start nog blo ka), tr o skok iz me sta (ima re la ci je sa po-
čet nim de lom iz la ska iz start nog blo ka u pr vim ko ra ci ma), tr ča nje sa olov nim pr slu kom 
te ži ne 5 – 8 kg na sta zi od 20 m i dr.

Uko li ko se ra di u la bo ra to rij skim uslo vi ma mo gu će je na tred mi lu iz ve sti tr ča nje 
u ote ža nim uslo vi ma (kao tr ča nje uz br do) pod na gi bom od 10%.

2.3. STRUK TU RA TR ČA NJA NA STA ZI
Tr ča nje na sta zi sa sto ji se iz: tr ča nja na rav nom de lu sta ze i tr ča nja u kri vi ni.
U okvi ru jed nog tr kač kog ko ra ka po sto je dva pe ri o da na iz me nič nog oslon ca (jed-

nom a za tim dru gom no gom) i dva pe ri o da za ma ha.

Fa ze Fa za zad njeg 
za ma ha

Fa za pred njeg 
za ma ha

Fa za pred njeg 
oslon ca

Fa za zad njeg 
oslon ca

Po če tak 
Tre nu tak

na pu šta nja
pod lo ge

Tre nu tak
ver ti kal ne

za maj ne no ge
Tre nu tak

pred njeg do di ra
Tre nu tak
ver ti kal ne

od skoč ne no ge

Za vr še tak 
Tre nu tak
ver ti kal ne

za maj ne no ge
Tre nu tak

pred njeg do di ra
Tre nu tak
ver ti kal ne

od skoč ne no ge

Tre nu tak
na pu šta nja

pod lo ge

Ta be la 2. Struk tu ra ci klu sa tr kač kog ko ra ka
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Ka rak te ri sti čan teh nič ki de talj je suk ce siv no opru ža nje od skoč ne no ge u sva tri 
zglo ba sa br zim za ma hom sa vi je ne za maj ne no ge u zglo bu ko le na u prav cu na pred i 
go re. Pri to me tre ba obra ti ti pa žnju da do po di za nje ko le na do đe, tek po sle pot pu nog 
opru ža nja od skoč ne no ge.

Sa po ve ća njem br zi ne tr ča nja vre me tra ja nja fa ze od sko ka je sve kra će, a put fa zi 
le ta sve du ži. U pe ri o du od u pi ra nja, za isto vre me, te ži šte ka u dal nog de la te la pre đe kra-
ći put, a te ži šte kra ni jal nog de la te la du ži put. U pe ri o du le ta te ži šte ka u dal nog de la te la 
pre đe du ži put, dok za isto vre me te ži šte kra ni jal nog de la te la pre đe kra ći put. Te ži šte te la 
u to ku tr ča nja osci lu je u vre me nu i pro sto ru. Osnov ni uzro ci te osci la ci je su ana tom ske 
i me ha nič ke pri ro de.

Pri tr ča nju na 100m mak si mal na br zi na se ma ni fe stu je kroz:
- Ni vo po stig nu te mak si mal ne br zi ne;
- Du ži nu in ter va la u ko jem se mo že tr ča ti ve ćom br zi nom od vred no sti 95% od 

mak si mal ne br zi ne lo ko mo ci je
Mak si mal na br zi na lo ko mo ci je se ostva ru je u in ter va lu od oko 30-45m do 80-

90m i iz no si 11-12 m/s.
Fre kven ci ja i du ži na ko ra ka ima ju od lu ču ju ću ulo gu pri tr ča nju mak si mal nom br-

zi nom u krat kom sprin tu. Oni u pr vom re du za vi se od mor fo lo ške gra đe tr ka ča, ner vno 
mi šić nog apa ra ta, ko or di na ci o nih spo sob no sti, ni voa po kre tlji vo sti, teh ni ke tr ča nja i ni za 
spo lja šnjih fak to ra.

Pri tr ča nju na 400m po sto je iz ve sne raz li ke u od no su na tr ča nje na 100m, re la tiv-
no je ma nja i fre kven ci ja i du ži na ko ra ka.

Za te sti ra nje fa ze mak si mal ne br zi ne u prak si se naj če šće ko ri sti tr ča nje na 10m, 
20m, 30m, i 40m iz le te ćeg start za. Ako se ra di o fre kven ci ja ma on da se na pred hod no 
na ve de nim dis tan ca ma iz me ri broj ko ra ka da bi se na kra ju do bi lo ko li ka je fre kven ci ja 
ko ra ka u je di ni ci vre me na. Ako se ra di u la bo ra to rij skim uslo vi ma on da se fre kven ci ja 
me ri pre ko te sta to ping ru kom i pre ko te sta to ping no gom.

Uko li ko se ra di o du ži ni ko ra ka on da je neo p hod no da se u ba te ri ju te sto va uklju či 
test vi še sko ko va s no ge na no gu ili na jed noj no zi, gde je cilj da se od re đe na dis tan ca 
sa vla da u što ma njem bro ju ko ra ka za što kra će vre me.

 
2.4. STRUK TU RA FI NI ŠA
Op šte je po zna to da kod sprin ter skog tr ča nja pri kra ju sta ze do la zi do sma nje nja 

br zi ne tr ča nja. Kod sprin te ra na 100 m to je po sled njih 10 – 20 m, a na 400m po sled njih 
60 – 80m. Ta da sprin tr ula zi i tzv fi  niš tr ke, gde po red mak si mal nog na pre za nja do la zi do 
sma nje nja br zi ne usled za mo ra. Fi niš ima po ve za nost sa mak si mal nom br zi nom, ta ko da 
sprin ter ko ji je do sti gao mak si mal nu br zi nu ra ni je, pre će da sma nji br zi nu, ne go dru gi 
ko ji je mak si mal ni br zi nu do sti gao ka sni je.

Tr ča nje se za vr ša va u tre nut ku ka da sprin ter gru di ma pre se če ver tu kal nu ra van 
li ni je ci lja. Opa snost od pa da pri uba ci va nju kroz cilj spre ča va se br zim po sta vlja njem 
za maj ne no ge vi še na pred uz isto vre me no us pra vlja nje tru pa.

Za fa zu fi  ni ša ka rak te ri stič no je opa da nje br zi ne od no sno, od u pi ra nje za mo ru, a 
to se u prak si zo ve sprin ter ska br zin ska iz dr žlji vost ili lak tat na kom po nen ta ki se o nič kog 
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du ga. Te sto vi ko ji se ko ri ste za pro ce nu ovog seg men ta su dis tan ce ko je se tr če u vre-
men skom in ter va lu od 15-20 se kun di do 45 se kun di, od no sno od 150-300 m. U atlet skoj 
prak si se če šće ko ri ste ovi na ve de ni te sto vi ne go te sto vi u la bo ra to rij skim uslo vi ma.

3. ZA KLJU ČAK 
Ge ne ral no bi se mo glo re ći za struk tu ru tr ča nja na krat kim sta za ma da je ka rak te ri šu: 

br zi, du gi i ni ski tr kač ki ko ra ci. Dru gim re či ma, sprin ter mo ra da zna da tr či br zo i me ko 
(bez su vi šnog na pre za nja) sa spe ci fi č nim gu ra njem ku ka za maj ne no ge na pred i unu tra.

Spo sob nost da se br zo po ve ća br zi na i spo sob nost da se kre će ve li kom br zi nom 
re la tiv no su ne za vi sni jed na od dru ge.

Fre kven ci ja i du ži na ko ra ka ima ju od lu ču ju ću ulo gu pri tr ča nju mak si mal nom br-
zi nom u krat kom sprin tu. Oni u pr vom re du za vi se od mor fo lo ške gra đe tr ka ča, ner vno 
mi šić nog apa ra ta, ko or di na ci o nih spo sob no sti, ni voa po kre tlji vo sti, teh ni ke tr ča nja  i 
ni za spo lja šnjih fak to ra (kva li te ta pod lo ga za tr ča nje, ve tra i dr.).

Ta ko đe do ka za no je da sprin te ri ko ji se pred njim de lo ma sto pa la osla nja ju na tlo u 
pro se ku po sti žu bo lje re zul ta te od sprin te ra ko ji se pu nim sto pa lom osla nja ju na tlo.

Vr lo je bit na či nje ni ca da amor ti za ci o ni efe kat oslon ca na tlo ima mno go ve ći efe-
kat od tu pog udar ca u tlo, što u prak si zna či da bez ob zi ra na mu sku la tu ru te la, fre kvent-
na ela stič nost uz od go va ra ju ći ri tam ima go to vo od lu ču ju ću ulo gu u br zi ni ko ra ka. 

Po re đe nja ra di, uko li ko dva sprin te ra sa stuk tu ral no pod jed na kim fi  zi o lo škim ka rak-
te ri sti ka ma i slič nom mu sku la tu rom uz pri bli žnu br zin sku po kre tlji vost da ju go to vo iste 
re zul ta te. Od u ču ji ću ulo gu na re zul tat uvek će ima ti ma nji do dir pred njeg de la sto pa la.
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SUM MARY

THE STRUC TU RE OF SHORT-DIS TAN CE RUN NING

In or der to de ter mi ne esti ma tion of cur rent sprin ter-s abi lity, the con trol is ne ces-
sary on the track whi le me a su ring pas sing ti mes, at every fi  ve or ten me ters. With the se 
re sults one can de te r mi ne what parts of cer tain ra ces are su i ta ble for a sprin ter. Ha ving 
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the se da ta, the tra i ner is plan ning and ma king pro grams for tra i ning pro cess with the 
help of ade qu a te tra i ning met hods and me ans. The ba sic pre con di tion for a re gu lar tra i-
ning work is te sting of all fo ur pha ses: the start, ac ce le ra tion, run ning up the la ne pha se 
and the fi  nish. 

Ge ne rally spe a king, all sprin ters don’t ha ve the sa me dyna mics ta king in con si de-
ra tion all the se pha ses, which me ans that a good sprint star ter isn’t ne ces sa rily good at 
the fi  nish. One of the facts is that in prac ti ce one sho uld use the le ast pos si ble the num-
bers of pha se te sting but on the ot her hand he sho uld be much mo re in for med.

Key words: Abi li ti es, con trol, tests, plan ning, pro gram ming, start, op ti mal po si-
tion, analyses, ac ce le ra tion, la ne, speed.
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