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PREDGOVOR

Jedan od najvaznijih ciljeva ovog uzbenika je da pribliZi i pojednostavi osnov-
ne atletske discipline budu¢im profesorima fizickog vaspitanja i atletskim trenerima.
Udzbenik je podeljen na cetiri osnovna dela koji ¢ine discipline tréanja, skakanja,
bacanja, kao i viSeboja i hodanja. Svaki od Cetiri osnovna dela sastoji se od pojedinac-
nih atletskih disciplina, a svaka disciplina podeljena je na slede¢a osnovna poglavlja:
istorijski razvoj discipline, tehnika discipline i metodika ucenja discipline. Na kraju
svakog poglavlja nalaze se pitanja za proveru znanja i literatura.

Istorijski razvoj discipline predstavlja vazno poglavlje za razumevanje nastanka i
razvoja atletskih disciplina. Osim toga, ovo poglavlje ima za cilj da ¢itaoca zainteresuje
za odredenu atletsku disciplinu i pruzi mu potporu za razumevanje tehnike izvodenja
te discipline. Dodatna poglavlja, o razvoju svetskih rekorda i atletskim legendama,
navode citaoce da dodatno istrazuju i pronadu jo§ mnogo zanimljivosti i podviga od
strane atletiCara iz celog sveta. Svi istorijski podaci su aktuelni zaklju¢no sa februarom
2019. godine i poticu iz relevatne stru¢ne i nauc¢ne literature.

Tehnika discipline je poglavlje u kome se ¢itaoci upoznaju sa aktuelnom, moder-
nom, tehnikom atletskih disciplina, kroz opis tehnike, graficke prikaze iste i osnovne
biomehanicke aspekte koji su vazni za razumevanje tehnike. Opis tehnike je pred-
stavljen na strucan, ali jednostavan nacin, tako da citalac uzivajuci u ¢itanju ovog
udzbenika, shvati tehnicku kompleksnost atletskih disciplina. Na kraju, kako udzbe-
nik ne bi bio preopterecen zaista obimnim atletskim pravilima, u ovom poglavlju se
mogu pronaci najvaznija pravila atletskih disciplina. Dodatne, detaljnije informacije o
atletskim pravilima, ¢itaoci mogu pronaci na internet stranici Atletskog saveza Srbije
i Medunarodne asocijacije atletskih federacija (IAAF).

Metodika ucenja discipline je poglavlje obogaceno detaljnim opisima vezbi, kino-
gramima i dijagramima, uz obavezan osvrt na najcesce greske koje se javljaju tokom
obuke, uzrok njihovog nastajanja i metode za njihovo efikasno korigovanje. Deo po-
glavlja o metodici tice se i vaznih bezbednosnih saveta koji se moraju ispostovati
pre pocetka ucenja tehnike atletskih disciplina, kao i alternativnim, a pristupac¢nim,
moguc¢nostima za kori¢enje opreme i rekvizita u Skoli ili sportskom/atletskom klubu.
Metodika ucenja atletskih disciplina obuhvata disicpline koje se upraznjavaju kod
mladih atleticara i u¢enika osnovnogkolskog uzrasta. U pitanju su discipline tréanja
(sprintersko tr¢anje, $tafetno tréanje, tréanje preko prepona, tréanje na srednjim i
dugim distancama), skokova (skok u dalj i skok u vis) i discipline bacanja (bacanja
kugle i bacanje koplja). Navedene discipline su izabrane zbog relativne jednostavnosti
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tehnike i bezbednosti. Osim toga, nisu potrebni posebni uslovi ili skupe sprave za
njihovo izvodenje. Ovo poglavlje je, zarad lakseg ¢itanja i razumevanja, pisano kroz
prizmu profesora i u¢enika.

Pitanja za proveru znanja nalaze se pri kraju svakog poglavlja i sluze ¢itaocu da
testira svoje znanje o datoj disciplini. Pored toga, pitanja su osmisljena tako da navedu
Citaoca da kriticki razmislja i diskutuje o atletskim disciplinama.

Literatura predstavlja poslednje poglavlje u okviru svake discipline i ono ¢itaocu
treba da posluzi da lakse pronade dodatni materijal u vezi sa odredenom atletskom
disciplinom. Svi navedeni izvori u ovom poglavlju (knjige, nauc¢nii stru¢ni radovi u ¢a-
sopisima i sa kongresa i internet izvori) su upotrebljeni za pisanje udzbenika. Kori$c¢eni
su, u ve¢oj meri, izvori novijeg datuma, koji su relevantni za datu oblast tj. atletsku
disciplinu. Literatura nije navodena u tekstu, kako bi ¢itaocima tekst bio pregledniji.

U svim poglavljima se mogu pronaci dodatni sadrzaji (uokviren tekst), gde su ana-
lizirane zanimljive ¢injenice i odredeni fenomeni iz oblasti nauke o sportu i atletike,
kroz sledece rubrike: U fokusu!, Da li ste znali? i Atletske ¢injenice.

Ovaj udzbenik je, pre svega, namenjen studentima Fakulteta za fizicku kulturu i
menadzment u sportu, Univerziteta Singidunum, u cilju pripreme za polaganje ispita
iz predmeta Atletika. Takode, udzbenik moze posluziti i studentima srodnih fakulteta
(za fizicko vaspitanje i sport) kao dopunski udzbenik za polaganje ispita iz predmeta
Atletika. Po zavrSetku studija, ovaj udzbenik moze bivsim studentima, a sada$njim
profesorima fizickog vaspitanja i sporta, koristiti kao svojevrstan atletski podsetnik,
bilo da rade kao profesori fizickog vaspitanja ili kao sportski treneri. Primenu ovog
udzbenika u neposrednom atletskom treningu mogu pronacdi i atletski treneri. Iako
su osnovna tehnika i metodika atletskih disciplina odavno poznati iskusnim atletskim
trenerima, mladim trenerima ovaj udzbenik moze koristiti na pocetku atletske karijere.

Na kraju ovog predgovora treba istaci, da sportski treneri iz drugih sportskih grana
i disciplina takode mogu koristiti ovaj udzbenik i to u cilju pripreme sportista svih
uzrasta. To se, pre svega, odnosi na ucenje tehnike sprinterskog tr¢anja, u¢enje tehnike
odskoka, kod skoka u dalj i skoka u vis i u¢enje osnovne tehnike izbacaja koplja i kugle.

Autori:
Ivan Cuk i Sladana Raki¢

Predgovor




Atletika je jedna od najrasprostranjenijih sportskih grana u svetu ve¢ nekoliko
hiljada godina. Spoj osnovnih oblika kretanja je osnovna karakteristika atletike, dok
pojam atletika potice od starogrcke re¢i ablog (atlos — ljudi koji se nadmecu u snazi i
izdrzljivosti). Ovaj naziv postoji s razlogom, jer su takmicari/ucesnici u ovoj sportskoj
grani, ¢esto najbolji, najsnazniji, najizdrzljiviji i najbrzi od svih sportista.

Atletika je sportska grana, koju ¢ine skupovi disciplina koje obuhvataju elemen-
tarne forme kretanja u kojima se atleticari nadmecu. Jednostavnije receno, atletiku
¢ine prirodni oblici kretanja ¢oveka — hodanje, tr¢anje, skakanje i bacanje uz njihove
kombinacije u vidu viseboja.

S obzirom da je sveobuhvatna sa aspekta motorickih sposobnosti, atletika je jedna
od bazi¢nih sportskih grana koja je preporucljiva za zdrav i harmonican razvoj svakog
deteta. Navedena ¢injenica je razlog postojanja ove sportske grane u planu i programu
nastave fizickog vaspitanja u Srbiji, kroz osnovno i srednje $kolsko obrazovanje.

Tragovi takmicenja u atletici dosezu daleku istoriju covecanstva. Pre skoro 3000
godina, na prostoru sadasnje Irske, odvijala su se takmicenja u atletici u okviru Teil-
tien igara (Tailteann Games). Za datum zvani¢nog pocetka Teiltien igara smatra se
632. godina pre nove ere, a takmicari su se, izmedu ostalog, nadmetali u disciplinama
skakanja, tr¢anja i bacanja. Otprilike u isto vreme, na prostoru Olimpije u Grekoj,
pojavljuju se sporadi¢no nadmetanja u kojima se ucesnici takmice u atletskim disci-
plinama. Zvani¢no, anticke Olimpijske igre su prvi put odrzane 776. godine pre nove
ere i sadrzale su jednu jedinu atletsku disciplinu (tr¢anje na jedan stadion - priblizno
200m). Kasnije, pored tr¢anja na jedan stadion, u okviru discipline pentatlon (peto-
boj), takmicari se nadmecu u disciplinama skok u dalj, bacanje koplja i bacanje diska.
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Atletika kakvu poznajemo danas, svoje korene vuce iz Engleske gde su jo$ 1154.
godine napravljene prve staze za vezbanje u Londonu. Jo$ ve¢u popularnost dozivela
je za vreme kralja Henrija VIII (Henry VIII; 1491 - 1547) koji je bio poznat kao bacac
kovackog cekica (preteca bacanja kladiva) i veliki obozavalac i promoter fizickog vez-
banja. U narednom periodu, do obnavljanja Olimpijskih igara, takmicenje u atletici
je bilo zastupljeno u razli¢itim zemljama Sirom sveta. Svoje mesto na obnovljenim
Olimpijskim igrama 1896. godine u Atini, nasao je veliki broj atletskih disciplina koje
su predstavljale ve¢i deo takmicarskog programa ove manifestacije. ,, Kraljica sportova“
je, vremenom, postajala bogatija za mnoge discipline u kojima su takmicari uzimali
ucesce, $to je doprinelo Sirenju ove sportske grane. Pored toga, atletske discipline
su se konstantno tehnicki usavrsavale. To je omogucilo poboljsanje rezultata u svim
disciplinama, §to je kasnije dovelo do povecanja njihove atraktivnosti i popularnosti
Sirom sveta.

Ubrzo nakon obnavljanja Olimpijskih igara, osnovan je Internacionalni atletski
amaterski savez (International Amateur Athletic Federation — IAAF), 1912. godine u
Stokholmu. Kasnije, sa pojavom profesionalizma u atletici, IAAF menja ime u Me-
dunarodna asocijacija atletskih federacija (International Association of Athletics Fe-
derations), zadrzavsi istu skracenicu. Pored Olimpijskih igara, postoje svetska, konti-
nentalna, regionalna (regije viSe drzava ili regije unutar drzave), drzavna, opstinska,
univerzitetska i $kolska takmicenja u atletici. Osim toga, takmicenje moze da bude
na otvorenim, ali i zatvorenim borili§tima. UceSce u atletskim disciplinama mogu
da uzmu i atleticari paraolimpijci koji imaju svoja, zasebna takmicenja, sa posebnim
pravilima.






DEO

ATLETSKE DISCIPLINE
TRCANJA

| poglavlje: Tr¢anje na kratkim distancama

Il poglavlje: Stafetno tréanje

lll poglavlje: Tréanje preko prepona

IV poglavlje: Tr¢anje na srednjim i dugim distancama i kros tr¢anje



1.

TRCANJE NA KRATKIM DISTANCAMA

Tréanje na kratkim distancama (sprint) obuhvata atletske discipline tr¢anja na
100, 200 i 400m. Ova disciplina se odvija na atletskoj stazi, na stadionu, duzine 400m.
Nju ¢ine dva paralelna prava dela i dve krivine istog polupre¢nika. U svim trkama,
zaklju¢no sa 400m, svaki takmicar tr¢i u odvojenoj stazi, $irine najmanje 1.22m *
0.01m, oivi¢enoj belim linijama $irine 5cm. Za odrzavanje takmicenja na stadionima,
potrebno da postoji najmanje 8 odvojenih staza iste $irine.

Discipline tr¢anja na kratkim distancama (sprinterske discipline) su ¢esto naja-
traktivnije discipline zbog svog kratkog vremenskog trajanja i velike neizvesnosti.
Najdominantnije motoricke sposobnosti koje se ispoljavaju u sprintu su eksplozivna
snaga i brzina (svi modaliteti brzine - brzina reakcije, frekvencija pokreta i brzina
pojedina¢nog pokreta). Sa energetskog aspekta, rezultat u sprintu najvise zavisi od
anaerobnih alaktatnih i laktatnih izvora energije.

1.1. ISTORIJSKI RAZVOJ TRCANJA NA KRATKIM DISTANCAMA

U tré¢anju na kratkim distancama, sportisti su se takmicili jo§ 776. godine pre nove
ere, na antickim Olimpijskim igrama, kada su trcali trku na jedan stadion (192,27m).
Pobednici trke na jedan stadion su imali ¢ast, da period izmedu Olimpijskih igara od
4 godine, nosi njihovo ime.

Atletske Cinjenice

Period od 4 godine izmedu Olimpijskih igara naziva se olimpijada. U anticko doba, olim-
pijada je podrazumevala i kalendarsku epohu. S tim u vezi, mogu se pronaci podaci o
izvesnim istorijskim dogadajima koji su se desili neke odredene olimpijade. U danasnje vre-
me, olimpijada i dalje predstavlja period od 4 godine izmedu Olimpijskih igara. Medutim,
veliki broj sportskih stru¢njaka pogresno poistovecuje olimpijadu sa Olimpijskim igrama.

Na nekoliko narednih Olimpijskih igara, ista disciplina (jedan stadion) se zadrzala
kao jedina takmicarska disciplina. Tek nakon nekoliko godina, po¢inju takmicenjaiu
tr¢anju na dva stadiona (priblizno 400m).
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Od kraja 18. veka, pojavljuju se tendencije za obnavljanjem Olimpijskih igara, pre svega
od strane Francuza. U to vreme, sa pojavom metrickog sistema, atleti¢ari se prvi put ta-
kmice na stazi izmerenoj u metrima. Ipak, prvi zabelezeni rezultat u sprinterskom tréanju
je bio 1806. godine u Engleskoj, kada je pobednik istr¢ao 120 jardi za 12s. Takmicenje u
trkackim disciplinama je bilo ukljuceno i u drugim pokusajima obnavljanja Olimpijskih
igara, poput Grand olimpijskog festivala u Liverpulu 1860. godine. Kolevka Igara, Gr¢ka,
takode je pokusala da oZivi duh igara, takmicenjima u tr¢anju na kratkim distancama.

Kona¢no, 1896. godine u Atini, odrzane su prve moderne Olimpijske igre, na ko-
jima su bile zastupljene trke na 100m i 400m. U to vreme, podloga za tr¢anje nije bila
najkvalitetnija - bila je spora, a staze su bile odvojene konopcima. Svaki atleticar je
imao sopstveni stil tréanja, kao i sam start trke. Cetiri godine kasnije, na Igrama u Pa-
rizu, dodata je i trka na 200m, ¢ime su sprinterske discipline, kakve danas poznajemo,
bile potpune. Dvadeset godina kasnije, atleticari su prikazali tehniku tréanja slicnu
danasnjoj, a uklonjeni su i konopci koji su razdvajali staze. Kada je re¢ o kvalitetu
staze, jos uvek se vrila dorada sa ciljem unapredenja brzine tréanja. Zene su pocele
da se takmice u sprintu tek na Igrama 1928. godine u Amsterdamu.

Dalji razvoj sprinta dovodi do zvani¢nog uvodenja startnih blokova za trke na 100
i400m, na Igrama u Londonu 1948. godine. Osim toga, mnogobrojni tehnicki detalji
bivaju unapredeni narednih godina. Tako, sprinteri poc¢inju da trée na sintetickim
stazama, a odeca za tréanje postaje prilagodena trci.

1.1.1. RAZVOJ SVETSKIH REKORDA

100m

Istorijski gledano, trka na 100m je obelezZila tr¢anje na kratkim distancama, a rekor-
deri u ovoj disciplini tradicionalno nose titulu najbrzih sportista na svetu. Prvi zvani¢ni
rekord, u muskoj konkurenciji, zabelezen u tr¢anju na 100m, je iz 1912. godine, a
postigao ga je Donald Lipinkot (Donald Lippinkott) sa viemenom 10,6s. Dalji razvoj
rezultata u tr¢anju na ovoj distanci se nastavio kroz naredne godine i napredovao je
ka vremenu tr¢anja od 10s. Prvi koji je tr¢ao brze od 10s na 100m, bio je DZim Hajns
(Jim Hines) sa vremenom 9,95s na Igrama u Meksiko Sitiju 1968. godine, uz elektron-
sko merenje vremena i razreden vazduh na preko 2200m nadmorske visine. Nakon
ovog rezultata, na novi svetski rekord se ¢ekalo gotovo 15 godina. U meduvremenu,
granica od 10s postala je sinonim za uspe$nog sprintera. Najbolji medu njima, koji su
tu granicu probijali vi$e puta su: Karl Luis (Carl Lewis), Moris Grin (Maurice Greene),
Asafa Pauel (Asafa Powell), Dzastin Getlin (Justin Gatlin) i drugi. Aktuelni svetski
rekoder u ovoj disciplini je Jusein Bolt (Usain Bolt) sa Jamajke, koji je rekord oborio
u Berlinu 2009. godine, tréavsi 100m za 9,58s.

Kod atleticarki, prvi zabelezeni rezultat na 100m je bio 1922. godine, a postigla ga
je Meri Mejzlikova (Marie Mejzlikova) sa rezultatom 13,6s. Iste godine, ta distanca je
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pretr¢ana za krace od 13s. U narednih 10 godina, rekordi na 100m su pali ispod 12s,
dok sedamdesetih godina 20. veka, trka na 100m dobija pobednicu, koja je ovu distan-
cu prva pretrc¢ala ispod 11s. Trenutni svetski rekord je star preko 30 godina. Postavljen
je 1988. godine u Indijanapolisu, a istrcala ga je jedna od atleticarki koja je ispisala
istoriju sprinta — Florens Grifit DZojner (Florence Griffith Joyner) u vremenu 10,49s.

200m

Kao i svetski rekord na 100m i u tr¢anju na 200m magic¢na granica (od 20s) pada 1968.
godine, na igrama u Meksiko Sitiju. Tada je Tomi Smit (Tommie Smith) ovu distancu
presao za 19,83s i taj rekord je bio vaze¢i skoro punih 11 godina. Njega je nasledio ¢uveni
Italijan Pjetro Menea (Pietro Mennea) sa vremenom od 19,72s, nakon koga je na svetski
tron dosao Amerikanac Majkl Dzonson (Michael Johnson) sa viemenom 19,66s, 1996.
godine. Sada se ¢ini da je rezultat ispod 19s za deonicu od 200m vrlo dostizan, s obzirom
da trenutni svetski rekord drzi Jusein Bolt sa rezultatom od 19,19s iz 2009. godine.

U fokusu!

Veliki uspesi atleti¢ara sa Jamajke, poslednjih decenija, dospeli su u Zizu sportske, ali i
Sire javnosti. Jamajka je 2015. godine na Svetskom prvenstvu zauzela visoko 2. mesto po
broju osvojenih medalja (12 ukupno, od ¢ega 7 zlatnih). Medalje su mahom osvojene u
sprinterskim disciplinama. Mnogo je faktora koji su zasluzni za ovakve rezultate Jamaj-
¢ana. Jedan od njih je Alfa-actinin-3 gen koji se ¢esto nalazi kod ljudi koji Zive u oblasti
Kariba. Ovaj gen je zaduzen za razvijanje brzih misi¢nih vlakana koja zna¢ajno doprinose
ostvarivanju vrhunskih sprinterskih rezultata. Osim toga, specifi¢na ishrana kao i odli¢ni
klimatski uslovi, uz veliku popularnost atletike, dodatno objasnjavaju ovakave uspehe
jamajcanskih sprintera i sprinterki.

Kod Zena, u trci na 200m granicu od 23s oborila je Vilma Rudolf (Wilma Rudolph)
1960. godine. Atleticarka koja je trku na 200m istrcala ispod 22s (21,71s) bila je Marita
Koh (Marita Koch) 1979. godine u Nemackoj. Ta godina je bila pocetak dominacije
nemackih atletic¢arki u ovoj disciplini, da bi 1988. godine, tacku na obaranje svetskih
rekorda stavila Amerikanka Florens Grifit DZojner, sa rezultatom 21,34s.

400m

Znacajne rezultate u tréanju na 400m kod muskaraca, su cetrdesetih godina 20.
veka imali atleticari Sjedinjenih Americkih Drzava, posle ¢ega se ukljucuju Jamajcani
sa rezultatima ispod 46s. Prvi atleticar koji je istr¢ao 400m ispod 45s (44,9s) je bio
Otis Dejvis (Otis Davis) u Rimu 1960. godine. Dejvis je bio zacetnik ere Amerikanaca
koji su ostvarivali najbolje rezultate na ovoj deonici. Rekord jednog od njih (Majkla
Dzonsona), ostvaren u Sevilji 1999. godine, bio je aktuelan punih 18 godina. Njega je
nasledio trenutni svetski rekorder, Vejd van Nikerk (Wayde van Niekerk) iz Juznoa-
fricke Republike sa rezultatom 43,03s, postavljenim 2016. godine.
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Prvi priznati rekord na 400m kod Zena ostvaren je 1957. godine. Ova godina je bila
veoma znacajna za ovu disciplinu, jer je vreme tréanja u okviru ove deonice spusteno za
¢ak 4s. Posle uvodenja elektronskog merenja vremena (1975. godine), rekordi na 400m
kod Zena postaju znacajno bolji u odnosu na pocetke. Aktuelni svetski rekord drzi
Marita Koh (Marita Koch) iz Isto¢ne Nemacke sa vremenom 47,60s, iz 1985. godine.

Atletske Cinjenice

Poslednjih godina, ¢esto se namece pitanje: kako je moguce da su rezultati stari gotovo
tri decenije nedostizni za vrhunske sprinterke? Danasnje sprinterke ,kaskaju” gotovo
pola sekunde za svetskim rekordom Florens Grifit DZojner na 100m, odnosno vise od
jedne sekunde za rekordom Marite Koh na 400m. Uz sav napredak trenazne tehnologije,
ishrane, sportske medicine, biomehanike i drugih grana nauke o sportu, za ocekivati je
da se ovi rezultati ponavljajuiu 21. veku. Jedan od mogucih odgovora, leZi u ¢injenici da
je tokom osamdesetih i poc¢etkom devedesetih godina proslog veka, kontrola koris¢enja
nedozvoljenih supstanci bila na nizem nivou nego danas. Kako nisu vise dostupni uzorci
krvii urina takmicara koji su tada nastupali, nije moguce potvrditiili opovrguti ovu hipo-
tezu. S tim u vezi, pomenuti rezultati, ukljucujuci i svetske rekorde, i dalje ostaju na snazi.

1.1.2. ATLETSKE LEGENDE

100m i 200m

Dzesi Ovens (Jesse Owens) je atleticar koji je obelezio tré¢anje na kratkim distancama
u prvoj polovini 20. veka (slika 1.1).

Slika 1.1. DZesi Ovens na startu trke
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Ovaj Amerikanac je briljirao 1936. godine na Olimpijskim igrama u Berlinu, sa zlatnim
odli¢jima na 100m i 200m, kao i u $tafeti 4 x 100m i u skoku u dalj. U Zenskoj konkurenciji,
sprinterske pocetke definitivno je obelezila Holandanka, ,,Lete¢a domacica“ Fani Blakers-
Koen (Francina Blankers-Koen). Ova majka dvoje dece je pre i nakon Drugog svetskog
rata, osim dominacije u sprintu, osvajala medalje i obarala svetske rekorde u tréanju preko
prepona, skoku u dalj i skoku u vis. Na Igrama u Londonu 1948. godine, osvojila je zlatne
medalje u ¢ak 4 atletske discipline (100m, 200m, $tafeta 4 x 100m i 80m prepone).

Modernu istoriju sprinta na 100m i 200m, ispisali su Jusein Bolt i Florens Gri-
fit DZojner. Naime, Medunarodna asocijacija atletskih federacija (IAAF) je izdvojila
Bolta kao navecu atletsku legendu sprinta, s obzirom da je, osim rezultata, on jedna
od najpoznatijih licnosti u svetu sporta. Aktuelni je svetski rekorder na 100m i 200m
i osvajac Cak 8 zlatnih olimpijskih medelja, pobedujudi u disciplinama 100m i 200m
na tri olimpijska takmicenja za redom.

Da li ste znali?

Do skoro, Jusein Bolt bio je osvajac¢ 9 zlatnih odli¢ja na Olimpijskim igrama. Medutim,
naknadno mu je oduzeta zlatna medalja iz Stafete 4 x 100m sa Igara u Pekingu 2008.
godine, jer je otkriveno da je Nesta Karter (Nesta Carter), jedan od ¢lanova te Stafete, bio
pozitivan na doping testu.

Smatra se da je najsvestranija i najuspesnija sprinterka, atleticarka Sjedinjenih
Americkih Drzava, Alison Feliks (Allyson Felix). Ona se uspesno takmicila na najve¢im
svetskim atletskim smotrama u disciplinama 100m, 200m, 400m, kao i u $tafetama 4 x
100m i 4 x 400m. Alison Feliks je jedina atleticarka koja je osvojila 6 zlatnih olimpij-
skih medalja (uz jo$ 3 srebrne medalje). Pored toga, ona je na Svetskim prvenstvima u
atletici osvojila ¢ak 16 medalja (11 zlatnih), ¢ime je zvani¢no postala najodlikovanija
atleticarka svih vremena.

Atletske Cinjenice
Anticki sprinter Leonidas sa Rodosa, sukcesivno je pobedivao u sprintu na Olimpijskim
igrama, izmedu 164. i 152. godine pre nove ere, ostvarivsi podvig kojim ne moze da se
pohvali niti jedan sprinter savremenog doba.

400m

Svetsku atletsku scenu u trci na 400m su obelezili Majkl DZonson kod atleticara
i Mari Zoze Perek (Marie-Jose Perec) kod atleticarki. Dzonson je prvi ¢ovek koji je
pobedio dva puta uzastopno u ovoj disiciplini na Olimpijskim igrama (1996. i 2000.
godine). Osim toga, on je na istim Igrama pobedio i u trci na 200m i na 400m. Pored

OSNOVE ATLETIKE
- TEORUA | METODIKA -



olimpijskih titula, ima i 4 svetske titule na 400m i dugo godina je bio svetski rekorder
u obe discipline. Mari Zoze Perek je atleti¢arka iz Francuske koja ima dve zlatne olim-
pijske medalje na 400m (1992. godine iz Barselone i 1996. godine iz Atlante). Ona je,
na istim Igrama odnela trijumf i na 200m. Pored ovih titula, bila je i svetska prvakinja
ijos uvek je aktuelna olimpijska rekorderka u ovoj disciplini.

1.2. TEHNIKA TRCANJA NA KRATKIM DISTANCAMA

Tr¢anje na kratkim distancama se moze podeliti na Cetiri faze:
1. Start;

2. Startno ubrzanje;

3. Dostizanje i odrzavanje maksimalne brzine;

4. Ulazak u cilj (fini$).

1.2.1. START

Start u sprinterskim disciplinama predstavlja slozen motoricki zadatak koga ka-
rakterise ispoljavanje velikih horizontalnih sila za veoma kratko vreme. Start u sprin-
terskim disciplinama se definiSe kao vremenski period koji protekne od trenutka
oglasavanja startnog pistolja (pucanj), do trenutka kada oba stopala izgube kontakt
sa startnim blokom.

Trkaci na kratkim distancama zapocinju tréanje iz poloZaja niskog starta, koristeci
startne blokove (slika 1.2).

Slika 1.2. Startni blok

Upotreba startnih blokova je obavezna u svim trkama zaklju¢no sa 400m kao i za
start Stafetnih trka na 4 x 100m i 4 x 400m, a zabranjena je u svim ostalim trkama. Star-
tni blokovi moraju biti konstruisani tako da odgovaraju slede¢im osnovnim zahtevima:
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+ Blokovi moraju biti ¢vrste konstrukeije i ne smeju davati takmicaru nikakvu
nedozvoljenu prednost;

......

+ Blokovi su pri¢vr$ceni za stazu ekserima ili $iljcima izradenim tako da izaziva-
ju najmanje moguce os$tecenje staze. Startni blokovi moraju biti u¢vrsceni za
podlogu tako da se onemoguci bilo kakvo pomeranje bloka tokom starta trke;

+ Startni blok ¢ine dve podloge za stopala o koje se takmicar odupire tokom
starta. Podloge za stopala su montirane na ¢vrst okvir konstruisan tako da ne
ometa pokrete nogu takmicara pri napustanju bloka. Povrsina podloge (ravna
ili blago ulubljena) mora biti uradena tako da omogucava upotrebu sprinterica
sa ekserima. Podloge za stopala su montirane na ¢vrst okvir tako da se mogu
premestati i podesavati tokom pripreme starta, ali bez mogu¢nosti bilo kakvog
pomeranja tokom samog starta. Obe podloge se mogu pomerati napred i nazad
duz okvira, nezavisno jedna od druge.

Neposredno pred start, sprinteri podesavaju startni blok prema individualnim spo-
sobnostima, morfoloskim karakteristikama ili jednostavno, licnim afinitetima. U trci na
100m (60m u dvorani), startni blok se postavlja na sredinu staze, dok se u ostalim sprin-
terskim disciplinama (200m i 400m) startni blok postavlja blize spoljasnjem delu staze.

Pre pocetka starta, takmicari podesavaju startni blok. Startni blok se najcesce postavlja
tako, da je bliza podloga za stopala 1% do 2 duzine stopala sprintera iza startne linije. Dalja
podloga za stopala se potom postavlja na 1% duzine stopala sprintera iza blize podloge.
Navedena rastojanja zavise, u najvec¢oj meri, od morfoloskih karakteristika trkaca (visine,
duzine ruku i nogu) kao i od njihove jacine. Naime, sprinteri koji su izuzetno jaki, i tu
jacinu mogu brzo da ispolje, startuju sa najkra¢im razmakom izmedu podloga za stopala.

Nakon $to podese startni blok, takmicari staju iza startnog bloka i cekaju koman-
du sudije (slika 1.3A). Na svim medunarodnim takmicenjima, starter mora da izdaje
komande na jeziku domacina takmicenja, ili na engleskom odnosno francuskom je-
ziku. Kada sudija izda komandu ,,na mesta“ (on your marks), takmicar dolazi ispred
startnog bloka (slika 1.3B).

Slika 1.3. Priprema za start
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Zatim, takmicar postavlja jac¢u, odsko¢nu nogu, u blizu podlogu za stopala (slika
1.4A), a slabiju, zamajnu, u dalju podlogu (slika 1.4B). Istovremeno, ruke se postavljaju
na tlo u $irini ramena. Ruke su opruzene u zglobu lakta, a prsti razdvojeni, dok se palac
i kaziprst postavljaju paralelno uz startnu liniju (slika 1.4C).

Slika 1.4. Ulazak u startni blok

Na komandu ,,pozor (set), kukovi se podizu iznad nivoa ramena, a noge opru-
zaju u zglobovima kolena (slika 1.5B). Ramena se nalaze 7 do 8cm ispred ruku. Trup
je opruzen, a leda i glava se nalaze u istoj liniji. Ramena se pomeraju napred, ispred
startne linije. Time se i centar mase tela pomera napred, blize povrsini oslonca, kako
bi se omogucilo brze zapocinjanje tré¢anja. U ovom polozaju se ostaje dok se ne oglasi
startni znak (pucanj iz startnog pistolja).

Slika 1.5. Podizanje kukova na komandu ,,pozor”

U fokusu!

Centar mase tela, odnosno teziste tela [T (slika 1.5A)], jeste figurativna tacka koja repre-
zentuje polozaj celog tela, a time i njegovo kretanje, odnosno mehanicke veli¢ine koje
to kretanje opisuju. Povrsina oslonca, sa druge strane, predstavlja povrsinu ograni¢nu
linijom koja spaja sve spoljne strane dodirne tacke tela sa podlogom (slika 1.5A, Srafirana
povrsina). Dakle, dovodenjem T, blize prednjoj ivici povrsine oslonca, povecava se ugao
sigurnosti ¢ (slika 1.5A), ¢ime se povecava efikasnost uspostavljanja kretanja.
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Ukoliko T prede prednju ivicu povrsine oslonca, gubi se ravnotezni polozaj i sprinter,
zargonski re¢eno, ,pada na nos”. Stoga je vazno da se polozaj niskog starta optimizuje,
tako da T bude Sto blize prednjoj ivici povrsine oslonca, a da se pritom ne remeti ili
potpuno gubi ravnoteza.

Pozicija u koju sprinter dolazi nakon komande ,,pozor* je potencijalno najvaznija
pozicija tokom niskog starta. Optimalan polozaj tela obezbedice pouzdan i eksplozi-
van start. Taj polozaj se postiZe obezbedivanjem ugla od priblizno 90 stepeni izmedu
natkolenice i potkolenice odsko¢ne (prednje) noge, i ugla od priblizno 120 stepeni
izmedu natkolenice i potkolenice zamajne (zadnje) noge (slika 1.5B). Ne$to manji ugao
u zglobu kolena odsko¢ne noge, obezbeduje optimalno odgurivanje iz startnog bloka
unapred, dok nesto veci ugao u zglobu kolena zamajne noge, osigurava da se zamajna
noga krece navise i ispod tela (slika 1.6).

Na pucanj iz startnog pistolja, trkac se, $to je moguce jace i brze, odguruje od
podloge za stopala i zapocinje tréanje. Sukcesivno, zamajna noga izvodi zamah una-
pred, dok se odsko¢na noga opruza u svim zglobovima. Ruka suprotna zamajnoj nozi
zamahuje unapred tako da je podlaktica priblizno paralelna sa tlom. Istovremeno,
drugom rukom se zamahuje nagore i unazad (slika 1.6).

Slika 1.6. Start iz startnog bloka

Postoje dva klju¢na faktora za uspesan start u sprintu:

1. Vreme reakcije — vreme koje protekne od pojave zvuka iz startnog pistolja do
prve reakcije takmicara koja se ogleda u generisanju misi¢ne sile na podlogu
za stopala u startnom bloku;

2. Vreme izvodenja pokreta — vreme koje protekne od kraja vremena reakcije do
prvog kontakta stopala sa tlom.
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U fokusu!

U sprinterskim disciplinama, izrazeno je prosto vreme reakcije, gde postoji samo jedan
stimulus (pucanj iz startnog pistolja) i jedna moguca reakcija (start iz startnog bloka).
Kod slozenog vremena reakcije, postoji vise stimulusa i vise mogucih odgovora na njih,
sto nije slucaj u atletici.

Skracenje trajanja jednog od ova dva faktora doprinosi brzem startu i, na kraju,
boljem rezultatu u sprinterskim disciplinama.

U fokusu!

Jedan od nacina za smanjenje vremena izvodenja pokreta, jeste dovodenje centra mase
tela na samu ivicu povrsine oslonca, $to je prethodno objasnjeno (slika 1.5A). Osim toga,
optimizacija razli¢itih kinetickih i kinematickih parametara dodatno mogu skratiti vreme
izvodenja pokreta na startu. Ti parametri su naj¢es¢e maksimalna sila zamajne noge,
brzina centra mase tela priizlasku iz bloka i ubrzanje prilikom napustanja startnog bloka.

Vreme reakcije je u velikoj meri urodeno, a treningom se vrlo malo moze uticati na
njeno pobolj$anje. Primera radi, prosto vreme reakcije na startu kod vrhunskih sprin-
tera iznosi izmedu 100ms i 180ms, dok je ono kod pocetnika izmedu 200ms i 250ms.

Posto je posle komande startera zauzeo konacan, miran stav, takmicar ne sme
startovati pre pucnja starterovog pistolja ili drugog odobrenog startnog uredaja. Ako
takmicar, po misljenju startera ili kontrolora starta, po¢ne sa startnom kretnjom pre
pucnja, to ¢e se smatrati nepropisnim startom. Starter ili bilo koji od njegovih po-
moc¢nika koji smatra da start nije bio ispravan, opoziva (vraca) trku novim pucnjem
pistolja. Do pre desetak godina, bilo je dozvoljeno anticipiranje (tzv. ,uletanje u pu-
canj“) u sprinterskim disciplinama. Sprinteri su to koristili kako bi brze startovali, jer
su imali mogu¢nost da jednom pogrese. Start se stoga ponavljao nekoliko puta, $to je
otezavalo rad studija. Osim toga, publika nije uzivala u trkama, a i takmicarima je bilo
izuzetno naporno da 5 do 6 puta startuju za vrlo kratko vreme.

Po najnovijim pravilima, izuzimaju¢i takmicenja u viSeboju, svaki takmicar koji na-
pravi nepropisan start biva diskvalifikovan, a prestup se odreduje elektronski. Ukoliko
je senzor registrovao vreme reakcije krace od 100ms, takmicar ¢e biti diskvalifikovan
zbog prestupa (vreme reakcije brze od 100ms se smatra za fizioloski nemoguce, t;j.
smatra se da je takmicar anticipirao/predvidao start). Trenutno ograni¢nje vremena
reakcije od 100ms, IAAF je postavio na bazi istrazivanja minimalnog vremena potreb-
nog da se reaguje na zvuc¢ni signal. Medutim, novija studija koju je IAAF realizovao je
pokusala da ponovo testira ta¢nost ove hipoteze. Na uzorku od nekoliko sub-elitnih
sprintera, studija je pokazala veliku varijaciju u brzini reakcije, a najbrzi rezultati su bili
blizu 80ms. S tim u vezi, preporuka je da se limit od 100ms za vreme reakcije spusti na
80 do 85ms. Takode, IAAF trenutno razmatra opciju da uvede i pracenje kretanja tela
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sprintera u bloku, uz pomo¢ kamera visokih performansi. Takav sistem bi omogucio
da se i najmanje pomeranje bilo kog dela tela tretira kao prestup.

Atletske Cinjenice

Ovakvo poostravanje pravila u sprinterskim disciplinama, nosi i odredene probleme.
Primera radi, na nedavno odrzanom dvoranskom Evropskom prvenstvu u atletici 2017.
godine, publika je mogla da primeti veliki broj ponovljenih startova, iako nije bilo prestu-
pa/diskvalifikacija takmicara. Veliki problem su tada predstavljali previse osetljivi senzori
za registrovanje prestupa. Cak i minimalno pritiskanje startnog bloka pre starta registro-
vano je od strane senzora i oznaceno kao prestup (iako vizuelno nije bilo prestupa). To je
sudijama i takmicarima oteZavalo takmicenje, uz dodatno negodovanje publike.

Koliko je pravovremen i brz start vazan u sprinterskim trkama, govore i podaci
biomehanickih parametara elitnih seniora (vreme na 100m ispod 10,5s) i sub-elitnih
seniora (vreme na 100m od 11 do 11,5s). Naime, osim vremena reakcije, koje je za
oko 20ms brze kod elitnih trkaca, elitni trkaci razvijaju ve¢u maksimalnu silu, pre
svega, zamajne noge (1430N u odnosu na 940N sub-elitnih sprintera), uz duze trajanje
kontakta sa podlogom za stopala (370ms elitnih u odnosu na 268ms sub-elithih). To
ukupno daje mnogo vec¢i impuls sile [proizvod sile i vremena njenog dejstva (F x At)]
elitnim trkacima na startu trke. Treba napomenuti, da pored duzeg delovanja sile na
podlogu za stopala startnog bloka, ukupno vreme provedeno u startnom bloku je kod
elitnih seniora krace za 23ms.

1.2.2. STARTNO UBRZANIJE

Preko 60% uspesnosti u sprintu zavisi od faze starta i startnog ubrzanja. Sprinteri
napustaju startni blok pod uglom od 40 do 50 stepeni u odnosu na horizontalu. Kre-
tanje se zapocinje dinamic¢no i eksplozivno (slika 1.7).

Slika 1.7. Startno ubrzanje u trci na 100m
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Postepeno se povecavaju frekvencija i duzina koraka, sve do tridesetog metra uz
istovremeno, postepeno, uspravljanje tela. Podizanje tela se zavrsava ili sa dostizanjem
maksimalne brzine tr¢anja ili sa postizanjem optimalne duzZine i frekvencije koraka.

Jednostavno posmatrajudi, rezultat u tr¢anju na kratkim distancama predstavlja
proizvod frekvencije koraka i duzine koraka. Medutim, postoji veliki broj drugih fakto-
ra koji uti¢u na ova dva glavna faktora i na taj na¢in remete ovu, naizgled jednostavnu,
formulu. Ukoliko sprinter Zeli da poveca brzinu tréanja na racun povecanja duzine
koraka, mora biti svestan da ¢e to rezultirati smanjenjem frekvencije koraka. Isto tako,
povecanje frekvencije koraka zahteva da se smanji duzina koraka. Povecanje oba para-
metra istovremeno je izuzetno tesko ostvariti. Dakle, odrzavanje maksimalne brzine
tr¢anja najvise zavisi od moguc¢nosti da se pronade optimalan odnos izmedu duzine
koraka i frekvencije koraka. Ovaj odnos zavisi od nekoliko vaznih faktora, poput:

1. Morfoloskih karakteristika sprintera — na primer, visoki sprinteri ili sprinteri sa
duzim nogama, imace ve¢u duzinu koraka, a manju frekvenciju koraka;

2. Snage sprintera — snazniji sprinteri ¢e moci da povecaju duzinu koraka, bez
velikog smanjenja frekvencije koraka;

3. Neuromisi¢nih karakteristika sprintera - brza aktivacija i deaktivacija mi$i¢nih
vlakana u velikoj meri zavisi od neuroloskih karakteristika skeletnih misica i
kao takva, uti¢e na mogucénost ostvarivanja brze frekvencije koraka.

U nacelu, postoje dve situacije u kojima sprinter moze brze da tréi:

1. Sprinter moze da proizvodi vecu silu tokom faze kontakta sa tlom istog trajanja
(FT, Atconst.) — vrhunski sprinteri proizvode vecu silu (u odnosu na telesnu
masu) tokom kontakta sa tlom i time maksimalno koriste vreme provedeno na
tlu, odrzavaju¢i frekvenciju koraka na visokom nivou;

2. Sprinter moze da proizvodi isti nivo sile, ali tokom duzeg vremenskog perioda
(Fconst., AtT) - vrhunski sprinteri koji trée na ovaj na¢in mogu produziti korak,
ali se frekvencija koraka smanjuje.

Rezultati dosada$njih istrazivanja pokazali su da veliki broj elitnih sprintera ostva-
ruje vrhunske rezultate na racun duzine koraka, a ne frekvencije koraka. Sa druge stra-
ne, kod elitnih sprinterki, vrhunski rezultat se postize visokom frekvencijom koraka,
pre nego vecom duzinom koraka.

U fokusu!

Prosecna duzina koraka kod vrhunskih sprintera je izmedu 2 i 2,6m po koraku, uz frekvenciju
od oko 5 koraka u sekundi. Primera radi, Jusein Bolt, kao jedan od najvisih sprintera, prosec-
no ostvaruje 41 korak u trkama na 100m. Sa druge strane, ostali vrhunski sprinteri trée ovu
deonicu sa 43 do ¢ak 48 koraka. Medutim, Bolt ostvaruje u proseku 0,30Hz manju frekven-
ciju koraka od ostalih vrhunskih sprintera. Vazno je napomenuti i da se, tokom sprinterske
trke, odnos izmedu duZine i frekvencije koraka konstantno menja. Na pocetku trke, frekven-
cija koraka je veca na ustrb duzine koraka. Kako se sprinter priblizava maksimalnoj brzini
trcanja, tako se frekvencija koraka postepeno smanjuje, dok se duzina koraka povecava.
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I pored ogranicenja koje nosi odnos izmedu frekvencije i duzine koraka, novija
istrazivanja pokazuju da je pretpostavljeno teoretsko ogranicenje izlaza snage (power
output) kod vrhunskih sprintera priblizno 4400W, odnosno 60W po kg telesne mase
sprintera. Ova vrednost je izuzetno visoka i govori u prilog tome da se rezultati u
sprintu jo§ uvek mogu poboljsavati.

1.2.3. DOSTIZANJE | ODRZAVANIJE MAKSIMALNE BRZINE

Faza dostizanja i odrzavanja maksimalne brzine tr¢anja ogleda se u brzom, ali i
mekom tréanju. Koraci su dugi, niski i frekventni, sa $to manje oscilacija u bo¢nom
smeru (slika 1.8).

Slika 1.8. Tehnika sprinterskog tr¢anja u fazi odrzavanja maksimalne brzine tréanja.
Na slici, francuski sprinter DZimi Viko (Jimmy Vicaut) pobeduje na Prvenstvu Francuske
2013. godine, u trci na 100m, rezultatom 9,95s!

Tokom sprinterskog tré¢anja, misi¢i imaju dve glavne funkcije:
1. Ubrzanje tela u horizontalnom smeru;
2. Savladavanje gravitacione sile u vertikalnom smeru.

Time se postize odrzavanje ciklicnosti kretanja. S tim u vezi, jedan ciklus u sprin-
terskom trcanju (jedan dvokorak) podrazumeva dva perioda oslonca, fazu leta (slika
1.9) i dva perioda zamaha (slika 1.10).

Dva perioda oslonca ¢ine dve faze (slika 1.9):
1. Faza prednjeg oslonca;

2. Faza zadnjeg oslonca.

1 By © Marie-Lan Nguyen / Wikimedia Commons, CC BY 3.0, https://commons.wikimedia.org/w/
index.php?curid=27499569
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Slika 1.9. Faza prednjeg i zadnjeg oslonca (obojena noga) i faza leta

Pocetak faze prednjeg oslonca jeste trenutak kada stopalo uspostavi kontakt sa
podlogom (slika 1.9A), dok je kraj ove faze trenutak kada natkolenica prode vertikalu
koja prolazi kroz centar mase tela (slika 1.9C). Pocetak faze zadnjeg oslonca jeste
trenutak kada natkolenica prode vertikalu koja prolazi kroz centar mase tela (slika
1.9C), dok je kraj ove faze trenutak kada stopalo izgubi kontakt sa podlogom (slika
1.9D). Nakon gubitka kontakta sa podlogom, sledi faza leta (slika 1.9E). Osim toga,
dosadasnja odsko¢na noga, prelazi u zamajnu, ta¢nije dolazi u fazu zadnjeg zamaha.

Dva perioda zamaha, takode, ¢ine dve faze (slika 1.10):

1. Faza zadnjeg zamaha;

2. Faza prednjeg zamaha.

& A, A

Slika 1.10. Faze zadnjeg i prednjeg zamaha (obojena noga)

Pocetak faze zadnjeg zamaha predstavlja trenutak kada stopalo izgubi kontakt sa
podlogom (pocetak faze leta), dok je kraj ove faze trenutak kada natkolenica prode
vertikalu koja prolazi kroz centar mase tela (slika 1.10B). Pocetak faze prednjeg zamaha
predstavlja trenutak kada natkolenica prode vertikalu koja prolazi kroz centar mase
tela (slika 1.10B), dok je kraj ove faze trenutak kada stopalo odskoc¢ne noge izgubi
kontakt sa podlogom (slika 1.10D).

U poredenju sa trkacima na srednjim i dugim distancama, sprintersko trcanje se
ogleda u kracem trajanju kontakta sa podlogom (slika 1.11), uz manju fleksiju u zglobu
kolena tokom faze prednjeg i zadnjeg oslonca.
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Slika 1.11. Trajanje kontakta sa podlogom kod sprinterki, trkacica na srednjim i
dugim distancama, kada trce razli¢itom brzinom?

Na slici 1.11, mozemo uociti gotovo linearno smanjenje trajanja faze kontakta sa pod-
logom, kako raste brzina tr¢anja. Osim toga, uocava se da trkacice na srednjim distan-
cama imaju sli¢no trajanje faze kontakta sa podlogom kao i sprinterke. Sa druge strane,
trkacice na dugim distancama, ¢ak i kada trce istom brzinom kao sprinterke i trkacice
na srednjim distancama, ostvaruju duze trajanje kontakta sa podlogom. Ipak, sprinterke
su te koje ispoljavaju najkraci kontakt sa podlogom, pri nekoliko brzina tréanja.

Za savladavanje uspesne sprinterske tehnike, vazan je i pravilan rad rukama (slika
1.8). Tokom veceg dela sprinterskog tréanja, ruke su savijene u zglobu lakta pod uglom
od 90 stepeni. To se posebno ogleda u trenutku kada ruke prolaze vertikalu. Kada se
izvodi zamah napred (fleksija ramena), ugao u zglobu lakta se smanjuje neznatno
ispod 90 stepeni, dok se Saka krece do visine brade. Tokom izvodenja zamaha nazad
(ekstenzija ramena), ugao u zglobu lakta se neznatno povecava. Kretanje ruku tokom
sprinterskog tréanja zahteva da se rame ne podize i da se $aka nalazi u produzetku
podlaktice, dok su prsti polusavijeni. U retkim sluc¢ajevima (najcesc¢e kod vrhunskih
sprintera), prsti $ake mogu biti opruzeni, kako bi kretanje ruku bilo aerodinami¢nije.

Kada govorimo o tr¢anju na distanci, ne treba zaboraviti na tr¢anje u krivini, u
disciplinama 200 i 400m. Tréanje u krivini je u velikoj meri sli¢no kao i tréanje na
ravnom delu staze. Najveca razlika se ogleda u tome, da se tr¢anje u krivini odvija blize
unutrasnjoj ivici staze, kako bi se prelazila kraca putanja. Osim toga, prilikom tr¢anja
u krivini, telo se naginje prema unutrasnjoj ivici staze. Razlog za pomenuto naginjanje
jeste savladavanje centrifugalne sile.

2 Cunningham, R., Hunter, L, Seeley, M. K., & Feland, B. (2013). Variations in running technique
between female sprinters, middle, and distance runners. International Journal of Exercise Science,
6(1), 6.
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U fokusu!

Centrifugalna sila predstavlja jednu od manifestacija sile inercije. Naime, centrifugalna
sila nastaje pri krivolinijskom kretanju tela koje je rezultat centralnog ubrzanja. Centrifu-
galna sila u tréanju po kruznoj stazi se kompenzuje nagibom tela u frontalnoj ravni. Tom
prilikom, nagib tela raste sa kvadratom brzine, a opada sa polupre¢nikom po kom se trci.
To znadi, da Sto se brze trci i $to je manji krug po kome se trci, nagib tela mora biti vedi,
kako bi se kompenzovala sila inercije koja tezZi da,izbaci” trkaca van staze. Drasti¢an pri-
mer odupiranju dejstva ove sile predstavlja voZnja moto-trka, gde profesionalni vozaci,
skrecudi pri brzinama od preko 100km/h, naginju telo tako da bude gotovo paralelno
sa stazom.

Posmatrano sa aspekta atletike i tréanja na kratkim distancama, elitni sprinteriimaju vedi
nagib tela od pocetnika kada trce u krivini jer postizu vecu brzinu tréanja. Takode, tréanje
u dvorani zaheva vedi nagib tela jer se tréi po krugu manjeg poluprecnika (duzina staze
u dvorani je 200m). U tome leZi deo objasnjenja, zasto su rezultati u tréanju na 200m i
400m u dvorani Cesto losiji od onih na otvorenom. Potreban je, dakle, ve¢i misi¢ni rad,
kako bi se sprinteri oduprli centrifugalnoj sili, Sto znaci i manju brzinu tr¢anja nego kada
se trci po pravoj liniji ili po kruznoj stazi vec¢eg poluprecnika.

1.2.4. ULAZAK U CILJ (FINIS)

Neposredno pre ulaska u cilj, sprinteri po¢inju da gube na brzini, tj. da usporavaju.
Smanjenje brzine u cilju desava se u svim sprinterskim disciplinama. Posebno je vazno
ista¢i ovo usporenje u trci na 100m. Ono se, kao i u trkama na 200m i 400m, dogada
usled zamora. U trci na 100m se iscrpljuju fosfagenske energetske rezerve i zapocinje
se obezbedivanje energije anaerobnom glikolizom.

Nakon dostizanja maksimalne brzine tr¢anja, negde na polovini trke, dostignuta
brzina se neznatno smanjuje sve do ulaska u cilj. Zanimljivo je da posmatraci i sportski
komentatori sprinterskih trka cesto govore o ubrzanju nekog takmicara neposredno
pre cilja. Zaista, posmatracu izgleda da neki takmicari ubrzavaju u odnosu na druge
tokom faze ulaska u cilj. Istina je da svi elitni trkaci na 100m usporavaju nakon po-
lovine trke, ali neki usporavaju manje, pa oku posmatraca izgleda kao da ubrzavaju.

Sprinterska trka se zavrSava kada sprinter grudima presece vertikalnu ravan ciljne
linije. Prolazak preko linije cilja moZe da se izvede na dva nacina:

1. Rotiranjem trupa kod poslednjeg koraka, takozvano ubacivanje ramenom u cilj;

2. Naglim naginjanjem tela unapred kod poslednjeg koraka, gde ruke ostaju nazad
- takozvano ubacivanje grudima u cilj (slika 1.12).
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Slika 1.12. Ubacivanje grudima u cilj

Vreme ostvareno u sprinterskoj trci se meri do trenutka kada bilo koji deo tela
takmicara ($to podrazumeva trup, a ne glavu, vrat, ruke i noge takmicara) dodirne
zamiSljenu ravan koja se pruza vertikalno uvis od blize ivice linije cilja. Takmicari se
plasiraju onim redom kojim dosegnu bilo kojim delom tela (misli se na trup a ne na
glavu, vrat, ramena, ruke ili noge) ravan koja prolazi vertikalno kroz unutrasnju ivicu
linije cilja. Postoje tri na¢ina merenja vremena koja se priznaju kao zvani¢na:

1. Ruc¢no merenje vremena;
2. Automatsko merenje vremena pomocu foto-finis uredaja;

3. Merenje pomocu transponder uredaja za trke koje se ne odrzavaju u potpunosti
na stadionu.

1.3. METODIKA UCENJA TRCANJA NA KRATKIM DISTANCAMA

Za uspesno savladavanje tehnike tr¢anja na kratkim distancama nije potrebno puno
rekvizita i prostora. Ucenje tehnike sprinterskog tr¢anja se moze sprovoditi u hali, na
atletskoj stazi, u dvoristu skole ili na terenima za odbojku ili kosarku. S obzirom da
uspes$nost u velikom broju atletskih disciplina zavisi od dobre tehnike sprinterskog
tréanja, pozeljno je da se ucenje tehnike sprinterskog tré¢anja realizuje na pocetku
programa ucenja atletskih disciplina. Ipak, ne treba preterati sa sprintom u pocetku
jer ,suvoparno® tr¢anje moze smanjiti entuzijazam uc¢enicima koji zele da probaju i
druge atletske discipline. Odredene vezbe za ucenje tehnike sprinterskog tr¢anja mogu
se primeniti i u okviru ucenja tehnike skoka u dalj, skoka u vis, $tafetnog tréanja ili
tr¢anja preko prepona.

Kada je u pitanju metodika ucenja tehnike atletskih disciplina, u ovom udzbeniku,
najvise paznje je posveceno ucenju tehnike sprinterskog tr¢anja. Razlog je taj, $to osim
u atletici, sprintersko tréanje ima primenu u velikom broju sportskih grana i disciplina,
kao $to su fudbal, kosarka, rukomet, americki fudbal, ragbi... Ne treba zaboraviti da,
se sprintersko tréanje srece i u nekim zimskim sportovima, kao §to su sankanje i bob.
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Da li ste znali?

Americka sprinterka Lorin Vilijams (Lauryn Williams), je posle karijere u atletici (100m),
pocela da trenira za disciplinu bob dvosed. Ona je jedna od samo nekoliko sportista na
svetu koji su osvajali medalje i na letnjim i na zimskim Olimpijskim igrama. Lorin Vilijams
je osvojila zlato u Stafeti 4 X 100m i srebro na 100m na letnjim Igrama, kao i srebro u
bobu dvosedu na zimskim Olimpijskim igrama.

S tim u vezi, ovo poglavlje moze u velikoj meri koristiti i trenerima koji ne rade
isklju¢ivo u atletici, kako bi se uvek podsetili tzv. “abecede tr¢anja”.

1.3.1. BEZBEDNOSNI SAVETI

Savet 1

Pre pocetka ucenja tehnike tr¢anja na kratkim distancama, vazno je sprovesti
adekvatno zagrevanje. Zagrevanje ucenika najces¢e se zapocinje tréanjem laganim
intenzitetom. Medutim, zapo¢injanje tréanja iz prethodnog stanja mirovanja, moze
izazvati odredeni fiziologki stres za organizam. Iz tog razloga se, pre tréanja, prepo-
rucuje pokretanje kardiovaskularnog sistema putem razgibavanja i blagog rastezanja
misica i tetiva u trajanju od nekoliko minuta. Potom, sledi tréanje laganim intenzite-
tom u trajanju od 5 do 10 minuta. Nakon trcanja, sledi izvodenje vezbi dinamickog
rastezanja, takode u trajanju od nekoliko minuta.

Savet 2

Potrebno je obratiti paznju da se tokom sprinterskog tr¢anja ne desava naglo koce-
nje, kao i da se ucenici ne sudare prilikom tr¢anja. Tokom izvodenja vezbi, potrebno
je voditi racuna o pravilnoj tehnici izvodenja vezbi, kako ne bi doslo do ruptura ili
istegnuca misica i tetiva. U sprintu su vrlo ceste povrede misica zadnje loze buta.

U fokusu!

Povrede misi¢a zadnje loze buta su najéeSce povrede u atletici. Primera radi, od 2007. do
2015. godine, povrede zadnje loze buta ¢inile su 17% svih povreda u atletici na vaznim
medunarodnim takmicenjima. Neki autori navode brojku od ¢ak 24%, dok ona moze da
varira od 5 do 50% svih povreda u atletici.

Savet 3

Pred kraj ¢asa treba izbegavati izvodenje eksplozivnih pokreta (startovi, ubrzanja).
Cas se zavrsava laganim tr¢anjem, nakon ¢ega sledi izvodenje vezbi statickog rasteza-
nja, sa posebnim akcentom na misice i tetive unutrasnje i zadnje loze buta.
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U fokusu!

Naucno je dokazano da staticko rastezanje pre starta, donosi losije rezultate u trkama na
kratkim distancama. Jedan od najvaznijih razloga je to, sto staticko rastezanje smanjuje
neuromisi¢nu aktivaciju. Zagrevanje neposredno pred izvodenje brzinsko-snaznih aktiv-
nosti, upravo treba da poveca neuromisi¢nu aktivaciju. Osim toga, preveliko rastezanje
misica i tetiva smanjuje njihovu sposobnost akumulacije energije elasti¢ne deformacije,
od koje, u velikoj meri, zavisi uspeh u sprintu. Naravno, to ne znaci da ne treba sprovo-
diti rastezanje na pocetku treninga, ve¢ ono mora biti dinamickog tipa, bez dostizanja
krajnjih amplituda pokreta.

1.3.2. UCENJE TEHNIKE TRCANJA NA KRATKIM DISTANCAMA

Pre pocetka ucenja tehnike tréanja na kratkim distancama, ucenicima se prika-
zuje tehnika sprinterskog tr¢anja. To moze biti demonstracija od strane profesora,
ili starijeg ucenika, kao i video snimak, odnosno kinogram. Sa sve ve¢im napretkom
tehnologije i pojavom pametnih telefona, vrlo je jednostavno snimiti tehniku sprin-
terskog tréanja i istu prikazati u¢enicima u punoj brzini, kao i na usporenom snimku.

Nakon $to su ucenici stekli jasnu sliku o tome kako izgleda tehnika sprinterskog
tréanja, prelazi se na ucenje tehnike trkackog koraka. Navedene vezbe mogu da se
izvode u mestu (ukoliko je prostor ogranicen), ali preporucljivo je da se izvode u
pravolinijskom kretanju. U¢inici treba da izvode vezbe maksimalno frekventno, u
trajanju od 8 do 12s. Pre pocetka sledece vezbe, preporucuje se aktivni odmor 30 do
45s (najcesce hodanje ili lagano trcanje, kod starijih ucenika).

Vezba 1 - Niski ,,skip“ (slika 1.13)

Slika 1.13. Niski ,,skip”

Vezba moze da se izvodi u mestu ili u kretanju. Izvodi se nazimenic¢no, nisko, brzo
gazenje. Ovu vezbu ucenici Cesto nazivaju i ,,prsti-peta®, jer se naizmeni¢no podizu na
prste jedne noge (prsti se neznatno odizu sa tla) i spustaju na petu druge (slika 1.13A i B)
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Vezba 2 - Odskoci iz sko¢nog zgloba (slika 1.14)

Slika 1.14. Odskoci iz skocnog zgloba

Vezba se moze izvoditi u mestu ili u kretanju. Naizmeni¢no se vr$e odskoci iz
sko¢nog zgloba sa gotovo opruzenim zglobom kolena (slika 1.14C). Prilikom odskoka,
ruke se krec¢u kao kod sprinterskog tréanja.

Vezba 3 - Poluvisoki ,,skip” (slika 1.15)

Slika 1.15. Poluvisoki ,,skip”

Vezba se moze izvoditi u mestu ili u kretanju. Izvodi se naizmeni¢no podizanje
kolena (kroz fleksiju u zglobu kuka i kolena), tako da natkolenica bude podignuta
priblizno 45 stepeni u odnosu na vertikalu (slika 1.15). Ruke se kre¢u kao kod sprin-
terskog tr¢anja.
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Vezba 4 - Visoki ,,skip“ (slika 1.16)

Slika 1.16. Visoki ,,skip“

Vezba se moze izvoditi u mestu ili u kretanju. Izvodi se naizmeni¢no podizanje
kolena (kroz fleksiju u zglobu kuka i kolena), tako da natkolenica bude podignuta
priblizno 90 stepeni u odnosu na vertikalu (slika 1.16). Trup je blago nagnut napred,
dok se ruke kre¢u kao kod spriterskog tréanja.

Vezba 4a - Visoki ,,skip“ nakon 3 koraka

Ova vezba se izvodi kao i vezba 4, ali sa naizmeni¢nim podizanjem leve, pa desne
noge, na svaki treci korak.

Vezba 5 - Zabacivanje potkolenica (slika 1.17)

Slika 1.17. Zabacivanje potkolenica

Preporucljivo je da se ova vezba izvodi u kretanju kako bi se odrzao optimalan
nagib trupa kao kod sprinterskog tr¢anja. Izvodi se naizmeni¢no zabacivanje potko-
lenica (fleksija u zglobu kolena) tako da peta gotovo udari u zadnjicu (slika 1.17C).
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Cesto se kod nekih varijacija ove vezbe ruke stezu pored tela ili se drze iza tela. S tim
u vezi, vazno je skrenuti paznju ucenicima da se kod ove vezbe, ruke kre¢u kao kod
sprinterskog tr¢anja.

Vezba 5a - Zabacivanje potkolenica nakon 3 koraka

Ova vezba se izvodi kao i vezba 5, ali sa naizmeni¢nim zabacivanjem leve, pa desne
noge na svaki treci korak.

Vezba 6 - Poluvisoko izbacivanje potkolenica (slika 1.18)

Slika 1.18. Poluviskoko izbacivanje potkolenica

Preporucljivo je da se ova vezba izvodi u kretanju, kako bi se bolje odrzavala rav-
noteza. Nazimeni¢no se izvodi izbacivanje potkolenica (kroz fleksiju u zglobu kuka),
ali su noge gotovo potpuno opruzene u zglobu kolena. Noga se ,,izbacuje“ do priblizno
45 stepeni u odnosu na vertikalu (slika 1.18C). Ruke se kre¢u kao kod sprinterskog
tréanja.

Vezba 7 - Visoko izbacivanje potkolenica (slika 1.19)

A B C

Slika 1.19. Visoko izbacivanje potkolenica
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Vezba se izvodi u kretanju. Naizmeni¢no se izvodi visoko, energi¢no podizanje
noge, skoro do potpunog opruzanja u zglobu kolena. Podizanje se vrsi kroz fleksiju
u zglobu kuka. Izmedu podizanja izvodi se niski odskok (slika 1.19B). Ruke se kre¢u
slicno kao kod prelaska preko prepona (videti poglavije 3.2.3).

Vezba 8 - Visoko izbacivanje potkolenica sa kruznim pokretom nogama (slika 1.20)

Slika 1.20. Visoko izbacivanje potkolenica sa kruznim pokretom nogama

Vezba se izvodi iskljucivo u kretanju. Naizmeni¢no se izvodi visoko, energicno podiza-
nje noge, kroz fleksiju u zglobu kuka (slika 1.20A), da bi se nakon toga izvelo brzo spustanje
noge kroz kruzni pokret (slika 1.20B i C). Ruke se krecu kao kod sprinterskog tréanja.

Veiba 9 - Zagrebajuci pokret zamajnom nogom (slika 1.21)

Slika 1.21. Zagrebajuéi pokret zamajnom nogom

Vezba se izvodi u mestu, gde se ucenik oslanja rukama na zid. Ista vezba moze da se
izvodi i u paru. Ucenik se tada pridrzava za partnera. Trup je prav i nagnut napred, od-
skoc¢na noga je punim stopalom oslonjena na tlo, dok je zamajna noga podignuta i savijena
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u zglobu kolena pod uglom od priblizno 90 stepeni (slika 1.21). U¢enik zatim izvodi
kruzni pokret stopalom nadole, nazad i navise, dok ne vrati stopalo u pocetni polozaj.

Vezba 9a - Zagrebajuci pokret zamajnom nogom u mestu

Vezba se izvodi kao i vezba 9, ali se zagrebajuci pokret izvodi u mestu, bez osla-
njanja na zid ili partnera.

Vezba 9b - Zagrebajuci pokret zamajnom nogom u hodu

Vezba se izvodi kao i vezba 9, ali se zagrebajuci pokret izvodi u hodu, bez oslanjanja
na zid ili partnera.

Vezba 10 - Naizmenicni zagrebajuci korak sa odskocima (slika 1.22)

Slika 1.22. Naizmenicni zagrebajuéi korak sa odskocima

Preporucljivo je da se ova vezba prvo izvodi u mestu. Nakon toga, vezba se izvodi
u kretanju, sa naizmeni¢nim zagrebaju¢im pokretima jedne (slika 1.22A i B), pa zatim
druge noge (slika 1.22C i D). Ruke se krec¢u kao kod sprinterskog tréanja.

Vezba 11 - ,Karioka“ 1 (slika 1.23)

A B

Slika 1.23. ,Karioka“ 1
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Vezba se izvodi isklju¢ivo u kretanju. Ruke se nalaze u odrucenju i tr¢i se bo¢no
(slika 1.23A), sa privodenjem desne noge ispred tela (slika 1.23B). Odmah zatim, izvodi
se privodenje istom, desnom nogom, iza tela (slika 1.23C). Ruke, rameni pojas i trup
treba da budu stabilni, tj. da se §to manje pomeraju.

Vezba 11a - ,,Karioka“ 2 (slika 1.24)

Slika 1.24. ,Karioka“” 2

Vezba se izvodi kao i vezba 11, ali ovoga puta se izvodi privodenje leve noge ispred
(slika 1.24A) iiza tela (slika 1.24C).

U narednom delu, slede vezbe u kojima se izvode skokovi, a koje su takode vazan
deo ucenja tehnike sprinterskog tréanja. Vezba 2, takode podrazumeva skokove, ali
se ¢esto izvodi na pocetku ucenja sprinterskog tr¢anja jer simulira vazan deo tehnike
sprinterskog tréanja.

Vezba 12 - Skokovi iz sko¢nog zgloba sa rotacijom kukova (slika 1.25)

Slika 1.25. Skokovi iz sko¢nog zgloba sa rotacijom kukova

Vezba moze da se izvodi u mestu i u kretanju. Kao i kod vezbe 11, ruke se nalaze u
odrucenju, a trup i rameni pojas treba da budu stabilni, tj. da se §to manje pomeraju.
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Sunozni odskoci se vrse iz sko¢nog zloba, sa opruzenim kolenima (slika 1.25A i C) uz
istovremenu, naizmeni¢nu rotaciju kukova u levu i desnu stranu (slika 1.25B).

Vezba 13 - Deciji skokovi sa akcentom na $to visi odskok (slika 1.26)

Slika 1.26. Deciji skokovi sa akcentom na Sto visi odskok

Vezba se izvodi u kretanju, gde se izvode naizmenic¢ni odskoci sa leve, odnosno
desne noge. Natkolenica zamajne noge se prilikom odskoka dovodi u poziciju kao
kod visokog skipa (slika 1.26C). Ruke se kre¢u kao kod sprinterskog tr¢anja. Akcenat
u ovoj vezbi je na $to viSem odskoku.

Vezba 14 -Deciji skokovi sa brzim spustanjem zamajne noge (slika 1.27)

Slika 1.27. Deciji skokovi sa brzim spustanjem zamajne noge

Vezba se izvodi u kretanju, kao i vezba 13. Medutim, kod ove vezbe, akcenat je na
nesto nizem odskoku (slika 1.27A), nakon Cega se zamajna noga, $to je brze moguce,
spusta na tlo (slika 1.27B).
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Vezba 15 - Trkacki skokovi sa noge na nogu (slika 1.28)

Slika 1.28. Trkacki skokovi sa noge na nogu

Vezba se izvodi u kretanju, gde se vrse naizmenicni odskoci sa leve, odnosno desne
noge (slika 1.28). Odskoci se vrse energi¢no, sa sto kra¢im kontaktom stopala sa tlom.

U narednom delu, slede vezbe za pravilan rad rukama tokom sprinterskog tr¢anja.

Vezba 16 - Frekventni zamasi rukama u mestu (slika 1.29)

Slika 1.29. Frekventni zamasi rukama u mestu

Vezba se izvodi u uspravnom stoje¢em stavu. Trup se nalazi u blagom pretklonu
napred - jedna noga ispred druge. Ucenici, na znak profesora, pocinju da izvode
naizmenicne energi¢ne zamahe rukama, sa §to manjim pomeranjem trupa. Ruka se
krecée nazad dokle god moze (slika 1.29A, desna ruka), a napred do visine brade (slika
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1.29B, desna ruka). Potrebno je kontrolisati da ugao u zglobu lakta bude priblizno 90
stepeni, sa neznatnim povecanjem tog ugla kada se ruka krece nazad i smanjenjem
istog kada se ruka krece napred. Sake su blago zgréene.

Vezba 16a - Frekventni zamasi rukama u hodu
Vezba se izvodi kao i vezba 16, ali se frekventni zamasi rukama izvode u hodanju.

Vezba 17 - Frekventni zamasi rukama sededi (slika 1.30)

Slika 1.30. Frekventni zamasi rukama sededi

Vezba se izvodi sedeci, opruzenim nogama. Trup se nalazi u uspravnom polozaju.
Ucenici, na znak profesora, pocinju da izvode naizmeni¢ne energicne zamahe rukama
sa §to manjim pomeranjem trupa. Ruke se kre¢u kao $to je to objasnjeno u vezbi 16.

U narednom delu, slede vezbe u kojima se uci tehnika sprinterskog tréanja u celini.

Veziba 18 - Tr¢anje u mestu sa oslanjanjem rukama o zid (slika 1.31)

Slika 1.31. Tréanje u mestu sa oslanjanjem rukama o zid
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Vezba se izvodi u stoje¢em stavu, sa rukama oslonjenim o zid ili drugi ¢vrsti objekat.
Telo se postavlja koso u odnosu na vertikalu. Na znak profesora, u¢enici zapocinju frekven-
tno tr¢anje u mestu, sa akcentom na zagrebajuci korak — bez suvi$nih pomeranja trupa.

Vezba 19 - Krivolinijsko tréanje

Tr¢anje u okviru ove vezbe se izvodi u obliku slova U, osmice i po polupre¢niku
kruga, uz nagib tela koji treba da odgovara krivini po kojoj se tr¢i.

Vezba 20 - Tréanje po pravoj liniji maksimalnom brzinom (slika 1.32)

Slika 1.32. Tréanje po pravoj liniji maksimalnom brzinom

U ovoj vezbi, ucenici izvode tehniku sprinterskog tr¢anja u celini, maksimalnom
brzinom (slika 1.32). Vazno je da se izvode i odredene varijacije ove vezbe:

+ Trcanje ubrzanja;
¢ Tréanje maksimalnom brzinom u krivini, na atletskoj stazi;

+ Tréanje po pravom delu staze (20m) sa ulaskom u krivinu i tréanjem u krivini (40m);
¢ Trcanje u krivini (40m) sa izlaskom na pravi deo staze (20m);

¢ Trc¢anje maksimalnom brzinom po pravom delu staze (40m) sa ulaskom u cilj
(slika 1.33).

Slika 1.33. Ulazak u cilj

OSNOVE ATLETIKE
- TEORIA | METODIKA -




Ucenici ne smeju da koce pre prolaska ciljne linije, ve¢ moraju da je pretrce u
punoj brzini.

Na kraju se izvode vezbe za ucenje niskog starta i startnog ubrzanja, pocevsi sa
pripremnim vezbama.

Vezba 21 - , Senka“

Vezba se izvodi u paru. Ucenik A tréi po sopstvenom osecaju sa promenom pravca
(usporavanje i ubrzavanje). Ucenik B prati njegove promene pravca i brzine tréanja,
ne odvajajuci se mnogo od njega. Ucenik A se trudi da umakne uceniku B. Istu vezbu
ucenici mogu izvoditi samostalno, gde na znak profesora, ucenik zapocinje tr¢anje
maksimalnom brzinom, a na isti znak prelazi u sporije tréanje. Vezba se moze ponoviti
nekoliko puta.

Vezba 21a - Letedi start na znak

Druga varijanta ove vezbe jeste da ucenici samostalno hodaju ili lagano trce, a da
potom, na znak profesora (pljesak rukama ili zvizduk iz pistaljke), zapo¢nu trcanje
maksimalnom brzinom. Na slede¢i znak profesora, vracaju se hodanju ili laganom
tréanju. Vezba se moze ponoviti nekoliko puta, a profesor je taj koji odreduje koliko
¢esto i koliko frekventno ¢e davati znak za promenu brzine tr¢anja. Na primer, mla-
dim ucenicima, profesor moze rede davati znak za promenu brzine tréanja, a starijim
ucenicima cesce. Ucenicima se savetuje da ne gledaju u profesora, nego da se krecu i
koncentri$u na zvuk koji oznacava promenu brzine trc¢anja.

Vezba 22 - Grupni start iz razlicitih polozaja

Vezbu izvodi veci broj ucenika (4 do 12), podeljenih u dve ekipe sa jednakim bro-
jem ucesnika. Ekipe se nalaze svaka u svojoj atletskoj stazi sa jednom stazom razmaka
izmedu. Ucenici sede jedan iza drugog u koloni. Na znak profesora, prvi ucenik iz
kolone ustaje $to brze i trci do stalka udaljenog 20 do 25m od starta, okrece se i trci
nazad. Kada dodirne po ramenu sledeceg ucenika u koloni, taj ucenik zapocinje trca-
nje, dok ucenik koji je tr¢ao ide na kraj kolone. Pobednik je ekipa c¢iji takmicari prvi
zavrse tréanje. U sklopu ove vezbe mogu se izvoditi razlicite varijacije starta — lezeci,
klecedi, okrenuti ledima stazi, iz upora... Ova vezba se moze izvoditi i samostalno.
Profesor daje znak uceniku za start. Ucenik startuje $to je brze moguce i tr¢i 20 do 30m.
Start se izvodi iz razlicitih pozicija (sedeci, klece¢i, okrenut ledima stazi ili iz upora).
Profesor moze organizovati slicne $tafetne igre, gde se startuje iz razlicitih pozicija i
trci u razli¢itim pravcima (sa i bez okreta).
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Vezba 23 - Padajudi start (slika 1.34)

Slika 1.34. Padajudi start

Osnovna varijanta ove vezbe podrazumeva od ucenika da stoji iza startne linije u
uspravnom poloZaju sa stopalima postavljenim u $irini kukova (slika 1.34A). Ucenik
se zatim podize na prednji deo stopala i prste i naginje unapred, zadrzavajuci opruzeno
telo (slika 1.34B i C). Neposredno pre gubitka ravnoteze, ucenik zapocinje eksplozivno
tr¢anje unapred (slika 1.34D) u duzini od 20m.

Vezba 23a - Zajednicki padajuci start

Ucenici stoje u uspravnom polozaju sa stopalima postavljenim u $irini kukova.
Ucenici se nalaze iza startne linije, a svaki ucenik se nalazi u jednoj stazi. U¢enik koji
se nalazi u prvoj stazi podize se na prednji deo stopala i prste i naginje unapred, zadr-
zavajuci opruzeno telo. Neposredno pre gubitka ravnoteze i pocetka tréanja, ucenik
u drugoj stazi zapocinje podizanje na prednji deo stopala i prste. Kada i on gotovo
izgubi ravnotezu i krene da trci, ucenik u trecoj stazi krece sa podizanjem. Na ovaj
nacin ucenici nastavljaju da izvode padajuci start dok svi ne startuju. Nakon starta,
ucenici treba da nastave sa eksplozivnim tr¢anjem do linije od 20m.

Veziba 23b - Padajudi start sa pridrzavanjem (slika 1.35)

Slika 1.35. Padajuci start sa pridrzavanjem
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Ucenik A stoji iza startne linije sa stopalima postavljenim u $irini kukova (slika 1.35A).
Zatim se podize na prednji deo stopala i prste i naginje napred. U tom trenutku, u¢enik
B, koji se nalazi ispred njega, pridrzava ga za ramena i polako spusta, tako da se u¢enik A
nalazi u kosom polozaju (slika 1.35B). U¢enik B se potom naglo sklanja sa strane, dok isto-
vremeno, ucenik A zapocinje sa eksplozivnim tréanjem do linije od 20 metara (slika 1.35C).

Nakon pripremnih vezbi, slede vezbe za ucenje niskog starta i startnog ubzanja.
Vezbe za ucenje i unapredenje startnog ubrzanja, kod ucenika, mogu najlakse da se
izvode sa otporom partnera ili drugih rekvizita. Osnovne varijante ovih vezbi podra-
zumevaju startno ubrzanje sa otporom koji pruza drugi ucenik.

Vezba 24 - Startno ubrzanje sa otporom spreda (slika 1.36)

Slika 1.36. Startno ubrzanje sa otporom spreda

Vezba se izvodi u paru. Ucenik B stoji iza startne linije, sa $akama postavljenim
na ramena ucenika A (slika 1.36A). Na znak profesora, u¢enik A zapocinje energi¢no
tr¢anje napred. Istovremeno, u¢enik B spusta teziste tela i pocinje da pruza otpor
uceniku A (slika 1.36B), kre¢uci se unazad u niskom skipu (slika 1.36C), kako ucenik
A ne bi imao preveliki otpor. Na znak profesora, u¢enik B se naglo sklanja sa strane,
dok istovremeno, uc¢enik A nastavlja sa eksplozivnim tré¢anjem jo$ 5 do 10m. Kod ove
vezbe je potrebno sugerisati u¢enicima da budu maksimalno fokusirani na izvodenje,
kako ne bi doslo do sudara i povredivanja. Takode, profesor treba da odabere parove
tako da odgovaraju po visini i tezini.

Vezba 24a - Startno ubrzanje sa otporom pozadi (slika 1.37)

Kao i prethodna vezba, ova vezba se, takode, izvodi u paru. Ucenik B stoji iza uce-
nika A drze¢i ga za kukove. Na znak profesora, ucenik A zapocinje energi¢no tr¢anje
unapred. Istovremeno, uc¢enik B spusta teziste tela i pocinje da pruza otpor uceniku
A (slika 1.37A), kre¢uci se unapred u niskom skipu (slika 1.37B), kako ucenik A ne bi
imao preveliki otpor. Na znak profesora, u¢enik B pusta ucenika A, dok istovremeno,
ucenik A nastavlja sa eksplozivnim tréanjem jo$ 5 do 10m. Kao i u prethodnoj vezbi,
profesor treba da odabere parove tako da odgovaraju po visini i tezini.
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Slika 1.37. Startno ubrzanje sa otporom pozadi

Vezba 24b - Startno ubrzanje sa otporom elasti¢ne trake (slika 1.38)

Slika 1.38. Startno ubrzanje sa otporom elasti¢ne trake

Vezba se izvodi u paru, gde ucenik B, stoji iza ucenika A, drzei elasti¢nu traku
koja je obavijena oko struka ucenika A. Kao i u prethodnoj vezbi, na znak profesora,
ucenik A zapocinje energi¢no tréanje unapred. Istovremeno, ucenik B spusta teziste
tela i pocinje da pruza otpor uceniku A preko elasticne trake (slika 1.38A), kre¢uci
se unapred u niskom skipu (slika 1.38B). Na znak profesora, u¢enik B pazljivo pusta
traku oko ucenika A, dok istovremeno, ucenik A nastavlja sa eksplozivnim tréanjem
jo$ 5 do 10m. Ucenik B mora voditi racuna da bude na priblizno istom rastojanju od
ucenika A, tokom izvodenja ove vezbe, kako se traka ne bi previse rastegla i pruzila
veci otpor uceniku A. Startno ubrzanje sa otporom trake mogu izvoditi i dva ucenika
koji se razlikuju po visini i tezini, jer se otpor dozira preko elasti¢ne trake.

Vezba 25 - Startno ubrzanje na uzbrdici

Ukoliko u skolskom dvoristu ili na stadionu postoje stepenice ili kratko brdo, uce-
nici mogu izvoditi start i tr¢anje do 20m uzbrdo.
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Veiba 26 - Ucenje niskog starta iz startnog bloka (slika 1.39)

Slika 1.39. Ucenje niskog starta iz startnog bloka

Vezba pocinje tako sto u¢enik postavlja stopala u podloge prethodno podesenog star-
tnog bloka. Na komandu ,,pozor®, u¢enik podize kukove i prebacuje tezinu tela na ruke
(slika 1.39A). Na znak profesora za start (pljesak $akama ili na zvuk pistaljke), ucenik
zapocinje eksplozivno tréanje unapred (slika 1.39B). Pozeljno je da tokom prvih nekoliko
pokusaja izvodenja ove vezbe, ucenik startuje po sopstvenom nahodenju (bez znaka za
start). Nakon osnovne varijante ove vezbe, mogu se izvoditi i odredene varijacije iste:

*

Start iz niskog starta bez bloka. Profesor ili drugi uc¢enik daju komande za niski
start;

Niski start vi$e ucenika istovremeno (bez startnog bloka, a zatim i iz startnog
bloka). Profesor ili drugi u¢enik daju komande za niski start;

Niski start gde drugi ucenik postavlja svoja stopala koja imitiraju podloge za
stopala. Moze se izvoditi pojedina¢no (jedan ucenik startuje iz niskog starta, a
drugi imitira startni blok) ili u grupi (vise ucenika startuje u isto vreme). Pro-
fesor ili drugi u¢enik daju komande za niski start;

Niski start sa tréanjem po oznakama ili horizontalnim merdevinama;

Niski start nakon kretanja. Ucenici lagano trce, svaki u svojoj stazi. Na znak
profesora, ucenici spustaju obe $ake na tlo i zauzimaju poziciju niskog starta,
nakon komande ,,pozor®. Na slede¢u komandu profesora (pljesak $akama ili
zvizduk iz pistaljke), zapocinju sa brzim tr¢anjem 10 do 20m, a onda nastavljaju
sa laganim tr¢anjem. Vezba se ponavlja 3 do 5 puta.

Vezba 27 - Izvodenje celokupne tehnike sprinterskog tréanja kroz simulaciju trke

Ova vezba podrazumeva organizaciju takmicenja izmedu ucenika na odredenoj
distanci (u zavisnosti od uzrasta ucenika i raspoloZivog prostora, to moze da varira
od 20 do 100m). U zavisnosti od broja ucenika, profesor pravi nekoliko grupa od 3
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do 8 ucenika koji ¢e trcati trku. PozZeljno je da ucenici koji su se pokazali kao najbr-
zi tokom ucenja tehnike sprinterskog tr¢anja, budu, na neki nacin, nosioci grupa.
Ucenici jedne grupe startuju zajedno iz niskog starta (sa ili bez startnog bloka), na
komande koje zadaje profesor i tr¢e do cilja $to je brze moguce (postujuci prethodno
usvojenu tehniku sprinterskog tr¢anja). Nekoliko najbrzih ucenika prolazi u sledeci
krug takmicenja (polufinale ili finale). U poslednjoj trci ucestvuju najbrzi u¢enici koji
su prodli kvalifikacione trke, a troje najbrzih profesor moze da proglasi na kraju casa.
Kako bi i ostali ucenici ucestvovali u viSe trka, poZeljno je da pre velikog finala profesor
organizuje i tzv. B finale, za ucenike koji nisu prosli dalje.

Takode, profesor moze odluciti dali da organizuje posebno trke za decake, a poseb-
no za devojcice. Medutim, u uzrastu od 7 do 8 i od 11 do 12 godina, devojcice se cesto
ravnopravno nadmecu sa de¢acima u sprintu, te ih nekada i nije potrebno posebno
odvajati. Osim toga, devojcice ¢esto pre decaka ulaze u pubertet, te nije neobi¢no da
u tom uzrastu najbrzi u¢enik bude upravo devojcica.

1.3.3. METODIKA ISPRAVLJANJA GRESAKA

Greska 1

Dok se u¢enik nalazi u startnom bloku, teziste tela ostaje nazad, umesto da se preba-
ne mogu da izdrze opterecenje tela. Drugi moguci razlog za ovu gresku, jeste previse
odaljen startni blok od startne linije. Profesor treba da pomogne u¢eniku da ponovo
podesi startni blok, tako da postavka podloga za stopala odgovara njegovim telesnim
dimenzijama i trenutnom nivou ja¢ine misi¢a ruku i ramenog pojasa.

Greska 2

Na komandu ,,pozor* kukovi u¢enika su podignuti previsoko ili prenisko. Kao i kod
prethodne greske, uzrok je najcesc¢e neodgovarajuce postavljen startni blok u odnosu
na startnu liniju. Ukoliko ucenici previsoko dizu kukove, potrebno je pribliziti startni
blok startnoj liniji. Sa druge strane, ukoliko ucenici prenisko dizu kukove, startni blok
je potrebno odaljiti od startne linije.

Greska 3

Na znak za start ucenici sporo izlaze iz bloka i/ili odskacu previse uvis. Razlog su
biti prebrzo uspravljanje trupa i glave. Greska se moze ispraviti korigovanjem ugla
pod kojim ucenik startuje iz bloka. Uceniku treba pruziti povratnu informaciju putem
video snimka izlaska iz bloka, uz odgovarajuce verbalno objasnjenje greske. Nakon
toga, uc¢enik moze nekoliko puta izvesti start iz bloka, gde ¢e profesor drzati ruku na
odredenoj visini i na taj nacin ,,ograniciti“ visinu ispod koje ucenik treba da protr¢i.
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Osim toga, u zavisnosti od uzrasta, u¢enik moze povecati snagu misi¢a nogu izvode-
njem razli¢itih sunoznih i jednonoznih skokova tokom trajanja nastave.

Greska 4

Dok tr¢i, ucenik izgleda kao da sedi. Razlog ovakve, lose tehnike tréanja, jeste
preveliki nagib tela unazad, uz nedovoljno opruzanje odsko¢ne noge. S tim u vezi,
ispravljanje ove greske se svodi na ucestalije izvodenje vezbi u kojima se odskoc¢na
noga opruza (videti vezbe 2,13,14 i 15 u poglavlju 1.3.2).

Greska 5

Tokom tréanja, telo ucenika se previse pomera u stranu. Zargonski receno, ,tréi
na sve strane“. Ucenika treba savetovati da gleda pravo dok tr¢i i da se trudi da trci
relaksirajuce, uz istovremenu kontrakciju misica trupa.

Greska 6

Pocetnici su Cesto previse stegnuti dok trée. Oni najée$ce poistove¢uju maksimalno
naprezanje, sa maksimalnom brzinom tr¢anja. I zaista, sprintersko tréanje se ogleda
u maksimalnom naprezanju, kako bi se ostvarila $to veca brzina tr¢anja, ali, sa druge
strane, sprinteri moraju biti relaksirani dok ostvaruju maksimalno naprezanje, kako bi
pokreti bili fluidniji, a samim tim, i brzi/frekventniji. U¢enike treba savetovati da trée
opusteno, sa opustenim misi¢ima vrata i lica i blago zgréenim $akama (u prirodnom
polozaju). Posebnu paznju treba pridati vezbama 16, 16a i 17 (poglavije 1.3.2), gde
akcenat treba da bude na relaksiraju¢im, ali brzim pokretima ruku odnosno nogu.
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Pitanja za proveru znanja

¥ ® N

—_— = =
N = O

13.

14.
15.
16.

17.
18.

Kada su prvi put odrzane anticke Olimpijske igre?

Koje godine i u kom gradu je osnovan IAAF?

Koje deonice pripadaju sprinterskim disciplinama?

Objasnite razliku izmedu olimpijade i Olimpijskih igara.

Koje godine su Zene pocele da se takmice u sprintu na Olimpijskim igrama?
Navedite osnovne faze sprinterskog tr¢anja.

Kako se defini$e start u sprinterskim disciplinama?

Od koja dva klju¢na faktora zavisi uspesan start u sprintu?

Sta podrazumeva jedan ciklus u sprinterskom tréanju?

Navedite kada pocinje, a kada se zavrsava faza prednjeg zamaha.

. Do kada se meri vreme ostvareno u sprinterskoj trci?

. U kojim sportskim granama, osim atletike, tehnika sprinterskog tr¢anja ima

velikog uticaja na sportska dostignuca?

Koje su najcesce povrede u sprintu i koje vezbe treba izbegavati na kraju ¢asa/
treninga?

Opisite razliku izmedu ,,poluvisokog® i ,visokog™ skipa.

Opisite kako se izvodi zagrebajuci pokret.

Navedite osnovne vezbe za ucenje tehnike zamaha rukama kod sprinterskog
tréanja.

Navedite pripremne vezbe za ucenje starta i startnog ubrzanja.

Koje su najcesce greske koje se javljaju tokom ucenja starta u sprinterskim dis-
ciplinama?
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2.

STAFETNO TRCANIJE

Osnovne discipline $tafetnog tr¢anja obuhvataju trke na 4 x 100m i 4 x 400m u
muskoj i Zenskoj konkurencji. Zbog svoje atraktivnosti i neizvesnosti, tafetne trke su
Cesto poslednje u programu atletskih takmicenja.

Kao i kod sprinterskog tr¢anja, najvaznije motoricke sposobnosti za uspeh u sta-
fetnom tr¢anju su eksplozivna snaga i brzina (svi modaliteti brzine - brzina reakcije,
frekvencija pokreta i brzina pojedinacnog pokreta). Osim toga, za uspesan nastup u
$tafetnim trkama (narocito u trci 4 x 100m), vazne motoricke sposobnosti jesu koor-
dinacija i preciznost. One se, pre svega, vezuju za uspe$nu primopredaju $tafetne palice
priizuzetno velikim brzinama tr¢anja. Sa energetskog aspekta, rezultat u disciplinama
Stafetnog tréanja najvise zavisi od anaerobnih alaktatnih i laktatnih izvora energije.

2.1. ISTORIJSKI RAZVOJ STAFETNOG TRCANJA

Istorija $tafetnog tréanja vuce svoje korene iz anticke Grcke, gde je ovakav vid tr-
¢anja sluzio kao sredstvo komunikacije izmedu vojnih formacija koje su, preko kurira,
prenosile Sifrovane poruke i vazne informacije. Postoje zapisi iz 5. veka pre nove ere o
predaji baklji u okviru religijskih svecanosti u antickoj Gr¢ekoj, Sto se smatra pretecom
$tafetnog tré¢anja. Broj uc¢esnika u ovim trkama je zavisio od duzine deonice u okviru
koje su ucestvovali. Prvi trkac u $tafeti je palio baklju i vodio racuna da se plamen ne
ugasi prilikom predaje tafete narednom takmicaru. Cilj je bio da se plamen baklje ne
ugasi dok ne dode do glavnog odredista.

Stefetno tréanje, postojalo je i u okviru tradicije aboridzinskih plemena kao vid
prenosenja poruka od plemena do plemena, koja se negovala iz generacije u genera-
ciju. Kada je poruka bila od izuzetne vaznosti, nekada su se dva prenosioca poruka
razdvajali na dve strane, do istog cilja, sa istim porukama.

Ovaj model $tafetnog takmicenja/prenosenja poruka se praktikovao i u starom i
srednjem veku na prostoru Evrope, a posebno na prostoru Srednje i Juzne Amerike.
Na prostoru danasnje Juzne Amerike prostiralo se nekadasnje carstvo Inka, koje je
na vrhuncu svoje moc¢i raspolagalo mrezom puteva duzine vi$e hiljada kilometara.
Carstvom se veoma uspe$no upravljalo, pre svega, zahvaljuju¢i dobroj mrezi puteva i
dobroj povezanosti glavnih gradova sa periferijom carstva. Ova povezanost je funkcio-
nisala zahvaljujuci sistemu smene trkaca (glasnika). Oni su na razmacima od priblizno
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2,5 km (nekad i na ve¢im razmacima), na putevima, podizali male kudice/stanice gde
su trkaci ¢ekali da prime poruke, uputstva ili izvestaje i da iste prenesu dalje, tr¢eci
§to je brze moguce. U jednom danu, odredeno naredenje je moglo da se prenese na
razdaljinu od preko 250km.

Nastanak modernog takmicenja u Stafetnom trcanju se vezuje za Sjedinjene Ame-
ricke Drzave (Pensilvanija) i kraj 19. veka. Originalan nacin tr¢anja Stafetne trke, sa
nosenjem zastavice, upraznjavali su muskarci, koji su u drugoj polovini svoje deonice
predavali zastavicu slede¢em ¢lanu svog tima, pre nego $to zavrsi svoju deonicu trke.
Nakon nekog vremena, zastavice su bile neprakti¢ne za predaju i nosenje tokom tr-
¢anja pa se deonica trcala, a Stafeta ,,predavala“ samo uz dodir sledeceg ¢lana ekipe.
Prva zvanicna $tafetna trka sa upotrebom stafetne palice, odrzana je 1908. godine na
Olimpijskim igrama u Londonu, gde su deonice jedne trke bile podeljene na 200m x
200m x 400m x 800m.

Stafetno tréanje u disciplinama 4 x 100m i 4 x 400m za muskarce u aktuelnom
obliku i propozicijama, odrzano je prvi put na Olimpijskim igrama u Stokholmu 1912.
godine. U Zenskoj konkurenciji, trka na 4 x 100m odrzava se od 1928. godine i Igara u
Amsterdamu, dok se disciplina 4 x 400m nalazi u planu i programu atletskih takmi-
¢enja od Igara u Minhenu 1972. godine.

2.1.1. RAZVQOJ SVETSKIH REKORDA

4 x 100m

Prema prvim zabeleZenim rekordima u konkurenciji atleticara, 1912. godine u
Stokholmu, pobedila je Stafeta Nemacke sa vremenom 42,3s. Kroz istoriju ove discipli-
ne, kao najbolje Stafete smenjivale su se ekipe Sjedinjenih Americkih Drzava, Jamajke
i Nemacke, a trenutni rekord u ovoj disciplini je u vlasnistvu atleticara sa Jamajke.
Clanovi ovog tima su 2012. godine u Londonu postigli rezultat 36,84s. Najveéi broj
medalja na velikim takmicenjima u $tafetnim trkama, ipak, poseduju atleticari Sjedi-
njenih Americkih Drzava.

Rekordi kod zZena u ovoj disciplini datiraju od 1922. godine, a kao prve osvajacice
zlatne medalje se vode atleti¢arke iz Cehoslovacke sa vremenom 53,2s. Kasnije su
rezultati za ovu distancu bili sve bolji - padaju¢i ispod 50s (1926. godine - Stafeta
Velike Britanije i $tafeta Nemacke 1928. godoine) ka 42,6s (1973. godina - Stafeta
Isto¢ne Nemacke). Dominacija Stafete Istocne Nemacke se nastavila do 1985. godine,
kada su postavile svetski rekord u Kanberi sa neverovatnim vremenom od 41,37s. Taj
rekord je bio aktuelan sve do 2012. godine, kada stafeta Sjedinjenih Americkih Drzava
preuzima vladavinu, ostvarujuci najbolji rezultat na svetu - 40,82s.
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4 x 400m

Prvi rekord u trci 4 x 400m za muskarce datira iz 1912. godine, a vreme koje je
postignuto je bilo 3:16,6min. Istréala ga je Stafeta Sjedinjenih Americkih Drzava. Svaki
naredni rekord koji je pracen poboljsanjem vremena za pretréanu deonicu, ostvaren je
od strane atleti¢ara iz Sjedinjenih Americkih Drzava. Cak je i aktuelni svetski rekord u
ovoj disciplini u vlasnitvu atleti¢ara SAD-a, koji je ostvaren u Stutgartu 1993. godine.
Postignuto vreme je 2:54,29min, a ¢lan ove Stafete bio je jedan od najvecih legendi u
disciplinama 200m i 400m - Majkl DZonson.

Da li ste znali?

Na Svetskom prvenstvu 1991. u Tokiju, Stafeta Jugoslavije, sastavljena od atleticara be-
ogradskih klubova, osvojila je ¢etvrto mesto u stafeti 4 x 400m, rezultatom 2:59,95min,
sto je tada bilo najbolje vreme koje je ikada zabelezila Stafeta sastavljena iskljucivo od
atleticara bele puti.

U kategoriji Zena, 1969. godine je zabelezen prvi svetski rekord u disciplini Stafeta
4 x 400m. Atleticarke Sovjetskog Saveza bile su najbolje sa vremenom 3:47,4min.
Tokom sedamdesetih i osamdesetih godina 20. veka, ubedljivo najbolje su bile atleti-
¢arke Isto¢ne Nemacke, predvodene legendarnom Maritom Koh. Ipak, 1988. godine,
Stafeta Sovjetskog Saveza postavlja novi i jos uvek aktuelni svetski rekord sa rezultatom
3:15,17min.

2.2. TEHNIKA STAFETNOG TRCANJA

Za postizanje vrhunskih rezultata u Stafetnom trcanju, u disciplini 4 x 100m, koja
je ujedno i najslozenija od svih $tafetnih trka, trkaci treba da poseduju veliku brzinu
tr¢anja po pravoj stazi i krivini. Osim toga, oni moraju posedovati i visok nivo uvez-
banosti tehnike brze izmene palice.

U trci 4 x 100m, kao i u trci 4 x 400m startuje se iz niskog starta iz startnog bloka.
U trci 4 x 100m, prvi takmicar drzi palicu u desnoj ruci i na prvoj izmeni predaje pa-
licu iz desne u levu ruku takmicaru koji tr¢i drugu izmenu. Takmicar koji tréi drugu
izmenu palicu iz leve u desnu ruku predaje takmicaru koji tr¢i tre¢u izmenu. Na kraju,
takmicar koji tr¢i tre¢u izmenu, predaje palicu iz desne u levu ruku takmicaru koji
trci poslednju izmenu.

Stafetna palica je celovita, glatka, $uplja cev, okruglog preseka, napravljena od dr-
veta, metala ili nekog drugog tvrdog materijala u jednom komadu (slika 2.1).
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Slika 2.1. Stafetna palica

Duzina palice je od 28 do 30cm. Njen spoljasnji pre¢nik mora biti 40mm, sa va-
rijacijama od + 2mm. Masa Stafetne palice ne sme biti manja od 50gr. Ona treba da
bude obojena tako da bude lako uocljiva za vreme takmicenja.

U stafetnom tréanju i na 4 x 100m i na 4 x 400m razlikuju se Cetiri faze:

1.

Start;

2. Tréanje na stazi;
3.
4. Ulazak u cilj (finis).

Izmena Stafetne palice;

2.2.1. START

U stafetnim trkama, prvi trkac startuje iz poloZaja niskog starta. Trkaci stafetnu
palicu drze u desnoj ruci, najcesce tako $to oslanjaju palac, kaziprst i srednji prst na
tlo, dok ostala dva prsta pridrzavaju palicu. Palica se naj¢esce drzi blize zadnjem kraju
da bi se obezbedilo vise prostora za hvat palice od strane sledeceg trkaca (slika 2.2).

Slika 2.2. Priprema za start u Stafetnoj trci
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2.2.2 TRCANJE NA STAZI

Tehnika stafetnog tr¢anja na stazi, ista je kao i u tr¢anju na 100 i 400m.

Treba napomenuti da trka¢ na 400m, u prvoj izmeni, celu stazu od 400m trci u
svojoj stazi. Takode, drugi takmicar u $tafeti 4 x 100m, u prvih 100m svoje izmene
trci u svojoj stazi. Nakon toga, takmicari prelaze u prvu stazu i do kraja trke trée naj-
kra¢om putanjom.

Ulazak u cilj se izvodi kao $to je to objasnjeno u poglavlju 1.2.4.

2.2.3. IZMENA STAFETNE PALICE

Primopredaja $tafetne palice izvodi se u zoni izmene drugoj 20m (10m ispred i 10m
iza svake linije starta). Ispred zone izmene nalazi se zona zaleta duzine 10m, na ¢ijem
pocetku se nalazi trka¢ u polozaju poluvisokog starta (slika 2.3).

Slika 2.3. Poluvisoki start

U fokusu!

U naucnim i stru¢nim atletskim krugovima postoji velika debata, da li startovati iz po-
luvisokog ili visokog starta prilikom primopredaje Stafete. Prednost visokog starta je to
Sto se uspravljanje odvija vrlo brzo, ¢ime se brzo nastavlja prirodno uspravno tréanje.
Sa druge strane, vrhunski sprinteri su bili 30ms brzi u tréanju na 50m kada su kretali iz
poluviskog nego iz visokog starta. Medutim, sub-elitni sprinteri su bili 43ms brzi kada su
startovali iz visokog starta. S tim u vezi, namece se moguci odgovor, da vrhunski sprinteri
treba da startuju iz poluvisokog starta, dok pocetnici treba da startuju iz visokog starta.
Ipak, i dalje ostaje diskutabilno da li je bolje startovati iz poluviskog ili visokog starta
prilikom primopredaje stafetne palice, te su potrebna dodatna istraZivanja iz ove oblasti.
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Neposredno pre trke i tokom vezbanja ove discipline, takmicari obelezavaju kon-
trolnu tacku desetak metara pre izmene. Kod trka koje se celom duzinom ili delom
trée u odvojenim stazama, takmicar ima pravo da u svojoj stazi postavi jednu oznaku
(koriste¢i komad lepljive trake) ne ve¢i od 5cm x 40cm, takve boje da se ova ne moze
pomesati sa ostalim stalnim oznakama na stazi. Takmicar koji ¢eka u poziciji polu-
visokog starta, posmatra stazu iza sebe (gleda pored sebe ili kroz noge) i zapocinje
maksimalno brzo tr¢anje, kada takmicar koji nosi $tafetnu palicu dode do prethodno
postavljene oznake.

Izmena palice se de$ava u momentu ostvarivanja jednake brzine oba trkaca i to se
postize na kraju zone izmene (2 do 3 koraka pre njenog kraja). U momentu predaje
Stafete, rastojanje izmedu trkaca treba da bude 1 do 1,2m. Do momenta predaje Stafete,
ruke trkaca se krec¢u kao kod sprinterskog tr¢anja. Kad se trka¢ koji predaje $tafetnu
palicu priblizi trkacu koji preuzima palicu na potrebno rastojanje, izgovara rec ,,hop*“.
Na ovaj znak, takmicar koji preuzima palicu pruza ruku nazad, kako bi prihvatio istu.

U svim $tafetnim trkama predaja palice mora biti izvrSena unutar prostora za iz-
menu. Postupak predaje palice pocinje u trenutku kada je prvi put dodirne takmicar
koji je preuzima, a zavr$ava se u trenutku kada je drzi samo takmicar koji je preuzima.
Predaja palice van prostora za izmenu dovodi do diskvalifikacije ekipe.

Primopredaja $tafetne palice se sprovodi na dva nacina:

1. Odozdo na gore;

2. Odozgo na dole.

Na slici 2.4. prikazana je primopredaja $tafetne palice odozdo na gore

- ot —
Slika 2.4. Primopredaja Stafetne palice odozdo na gore

Kod ove tehnike primopredaje $tafetne palice, dlan $ake je okrenut nadole. Palac
je odvojen od Sake, a ostali prsti su opruzeni zajedno tako da $aka ima izgled knjige
otvorene na dole. Palica se predaje pokretom ruke odozdo na gore i to $to dublje u
dlan drugog trkaca izmedju palica i kaziprsta (slika 2.4).

Na slici 2.5. prikazana je primopredaja Stafetne palice odozgo na dole.
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Slika 2.5. Primopredaja Stafetne palice odozgo na dole

Kod ove tehnike dlan je okrenut na gore, palac odvojen od $ake, a prsti opruzeni i
malo razmaknuti. Palica se predaje pokretom ruke odozgo na dole u $aku primaoca
(slika 2.5). Ruka trkaca koji preuzima palicu mora biti visoko podignuta iza leda, kako
bi se palica lakse urucila (takmicar koji predaje palicu ne mora da se saginje i tako
rizikuje da ispusti palicu).

Posle izmene palice, trka¢i moraju da ostanu u svojim stazama ili u prostoru za
izmenu sve dok staza ne bude potpuno slobodna da ne bi ometali druge takmicare.

U trci na 4 x 400m, izmena se, takode, sprovodi na prostoru od 20m. Zona zaleta
ne postoji, te se trkac koji prihvata palicu nalazi kod prve linije unutar zone izmene. U
momentu kada prvi trka¢ stigne na 10m do 15m, drugi trka¢ zauzima polozaj visokog
starta. Ukoliko je u trci veci broj takmicara, oni stoje bo¢no, jedan pored drugog, okre-
nuti ka unutrasnjem delu staze. U trenutku kada donosilac palice dode na 3 do 6m, zapo-
¢inje se tréanje i preuzimanje palice na 2 do 3 koraka pre zavrSetka zone izmene. Palica
se predaje iz leve u desnu ruku ili iz desne u levu ruku. Takmicar koji preuzima palicu
tréi unapred, ali je okrenut licem unazad. On ostvaruje vizuelni kontakt sa trkacem koji
donosi palicu. Primopredaja se izvodi tehnikom ,,smicanja“ ili ,,skidanja“ (slika 2.6).

Slika 2.6. Primopredaja Stafete u trci 4 x 400m

Nakon primopredaje, takmicar koji je preuzeo palicu nastavlja da tr¢i svoju izmenu.
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2.3.4. ULAZAK U CILJ (FINIS)

Ulazak u cilj u $tafetnim trkama se ne razlikuje mnogo od finisa u drugim sprin-
terskim disciplinama. U poslednjih nekoliko metara, takmicar koji tréi ¢etvrtu izmenu
izvodi nagli pokret naginjanja trupa napred ka ciljnoj liniji (slika 1.12).

2.3. METODIKA UCENJA STAFETNOG TRCANJA

Stafetno tréanje predstavlja retku disciplinu u kojoj se atletika moze ,,za&initi“ tim-
skim aktivnostima. Ucenici posebno vole $tafetne igre, a kasnije i $tafetne trke, jer
donose veliko uzbudenje i neizvesnost u takmicenjima. Osim u posebnom delu plana i
programa nastave, kada se radi na tehnici $tafetnog tréanja, Stafetne igre i trke se mogu
primenjivati i kada profesor/trener Zeli da ,,razbije dosadu® na ¢asu fizickog vaspitanja/
treningu. Takode, mogu se sprovoditi i u sklopu zagrevanja za druge discipline, kako
bi se ucenici kroz igru i takmicenje zagrejali i oraspolozili za ¢as/trening.

Stafetno tréanje svoju primenu pronalazi u svim sportskim grama gde je zastuplje-
no tréanje. Stafetno tréanje je odli¢no sredstvo za ucenje tehnike sprinterskog tréanja
kod mladih fudbalera, kosarkasa, igraca americkog fudbala, ragbija i rukometa, ali i
za razonodu nakon te$kih i monotonih treninga. Primopredaja Stafetne palice dopri-
nosi razvijanju fine motorike misi¢a gorenjeg dela tela, koja je vazna u velikom broju
sportskih grana (kosarka, rukomet, tenis, odbojka...).

2.3.1. BEZBEDNOSNI SAVETI

Savet 1

Pre pocetka ucenja tehnike $tafetnog trcanja, vazno je sprovesti adekvatno zagre-
vanje. Zagrevanje ucenika treba zapoceti sli¢no kao i kod u¢enja sprinterskog tré¢anja,
ali u dve faze. Prva faza moze da se sastoji od razgibavanja i blagog rastezanja misic¢a
i tetiva u trajanju od nekoliko minuta, nakon c¢ega sledi tréanje laganim intenzitetom
u trajanju od 5 do 10 minuta. Nakon toga, izvode se vezbe za ucenje tehnike tafetnog
tréanja koje se izvode u mestu (videti poglavije 2.3.2, vezbu 1 i njene varijacije). U
drugoj fazi, mogu se ponoviti vezbe za ucenje sprinterskog tréanja (poglavlje 1.3.2,
vezbe 1 do 17), pa se onda moze poceti sa $tafetnim igrama.

Savet 2

Tokom izvodenja vezbi, potrebno je voditi racuna o pravilnoj tehnici izvodenja,
kako ne bi doslo do istegnuca ili ruptura misica. Pred kraj casa, treba izbegavati izvo-
denje eksplozivnih pokreta (startovi, ubrzanja i kocenja). Kraj ¢asa treba iskoristiti za
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vezbe koje se rade u mestu ili laganom kretanju (videti poglavlje 2.3.2, vezbu 6 i njene
varijacije). Cas se zavr$ava laganim tréanjem, nakon ¢ega sledi izvodenje veZbi stati¢-
kog rastezanja, sa posebnim akcentom na misice i tetive unutra$nje i zadnje loze buta.

Savet 3

Tokom ucenja tehnike $tafetnog tréanja treba voditi racuna da ne dode do sudara
izmedu ucenika. S tim u vezi, ucenike treba organizovati tako da uvek trce u istom
smeru. Takode, posebnu paznju treba obratiti na to, da ucenici nakon primopredaje
Stafetne palice obavezno ostanu u svojim stazama.

2.3.2. UCENJE TEHNIKE STAFETNOG TRCANJA

Pre pocetka ucenja tehnike $tafetnog tr¢anja, podrazumeva se da su ucenici ve¢
savladali osnovnu tehniku sprinterskog tréanja. Nakon toga, cilj profesora jeste da
ucenicima pojasni tehniku $tafetnog tréanja. To moze biti demonstracija od strane
profesora, ili starijeg ucenika, kao i video snimak, odnosno kinogram. Sa sve ve¢im
napretkom tehnologije, i pojavom pametnih telefona, vrlo je jednostavno snimiti $ta-
fetnu trku, ili izmenu $tafetne palice i istu prikazati ucenicima u punoj brzini, kao i
na usporenom snimku.

Nakon $to su ucenici stekli uvid u tehniku izmene $tafetne palice, start sa $tafetnom pa-
licom i tréanje Stafetne trke na stazi, prelazi se na vezbe upoznavanja sa Stafetnom palicom.

Vezba 1 - Bacanje palice uvis i hvatanje istom rukom (slika 2.7)

.

e
e

Slika 2.7. Bacanje palice uvis i hvatanje istom rukom

Vezba se prvo izvodi desnom, a zatim levom rukom. Ucenik se nalazi u iskora¢nom
stavu, tako da je ispred noga suprotna ruci koja baca palicu (slika 2.7A). U pocetku,
palicu treba baciti do visine glave sa §to manje rotacije. Kako se u¢enik upoznaje sa
palicom, ista se moze bacati i visoko iznad glave sa umerenom rotacijom (slika 2.7B).
Palica se baca i hvata istom rukom (slika 2.7A i C).
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Vezba 1a - Bacanje palice uvis i hvatanje istom rukom u kretanju.

Kako se ucenici upoznaju sa palicom, vezba 1 moze da se izvodi i u hodu, a zatim
u laganom tréanju.

Vezba 2 - Dodavanje stafetne palice (slika 2.8)

A | B C

Slika 2.8. Dodavanje Stafetne palice

Vezba se izvodi tako $to dva ucenika stoje jedan preko puta drugog i dobacuju se
$tafetnom palicom. Palica se baca iz desne ruke ucenika A (slika 2.8A), u levu ruku
ucenika B (slika 2.8C). Nakon nekog vremena, palica se baca iz leve ruke ucenika A,
u desnu ruku ucenika B. Palica se u pocetku baca nize i sa manje rotacije (slika 2.8B).
Kasnije se moze bacati visoko iznad glave sa vise rotacije.

Vezba 2a - Dodavanje stafetne palice u krugu

Ovu vezbu mogu da izvode Cetiri ili vise ucenika koji stoje u krugu i dobacuju se
Stafetnom palicom. Palica se u pocetku dodaje po redu od jednog do drugog ucenika
i to naizmenicno iz desne u levu ruku, pa iz leve u desnu ruku. Nakon nekog vreme-
na, palica se moze dodavati i nasumic¢no, pa ¢ak se mogu primeniti i trik dodavanja
(ucenik gleda u jednog ucenika, a palicu baca drugom) ili lazna dodavanja (uc¢enik
krece da baci palicu, ali je ne baci).

Nakon upoznavanja sa Stafetnom palicom, sledi primena raznih varijanti stafetnih
igara.
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Veiba 3 - Stafeta u dve kolone (slika 2.9)
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Slika 2.9. Stafeta u dve kolone

Ucenici stoje u dve kolone jedni pored drugih. Svaka kolona (ekipa) stoji u jednoj
atletskoj stazi iza linije starta, a izmedu kolona je potrebno da bude bar jedna atletska
staza razmaka. Ucenici koji stoje prvi u svojoj koloni drze $tafetu u desnoj ruci. Na
znak profesora, zapocinju tr¢anje napred do stalka koji je udaljen 20 do 30m, tr¢e oko
stalka i nazad, predajudi palicu slede¢em uceniku u koloni. Palica se primopredaje iz
desne u desnu ruku, tehnikom ,,skidanja“ tj. ,smicanja“ (slika 2.6). Uenik koji preu-
zima palicu, ne sme da prede liniju starta dok ne dobije palicu. Kada preuzme palicu,
ucenik moze da krene sa tr¢anjem ka stalku. Ucenik koji je zavrsio tr¢anje odlazi na
kraj kolone. Ova $tafetna igra traje dok takmicar koji je tr¢ao prvi ne dobije ponovo
$tafetnu palicu (koju podize uvis iznad glave, kako bi signalizirao da je njegov tim za-
vsio $tafetnu igru). Pobednicki tim je, naravno, tim koji prvi zavrsi tr¢anje. Trka traje
dok je svi timovi ne zavrse. U slucaju ispadanja palice tokom tréanja ili primopredaje,
ucenicima je dozvoljeno da palicu pokupe i nastave trku. Ucenicima treba sugerisati
da postuju pravila, kako njihov tim ne bi bio diskvalifikovan.

Vezba 3a - Stafeta u dve kolone sa pokretnom izmenom

Ova vezba moze da se izvodi i tako da se primopredaja $tafetne palice izvodi na
prostoru od 5 do 10m ispred linije starta. U¢enik koji predaje palicu i u¢enik koji pre-
uzima palicu krecu se jedan ka drugom (u naznacenom prostoru za primopredaju od
5 do 10m) i vr$e primopredaju Stafetne palice tehnikom ,,smicanja“ Sva ostala pravila
vaze kao i za vezbu 3.
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Veiba 4 - Stafeta u Cetiri kolone (slika 2.10)
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Slika 2.10. Stafeta u Cetiri kolone

Ucenici stoje u cetiri kolone. Jednu ekipu ¢ine dve kolone ucenika koje se nalaze
u istoj atletskoj stazi i stoje jedni naspram drugih na rastojanju od 40 do 50m. Drugu
ekipu, ¢ine takode dve kolone ucenika koje se nalaze u istoj atletskoj stazi (koja je za
jednu staza odvojena od prve ekipe) i stoje jedni naspram drugih na rastojanju od 40
do 50m. Ucenici oba tima koji se nalaze prvi u koloni sa jedne strane, drze $tafetnu
palicu. Na znak profesora, zapocinju tr¢anje napred ka ¢lanu svog tima koji se nalazi
prekoputa. Palica se predaje iz desne u desnu ruku, tehnikom ,,smicanja“. U¢enik koji
preuzima palicu ne sme da prede liniju starta dok ne dobije palicu. Kada preuzme
palicu, uc¢enik moze da zapocne tréanje. Ova Stafetna igra traje dok takmicar koji je
tr¢ao prvi ne dobije ponovo Stafetnu palicu na strani staze odakle je krenuo (palicu
podize uvis iznad glave, kako bi signalizirao da je njegov tim zavsio trku). Dakle, svaki
ucenik trci dva puta (jednom na jednu, drugi put na drugu stranu). Pobednicki tim
je, naravno, tim koji prvi zavrsi trku, a trka traje dok je svi timovi ne zavrse. U slucaju
ispadanja palice tokom trcanja ili primopredaje, ucenicima je dozvoljeno da palicu
pokupe i nastave trku. Ucenicima treba sugerisati da postuju pravila, kako njihov tim
ne bi bio diskvalifikovan.

Vezba 4a - Stafeta u &etiri kolone sa pokretnom izmenom

Ova vezba moze da se izvodi tako, da se primopredaja Stafetne palice obavlja u
prostoru od 5 do 10m ispred linije starta. Ucenik koji predaje palicu i u¢enik koji pre-
uzima palicu krecu se jedan ka drugom (u naznacenom prostoru za primopredaju od
5 do 10m) i vr$e primopredaju $tafetne palice tehnikom ,,smicanja“ Sva ostala pravila
vaze kao i za vezbu 4.
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Veiba 5 - Varijacije $tafetnih igara

Vezbe od 1 do 4 mogu da se izvode kroz veliki broj varijacija. Neke od njih su:
+ DPalica se primopredaje iz leve u levu ruku;
+ Razdaljina se smanjuje, ali ucenici umesto da trce skacu na jednoj nozi;

+ Pravi se vi$e timova od po 4 ¢lana koja Ce trcati Stafetnu trku. Redosled tr¢anja
u Stafetnim igrama isti je kao i na trci;

¢ U slucaju ispadanja Stafetne palice, tim se diskvalifikuje. U¢enici moraju da
budu dodatno pazljivi prilikom primopredaje Stafetne palice;
¢ Igrase najednu ili na tri pobede.

Nakon $tafetnih igara, pozeljno je da se zapo¢ne sa u¢enjem primopredaje Stafetne
palice.

Vezba 6 - Ucenje poluvisokog starta (slika 2.3)

U $tafetnom tréanju, ucenik koji preuzima $tafetnu palicu, nalazi se u polozaju
poluvisokog starta. Za pocetak, noge su u iskoraku, a ruka suprotna odsko¢noj nozi se
nalazi na tlu, oslonjena na prste. Centar mase tela se prebacuje napred i ravhomerno
rasporeduje na odsko¢nu nogu i ruku oslonjenu na tlo (slika 2.3). U pocetku, na znak
profesora, a kasnije na vizuelni kontakt sa uc¢enikom koji predaje palicu, ucenik koji
se nalazi u poziciji poluvisokog starta zapocinje tr¢anje eksplozivnim odgurivanjem
unapred. Tokom ove vezbe, ne koriste se markacije na stazi.

Veiba 7 - Primopredaja Stafetne palice u mestu (slika 2.11)

Slika 2.11. Primopredaja Stafetne palice u mestu

Vezbu mogu izvoditi dva (slika 2.11), tri i maksimalno Cetiri u¢enika. Oni se nalaze
u koloni, u jednoj atletskoj stazi, drzeci rastojanje jedan od drugog od 1 do 1,5m. Uce-
nik koji se nalazi poslednji u koloni drzi $tafetnu palicu u desnoj ruci, i nalazi se blize
levoj ivici staze, dok se pretposlednji u¢enik u koloni nalazi blize desnoj ivici staze, tako
da se desno rame poslednjeg u¢enika ravna sa levim ramenom pretposlenjeg. Po istom
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principu stoje i prvi i drugi ucenik u koloni (drugi blize levoj ivici, a prvi u koloni blize
desnoj ivici staze). Kada su u¢enici spremni, na znak profesora, zapocinju zamahivanje
rukama u mestu (slika 2.11A). Poslednji u¢enik u koloni izgovara komandu ,,hop*, na
koju ucenik u koloni ispred njega reaguje, tako $to izvodi zarucenje i opruzanje ruke,
kako bi preuzeo palicu (slika 2.11B). Pogled je usmeren ka napred, dok ucenik koji drzi
palicu treba istu da preda precizno u otvorenu $aku ucenika ispred sebe (slika 2.11C).
Nakon primopredaje, ucenici nastavljaju sa zamasima rukama u mestu (slika 2.11D).
Po istom principu se nastavlja primopredaja do ucenika koji stoji prvi u koloni. Kada
ucenik, koji se nalazi prvi u koloni, prihvati stafetnu palicu, on moze:

¢ Vratiti $tafetnu palicu takmicaru koji se nalazi poslednji u koloni. Vezba se
zatim ponavlja;

+ Otici na kraj kolone sa palicom i stati pored leve ivice staze, na 1 do 1,5m iza po-
slednjeg ucenika. Ostali u¢enici menjaju redosled stajanja, ta¢nije, ako su stajali
uz levu ivicu staze prelaze na desnu stranu i obratno. Vezba se zatim ponavlja.

Vezba 8 - Primopredaja Stafetne palice u hodu

Ova vezba se izvodi kao i vezba 7, ali se ucenici kre¢u unapred laganim hodom,
trudedi se da drze isto rastojanje kao u prethodnoj vezbi. Kada stafetna palica dode
do ucenika koji se nalazi prvi u koloni, on moze da uradi sledece:

+ Da preda palicu unazad dok se ona ne vrati ponovo do ucenika koji se nalazi
poslednji u koloni. Vezba se zatim ponavlja;

+ Daspusti palicu na liniju koja razdvaja staze, desno od sebe, i da nastavi kretanje
unapred. Ucenik koji se nalazi poslednji u koloni kupi palicu sa staze i vezba
se ponavlja;

+ Da ode na kraj kolone sa palicom i stane pored leve ivice staze, na 1 do 1,5m
iza poslednjeg ucenika. Ostali ucenici menjaju redosled stajanja, ta¢nije, ako
su stajali uz levu ivicu staze prelaze na desnu stranu i obratno. Vezba se zatim
ponavlja.

U pocetku, ucenike treba savetovati da palicu vracaju unazad ili spustaju pored
staze, kako ne bi menjali redosled u koloni. Tek kada se ucenici ,,uigraju®, mogu pri-
meniti tre¢u varijantu (odlazak na kraj kolone). Takode, kada se ve¢ formira tim koji
Ce trcati Stafetu, ne treba puno menjati redosled u koloni, kako bi se ucenici pripremili
na tréanje svoje izmene.

Vezba 8a - Primopredaja stafetne palice u laganom tréanju

Ova vezba se izvodi kao i vezba 8, ali se u¢enici kre¢u unapred tréedi, trudedi se da drze
isto rastojanje kao $to je objasnjeno u osnovnoj verziji ove vezbe. Kada $tafetna palica dode
do ucenika koji se nalazi prvi u koloni, on moze da uradi iste tri varijacije kao i u vezbi 8.
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Veiba 9 - Primopredaja Stafetne palice na ravnom delu staze.

Primopredaja $tafetne palice na ravnom delu staze se izvodi kao §to je to objasnjeno
u poglavlju 2.2.3. Ova vezba moze da se izvodi u vi$e varijacija:

+ Primopredaja Stafetne palice na skracenom prostoru. Na ravnom delu atletske
staze, profesor obelezava 10m tokom kojih se vrsi primopredaja i 5m za zalet.
Ucenici treba da izvr$e primopredaju sa skracenim zaletom i u skrac¢enoj zoni
za primopredaju. Tréanje i primopredaja se odvijaju pri brzini od 70 do 80% od
maksimalne brzine, kako bi se upoznali sa tehnikom primopredaje Stafetne palice;

¢ Primopredaja se izvodi tokom 20m, a zalet je 10m (pri 70 do 80% od maksi-
malne brzine tr¢anja);

+ Primopredaja se izvodi tokom 20m, a zalet je 10m. Tr¢i se maksimalnom brzinom.
Vezba 10 - Primopredaja Stafetne palice u krivini

Primopredaja $tafetne palice u krivini se izvodi kao $to je to objasnjeno u poglaviju
2.2.3. Ova vezba moze da se izvodi u vise varijacija:

+ Primopredaja na skra¢enom prostoru. Na mestu gde se deSava primopredaja
Stafetne palice, profesor obelezava 5m za zalet u odnosu na liniju gde se za-
pocinje primopredaja. U odnosu na tu liniju, profesor potom obelezava 10m
tokom kojih ¢e se sprovoditi primopredaja. Tréanje i primopredaja se odvijaju
pribrzini od 70 do 80% od maksimalne brzine, kako bi se upoznali sa tehnikom
primopredaje $tafetne palice;

+ Primopredaja se izvodi tokom 20m, a zalet je 10m (pri 70 do 80% od maksi-
malne brzine tr¢anja);

¢ Primopredaja se izvodi tokom 20m, a zalet je 10m. Tr¢i se maksimalnom br-
zinom.

Tokom ucenja tehnike $tafetnog trcanja i izmene Stafetne palice, ucenike treba
usmeravati da vezbaju primopredaju $tafetne palice na sve tri izmene. Kada profesor
oformi tim za neko specificno takmicenje, onda svaki ucenik vezba primopredaju u
okviru svoje izmene.

Vezba 11 - Izvodenje celokupne tehnike $tafetnog tréanja kroz simulaciju trke

Ova vezba podrazumeva organizaciju takmicenja izmedu ucenika u disciplini 4 x
100m. U zavisnosti od broja ucenika, profesor pravi 3 do 8 $tafeta od po Cetiri ¢lana.
Pozeljno je da ucenici koji su se pokazali kao najbrzi tokom ucenja tehnike sprinter-
skog tréanja budu, na neki nacin, nosioci svojih stafeta, a da potom oni (ili profe-
sor) biraju clanove Stafete. Pozeljno je da Stafete budu mesovite, musko - Zenske sa
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podjednakim brojem decaka, odnosno devojcica u timu. Uéenici koji trée prvu izmenu
startuju zajedno, iz niskog starta (sa ili bez startnog bloka), na komande koje zadaje
profesor, i trée do sledece izmene $to je brze moguce (postujuci prethodno usvojenu
tehniku sprinterskog tr¢anja). Primopredaja $tafetne palice se izvodi kao $to je opisano
u prethodnom poglavlju. Trka se zavr$ava kada svi ¢lanovi $tafete u poslednjoj izmeni
produ ciljnu linjju.

2.3.3. METODIKA ISPRAVLIANJA GRESAKA

Tokom ucenja $tafetnog tr¢anja, greske i uzroci njihovog nastajanja uglavnom se
vezuju za primopredaju $tafetne palice.

Greska 1

Jedna od najces¢ih gresaka tokom ucenja primopredaje Stafetne palice, jeste izlazak
ucenika iz svoje staze nakon primopredaje palice. Ovo se desava zbog neiskustva uce-
nika, i dejstva centrifugalne sile nakon izlaska iz krivine. U¢enike Cesto treba podsecati
da ostaju u svojoj stazi nakon primopredaje, i savetovati ih da nastave da trée u svojoj
stazi jo$ nekoliko metara, kako ne bi doslo do sudara ili diskvalifikacije na trci.

Greska 2

Jos jedna od cestih gresaka jeste kasno, ili rano, zapocinjanje tr¢anja od strane
ucenika koji preuzima Stafetnu palicu. Razlog je, najcesce, lose postavljena oznaka na
stazi, koja je postavljena ili preblizu ili predaleko. Osim toga, cesto se dedava da jedan
ucenik tr¢i znatno brze ili sporije od drugog, pa se ili brzo sustizu ili jedan ucenik
brzo pobegne drugom. Ova greska se ispravlja korekcijom markacije na stazi. Osim
toga, profesor treba da tezi da oformi parove priblizno iste brzine koji ¢e vezbati pri-
mopredaju stafetne palice. Takode, u¢enicima moze da se skrene paznja na sledece:

+ Da ukoliko prebrzo sustignu partnera, trce iza njega dok ne dodu u zonu u
kojoj je dozvoljena izmena, i onda, uz komandu ,,hop, predaju stafetnu palicu;

+ Da ukoliko dodu do kraja zone u kojoj se sprovodi primopredaja, i jos nisu ¢uli
komandu ,,hop“ od strane ucenika koji nosi palicu, uspore tréanje i okrenu se.
Ukoliko je u¢enik daleko, po potrebi mogu i da stanu, samo da ne predu liniju
u kojoj je dozvoljena primopredaja.

Navedene dve situacije/greske ne treba cesto da se desavaju i treba teziti njihovom

ispravljanju. Ukoliko se ipak dese, dobro je da ucenici znaju kako da reaguju, jer to
moze znaciti izbegavanje diskvalifikacije $tafete i dobar plasman kasnije u trci.

Greska 3

Iz straha da ne dobiju palicu, pocetnici imaju tendenciju da opruzaju ruku pre nego
$to ¢uju komandu ,hop“i da trée viSe desetina metara sa jednom rukom opruzenom
iza tela. To Cesto prati i pogled unazad. Takvo trc¢anje ih znatno usporava i remeti
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primopredaju $tafetne palice. Osim toga, pogled unazad znac¢i moguc izlazak iz staze
i diskvalifikaciju, pa ¢ak i povredu usled sudara sa drugim takmicarima. Posebnog
nacina za korekciju ove greske nema. Ucenici moraju viSe da vezbaju primopredaju
Stafetne palice, dok profesor treba ¢esto da skrece paznju na ovu gresku kako se ona
ne bi ponavljala.

Greska 4

Kod primopredaje $tafetne palice, tehnikom odozgo na dole, ruka se opruza nisko
unazad umesto visoko. To rezultira potesko¢ama u primopredaji Stafetne palice jer uce-
nik koji nosi palicu mora da se saginje (u punom trku) kako bi urucio palicu. Ova greska
se najce$ce desava jer ucenicima nije prirodno da izvrse visoko zarucenje ruke. Kao i
u prethodnom slucaju, ucenici moraju vise da vezbaju primopredaju $tafetne palice,
dok profesor treba cesto da skrece paznju na ovu gresku kako se ona ne bi ponavljala.
Takode, ucenici mogu da ponove vezbu 7, gde se primopredaja $tafete izvodi u mestu.

Greska 5

Na kraju, jedna od najcescih gresaka jeste ispadanje Stafetne palice tokom primo-
predaje. To ne mora nuzno biti greska. Takve stvari se jednostavno desavaju. Uc¢enike
ne treba kritikovati zbog toga, ve¢ potraziti potencijalni uzrok ispadanja palice (videti
greske 2, 314) i poraditi na resavanju problema. Ukoliko nije bilo konkretnog uzroka,
ucenici mogu da ponove nekoliko puta vezbe 7 i 8, pre nego §to se vrate na vezbanje
primopredaje $tafetne palice u krivini.
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Pitanja za proveru znanja

Navedite osnovne discipline u $tafetnom tréanju.

Opisite kako izgleda Stafetna palica.

Od koliko faza se sastoji tehnika Stafetnog tr¢anja (nabrojati)?
U kojoj ruci i na koji nacin se drzi Stafetna palica na startu trke?

Opisite kako se izvodi izmena palice u tehnici Stafetnog tréanja.

AL

U kojim situacijama se mogu primeniti $tafetne igre na treningu ili na nastavi

fizickog vaspitanja?

7. Navedite nekoliko najvaznijih bezbednosnih saveta koji prethode ucenju teh-
nike Stafetnog tr¢anja.

8. Navedite vezbe upoznavanja sa $tafetnom palicom.

9. Osmislite sami jednu $tafetnu igru.

10. Navedite nekoliko najces¢ih gresaka i savete za njihovo ispravljanje tokom uce-
nja tehnike $tafetnog tréanja.
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3.

TRCANJE PREKO PREPONA

Trc¢anje preko prepona predstavlja atletsku disciplinu koja kombinuje cikli¢ni sprint
i acikli¢ni prelazak preko 10 visokih prepona. Osnovne discipline tréanja preko pre-
pona obuhvataju trke na 100m za zene, 110m za muskarce i trke na 400m u muskoj i
zenskoj konkurencji.

Atletske cinjenice

lako postoji mnogo rasprave oko terminoloski ispravnih naziva disciplina tr¢anja preko
prepona, zvani¢ni nazivi koji se nalaze u pravilniku Atletskog saveza Srbije glase: 100m
prepone, 110m prepone i 400m prepone. |z tog razloga ce se u daljem delu ovog udz-
benika koristiti ovi nazivi.

Najvaznije motoricke sposobnosti za uspeh u tréanju preko prepona su eksplozivna
snaga i brzina (svi modaliteti brzine - brzina reakcije, frekvencija pokreta i brzina
pojedinacnog pokreta). Pored toga, koordinacija i gipkost su takode vazne motoricke
sposobnosti, pre svega, za uspesan i brz prelazak preko prepona. Kao i u svim sprin-
terskim disciplima, sa energetskog aspekta rezultat u tréanju preko prepona najvise
zavisi od anaerobnih alaktatnih i laktatnih izvora energije.

Tabela 3.1. Raspored postavljanja prepona u disciplinama tréanja preko prepona u zavisnosti
od uzrasne kategorije i duzine trke.

Uzrasna kategorija - seniori, juniori i mladi juniori

Razmak izmedu

Duzina trke Razmak od starta do Razmak izmedu . .
rve prepone (m) prepona (m) zadnje prepone i
b ciljne linije (m)
110m 13,72 9,14 14,02
400m 45,00 35,00 40,00

Uzrasna kategorija - seniorke, juniorke i mlade juniorke

Razmak izmedu

Duzina trke Razmak od starta do Razmak izmedu . .
rve prepone (m) prepona (m) zadnje prepone |
P ciljne linije (m)
100m 13,00 8,50 10,50
400m 45,00 35,00 40,00
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U svakoj disciplini tré¢anja preko prepona nalazi se 10 prepona, postavljenih na
specifi¢an nacin u odnosu na disciplinu koja se tr¢i (tabela 3.1)

Osim §to se razlikuju po mestu gde se postavljaju na stazi, prepone se razlikuju i
prema visini, i to u zavisnosti od discipline i kategorije (tabela 3.2)

Tabela 3.2. Visina prepona u disciplinama tréanja preko prepona u zavisnosti od uzrasne
kategorije i duZine trke

Visina prepone (m) u zavisnosti od uzrasne kategorije

Duzina trke - - .. .. Seniorkei  Mlade juni-
Seniori Juniori Mladi juniori L
juniorke orke
100m 1,067 0,991 0,914 0,838 0,762
110m 1,067 0,991 0,914 0,838 0,762
400m 0,914 0,914 0,838 0,762 0,762

3.1. ISTORIJSKI RAZVOJ TRCANJA PREKO PREPONA

Atletske discipline tr¢anja preko prepona razvile su se iz konjickog sporta. Prvo
pojavljivanje ,modernih® prepreka u tré¢anju, bilo je sredinom 19. veka, kada se trka odr-
zavala na distanci od 91m sa drvenim preprekama. Zapisi o takmicenju u tré¢anju preko
prepona pojavljuju se i u Engleskoj, na Iton Koledzu. Tom prilikom, odrzana je trka na
100 jardi sa preponama (10 prepona). One su bile napravljene od drveta i ukopane u
stazu, tako da je potencijalno kacenje prepone rezultiralo ozbiljnim padovima i povre-
dama takmicara. Tehnika prelaska preko prepona je bila takozvano klizanje (sliding).
Duzina trke je produzena na 110m 1888. godine, a drevene prepreke su bile zamenjene
laksim preprekama koje su lako obarane prilikom udarca o njih pri pretréavanju.

Tréanje preko prepona je na programu od pocetka modernih Olimpijskih igara u
Atini 1896. godine. Pocetkom 20. veka, uspostavlja se tehnika prelaska prepona koja
pocinje da li¢i na modernu tehniku kakvu poznajemo danas. Sve do 1969. godine
(od 1926. godine), Zene su se takmicile na distanci 80m prepone (od 1932. godine su
postojale i u programu Olimpijskih igara). Nakon 1969. godine, ta distanca je produ-
zena za 20m i od tada je duzina trke preko prepona za zene 100m. Ova promena je
prihvacena na Olimpijskim igrama 1972. godine u Minhenu.

Disciplina 400m prepone je jo§ uvek relativno nova disciplina. Naime, prvi rekordi
u trci na 110m prepone su zabeleZeni sredinom 19. veka, dok se u disciplini 400m
prepone to desilo tek 50 godina kasnije.

Zene su u ovoj disciplini pocele da nastupaju tek sedamdesetih godina 20. veka, a
najbolji rezultati bivaju ostvareni pocetkom 21. veka.
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3.1.1. RAZVOJ SVETSKIH REKORDA

110m i 100m

Belezenje prvog svetskog rekorda u disciplini 110m prepone za muskarce, pocinje
1912. godine. Od 1932. do 1973. godine, ovom disciplinom dominiraju takmicari
Sjedinjenih Americkih Drzava. Tom prilikom, rezultati dolaze na granicu od 13s. Prvi
koji je deonicu od 110m preko prepona istr¢ao ispod 13s (12,93s), bio je Amerikanac
Renaldo Nemija (Renaldo Nehemiah) u Cirihu 1981. godine. Nekoliko godina kasnije,
jos jedan atleti¢ar SAD-a obara svetski rekord, a 1993. godine u Stutgartu, Kolin Dzek-
son (Colin Jackson) postavlja novi svetski rekord (12,91s) koji je bio aktuelan punih 11
godina. Najbolji rezultat na svetu danas je u vlasnistvu Ariesa Merita (Aries Merritt) iz
SAD-a. On je u Briselu 2012. godine tr¢ao ovu deonicu za 12,80s. Poslednjih nekoliko
godina, vlada malo zati$je kada su rezultati u tréanju preko prepona u pitanju, pa vrlo
mali broj takmicara danas tr¢i ovu deonicu ispod 13s.

S obzirom da su se zene do 1969. godine nadmetale u disciplini 80m prepone, zva-
ni¢ni svetski rekordi u disciplini 100m prepone datiraju od te godine. Interesantno je
da su dve atletic¢arke nosioci prvog zvani¢nog rekorda u ovoj disciplini, jer su na istom
takmicenju (1969. godine u Varsavi) postigle identi¢no vreme (13,3s). U narednim
godinama, rezultati padaju daleko ispod 13s, a sredinom osamdesetih godina 20. veka,
najbolja u ovoj disciplini postaje Bugarka Jordanka Donkova (Yordanka Donkova).
Njen najbolji rezultat u ovoj disciplini (12,21s), iz 1988. godine, bio je svetski rekord
sve do 2016. godine, kada na tron stupa Kendra Herison (Kendra Harrison) iz Sjedi-
njenih Americkih Drzava, sa rezultatom 12,20s. Ovaj rezultat je i dalje aktuelni svetski
rekord u disciplini 100m prepone.

Da li ste znali?

lako su se 2016. godine odrzavale Olimpijske igre u Rio de Zaneiru, Kendra Herison je
svetski rekord oborila u Londonu neposredno pre pocetka Igara, na kojima, igrom slucaja,
nije ni ucestvovala. Naime, konkurencija za olimpijski tim Sjedinjenih Americkih Drzava
u disciplini 100m prepone je izuzetno velika, jer vise desetina takmicarki ima ispunjenu
normu za Igre. Iz tog razloga se u olimpijskoj godini organizuje izborno prvenstvo Sje-
dinjenih Americkih Drzava, gde ucestvuju sve takmicarke sa olimpijskom normom, ali
samo one najbolje idu na Olimpijske igre. Na Zalost, te godine Kendra Herison nije imala
dobar nastup na izbornom prvenstvu, te nije usla u tim za Igre u Riju. Nju to nije poko-
lebalo, pa je nedugo potom pokazala svoj takmicarski kvalitet, oborivsi svetski rekord.
Njene sunarodnice su takode opravdale odlazak na Olimpijske igre, jer su sva tri mesta
na podijumu u Riju, u disciplini 100m prepone, zauzele atleti¢arke SAD-a.
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400m

Tréanje preko prepona na 400m za muskarce belezi zvani¢ne rekorde od 1912.
godine, a prvo ostvarenje od 54s za ovu deonicu je postignuto 1920. godine. Narednih
decenija, atleticari Sjedinjenih Americkih Drzava su imali najvi$e svetskih rekorda
u ovoj disciplini. Rezultati su do sedamdesetih godina 20. veka padali ispod 48s, a
najzasluzniji za to je legendarni Edvin Mozes (Edwin Moses) koji je 1976. godine u
Montrealu, ovu deonicu istr¢ao za 47,64s. On je potom oborio nekoliko svetskih re-
korda za redom, nakon cega ga je nasledio sunarodnik Kevin Jang (Kevin Young) sa
rezultatom 46,78s iz Barselone 1992. godine. Ovo je i dalje aktuelni svetski rekord.

Ova takmicarska disciplina u Zenskoj konkurenciji belezi zvani¢ne rekorde 1974.
godine. Sedamdesetih i osamdesetih godina 20. veka najbolje su bile atleticarke So-
vjetskog Saveza, koje su skracivale vreme ove deonice na 53s. Tradiciju su nastavile
Ruskinje, a trenutni svetski rekord u ovoj disciplini drzi upravo Ruskinja, Julija Pecon-
kina (Yuliya Pechonkina), sa rezultatom 52,34s ostvarenim 2003. godine.

3.1.2. ATLETSKE LEGENDE

110m i 100m

Vecita dilema, ko je najbolji ,,preponas“ svih vremena vodi se izmedu Amerika-
naca i Britanaca. JAAF istice da je to Alen DZonson (Allen Johnson) iz Sjedinjenih
Americkih Drzava, ¢ovek koji je objedinio veliki broj medalja u svojoj dugoj atletskoj
karijeri. Osvajac je Cetiri svetske titule, tri svetske titule u dvorani i jednog najsjajnijeg
olimpijskog odli¢ja. Sa druge strane, mnogi sportski stru¢njaci bi se slozili da je to ipak
Kolin DzZekson. Britanac u svom vlasni$tvu ima nekoliko svetskih i evropskih zlatnih
medalja, uz svetski rekord koji vise od jedne decenije nije bio oboren. Medutim, ono
$to Kolinu Dzeksonu nedostaje, jeste zlatna olimpijska medalja.

U zenskoj konkurenciji, nema mnogo dilema. Bugarska atleti¢arka Jordanka Don-
kova je svakako jedna od najvecih imena koje je obelezilo ovu atletsku disciplinu. Ona
je je postavila ¢ak Cetiri svetska rekorda, a pored toga, osvajacica je zlatne medalje na
Olimpijskim igrama 1988. godine u Seulu. Njen svetski rekord iz 1988. godine je do
skoro bio vazeci svetski rekord. Danas je to drugi najbolji rezultat na svetu svih vre-
mena, koji je za samo jednu stotinku sporiji od aktuelnog svetskog rekorda.

400m

U disciplini 400m prepone, u muskoj konkurenciji, nema mnogo dilema. Mnogi
¢e se sloziti da je legenda ove discipline svakako Edvin Mozes, dvostruki olimpijski i
svetski prvak, svetski rekorder i covek koji je bio nepobeden na ¢ak 122 trke, u periodu
od 1977. do 1987. godine.
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U zenskoj konkurenciji, IAAF izdvaja Sali Ganel (Sally Gunnell), Britanku koja je de-
vedesetih godina 20. veka bila istovremena vlasnica svetskog rekorda, olimpijskog, svet-
skog i evropskog zlata u ovoj disciplini, kao i vlasnica zlatne medalje sa Igara Komonvelta.

3.2. TEHNIKA TRCANJA PREKO PREPONA

Tehnika prelaska preko prepona je jedan od klju¢nih elemenata koji odreduje vr-
hunski rezultat u ovoj disciplini. S tim u vezi, ,preponasi“ moraju biti brzi i snazni
sprinteri, sa odli¢no razvijenom pokretljivos¢u zgloba kuka, uz savr$eno izvodenje
tehnickih elemenata u punoj brzini (prelazak preko prepona).

Glavne razlike u disciplinama tr¢anja preko prepona ogledaju se, pre svega, u ra-
zlikama u:

¢ Pravcu kretanja - U diciplinama tr¢anja preko prepona na 100m i 110m, trca-
nje se odvija po pravoj liniji. U trci 400m prepone, tr¢anje se odvija i po pravoj
liniji i u krivini;

¢ Tehnici prelaska preko prepona - U diciplinama 100m i 110m prepone, prepona
se ,napada“ uvek istom nogom, dok se u trci na 400m, prepona moze napadati
ilevom i desnom nogom.

+ Energetici - U diciplinama tr¢anja preko prepona na 100m i 110m, energi-
ja se obezbeduje iz anaerobnih alaktatnih izvora, i u manjoj meri anaerobnih
laktatnih izvora. U trci 400m prepone, sa druge strane, energiju u vecoj meri
obezbeduju anaerobni laktatni izvori, a u manjoj meri, energiju obezbecuju i
aerobni oksidativni mehanizmi (aerobna glikoliza).

Da li ste znali?

Discipline tr¢anja preko prepona su izuzetno zahtevne discipline i zahtevaju visok nivo
brzinske izdrZljivosti, pogotovo disciplina 400m. Kod muskaraca su nakon trke preko pre-
pona na 400m zabeleZene vrednosti od 15 do 20mmol/I laktata, odnosno 8 do 12mmol
/I laktata nakon trke 110m prepone.

Bez obzira na razlike u disciplinama tréanja preko prepona, deonica koja se tréi
uvek je podeljena na 5 faza:

1. Start;

2. Startno ubrzanje;

3. Prelazak preko prepona;
4. Trcanje izmedu prepona;
5. Ulazak u cilj (fini$).
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U narednim poglavljima bi¢e analizirane pojedinac¢ne faze tr¢anja preko prepona u
disciplinama 100m i 110m, koje su u velikoj meri iste ili slicne kao i u disciplini 400m
prepone. Posebno, u poglavlju 3.2.6, bi¢e analizirane specifi¢nosti najduze discipline
tréanja preko prepona.

3.2.1. START

Start u tréanju preko prepona na 100m i 110m zapocinje iz poloZaja niskog starta,
iz startnog bloka. Start se odvija gotovo identi¢no kao i u trci na 100m bez prepona.
Jedina razlika ogleda se u nesto nizem podizanju kukova. Kod ,klasi¢nih® sprinter-
skih trka, uspravljanje nakon starta, odvija se tokom privih 20 do 30m. Takmicari u
disciplinama trc¢anja preko prepona, nemaju ,,luksuz“ duzeg ubrzavanja, te do prve
prepone, koja se nalazi na nesto vise od 10m, moraju biti uspravljeni. S tim u vezi,
oni nizim podizanjem kukova pre starta, omogucavaju sebi da se nakon starta brzo
usprave i budu spremni za napad na prvu preponu.

3.2.2. STARTNO UBRZANIJE

Startno ubrzanje u trkama 100m i 110m prepone je sli¢no, ali i nesto zahtevnije od
sprinterskih disciplina bez prepona. U trci na 100m bez prepona, maksimalna brzina
se postize gotovo na polovini trke. U disciplinama tré¢anja preko prepona, maksimalna
brzina tr¢anja se postize vrlo brzo, nekad i do prve prepone. Takode, startno ubrzanje
je programirano da se uvek sa istim brojem koraka dode do prve prepone. Odskok
se izvodi na ta¢no odredenom mestu, dok se poslednji korak pred preponu skracuje.
Do prve prepone se najc¢esce trci u 7 trkackih koraka, a procena startnog ubrzanja do
prve prepone obavlja se tokom treninga.

3.2.3. PRELAZAK PREKO PREPONA

Prelazak preko prepone se odvija kroz 3 faze (slika 3.1):
1. Napad na preponu - odskok;

2. Let preko prepone;

3. Doskok posle prepone.
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Slika 3.1. Prelazak preko prepone

Napad na preponu - odskok

Napad na preponu je najvazniji segment prelaska preko prepone, jer on u velikoj
meri odreduje dalju uspes$nost faze leta i doskoka nakon prepone. Neposredno pred
napad na preponu, takmicar izvodi zagrebajuci pokret i postavljanje odskoc¢ne noge
na tlo. Zamajna noga ,napada“ preponu (kroz fleksiju u zglobu kuka i ekstenziju u
zglobu kolena), dok se istovremeno izvodi zamah suprotnom rukom unutra i napred
(slika 3.1A). Ruka sa strane zamajne noge je pored tela, dok se odsko¢na noga opruza.
Napad na preponu se uvek izvodi istom nogom (na 100m i 110m).

Tokom prelaska preko prepone, gubitak horizontalne brzine centra mase tela mora
biti §to manji.

U fokusu!

Liu Ksijang kineski ,preponas’, svojevremeno svetski rekorder sa rezultatom 12,88s je
odli¢an primer kako se prelazi preko prepone, a ne pretrcava ista. U trenutku odskoka
horizontalna brzina centra mase tela kod ovog atleticara iznosi ¢ak 9,30m/s, a trajanje
kontatka sa tlom prilikom odskoka ispred prepone samo 100ms. Ugao odskoka centra
mase tela, u odnosu na horizontalu iznosi samo 9,91 stepen. Manji ugao odskoka znaci,
da on ne preskace preko prepone, vec istu pretréava. U prilog tome govori i velika brzina
tr¢anja i kratak kontakt sa tlom.

S tim u vezi, za optimalnu trajektoriju kretanja tela preko prepone, izuzetno je va-
zan trenutak u kome pocinje odskok, kao i trenutak doskoka. Optimalna trajektorija
direktno utice na trajanje faze leta (koja mora biti Sto kraca). Uspesno izvodenje tehnike
prelaska preko prepone je jedan od klju¢nih elemenata koji odreduje vrhunski rezultat u
disciplinama 100m i 110m. Medutim, nizak prelazak preko prepone ¢esto dovodi do toga
da takmicari zakace ili obore preponu, §to uglavnom ne utice na dalji tok trke. Takmi-
¢ar ¢e jedino biti diskvalifikovan ako direktno ili indirektno obori ili znacajno pomeri
preponu u drugu stazu. Takmicar mora preskociti sve prepone u svojoj stazi, a ako to
ne ucini, bi¢e diskvalifikovan. Osim toga, takmicar ¢e biti diskvalifikovan i u slu¢aju da:
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¢ Se u trenutku prelaska prepone njegovo stopalo ili noga nalaze pored prepone
(sa bilo koje strane), ispod horizontalne ravni vrha prepone;

¢ Po misljenju glavnog sudije namerno srusi bilo koju od prepona.
Let preko prepone

Let preko prepone traje od trenutka odskoka ispred prepone (ta¢nije potpunog
odvajanja odskoc¢ne noge od tla) do trenutka doskoka (ta¢nije do trenutka kada nakon
prelaska prepone stopalo ostvari kontakt sa tlom). Ceo let preko prepone, prikazan
je na slici 3.1.

Nakon prelaska zamajne noge preko prepone, ista se brzo spusta na tlo. Istovre-
meno, sledi povlacenje odsko¢ne noge (fleksija u zglobu kolena i abdukcija u zglobu
kuka). Suprotna ruka od odsko¢ne noge je u zarucenju i tezi da dohvati stopalo od-
skoc¢ne noge [tzv. ,,preponaski sed” ili ,,preponski sed” (slika 3.2)].

Slika 3.2. Let preko prepone — ,preponaski sed”

Preko prepone se prelazi nisko, tako da teziSte tela (centar mase tela) $to manje
menja visinu.

U fokusu!

Vazni kinematicki parametri leta preko prepone mogu se prikazati na primeru ve¢ po-
minjanog Liu Ksijanga, kineskog elitnog ,preponasa”. Prilikom odskoka ovog atleticara
ispred prepone, rastojanje od mesta odskoka prepone je 2,22 m. Ukupan let preko prepo-
ne traje samo 330ms, gde je ugao u zglobu kolena napadne noge 176,55 stepeni (skoro
potpuna ekstenzija), a doskok se desava na 1,38m nakon prepone.
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Doskok posle prepone

Kada zamajna noga svojom tre¢inom prede liniju prepone, zapocinje se eksplozivno
spustanje iste. Nagib tela se odrzava napred, a doskace se na prednji deo stopala sto
blize preponi tako da ne dode do narusavanja ritma trcanja (slika 3.3).

Slika 3.3. Doskok posle prepone

Nakon doskoka, nastavlja se tréanje u trokora¢nom ritmu.

Doskok predstavlja jedan od najvaznijih elemenata tehnike prelaska preko prepone.
Losa tehnika doskoka, koja se karakteriSe duzim kontaktom stopala sa podlogom, re-
zultira velikim gubicima horizontalne brzine centra mase tela. Stoga, trajanje kontakta
sa podlogom mora biti §to krace, kako bi se zadrzala $to veca horizontalna brzina
centra mase tela. Prilikom doskoka, ,,preponasi“ moraju postaviti stopalo $to blize
vertikalnoj projekciji centra mase tela (idealno direktno ispod) u trenutku doskoka.
Istovremeno, ekscentri¢na faza doskoka mora trajati 9 do 10% ukupnog trajanja kon-
taka sa tlom prilikom doskoka.

U fokusu!

Liu Ksijang, kineski rekorder, pri odskoku ispred prepone ostvaruje brzinu od 9,30m/s,
dok je ona nakon doskoka samo neznatno opala — na 9m/s. Liu Ksijang doskace na go-
tovo opruzeno koleno (ugao u zglobu kolena 178,43 stepeni), dok trajanje kontakta sa
tlom traje samo 100ms.
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3.2.4. TRCANJE IZMEDU PREPONA

Tehnika tr¢anja izmedu prepona je veoma sli¢na tehnici tréanja na 100m bez pre-
pona. Jedina razlika je to $to se malo skracuje korak, kako bi se tré¢alo u trokora¢nom
ritmu.

Duzina koraka u trkama na 100m i 110m varira. Prvi korak je, po pravilu, najkraci,
drugi najduzi, dok je tre¢i korak kra¢i od drugog za 20 do 30cm, a opet duzi od prvog.
Primera radi, kod Kolina Dzeksona, duzina koraka u jednoj od trka izmedu 4. i 5.
prepone (kada se inace postize maksimalna brzina tré¢anja) bila je sledeca:

1. Prvikorak — 151cm;
2. Drugi korak - 201cm;
3. Treéi korak - 198cm.

Tokom tr¢anja izmedu prepona, potrebno je da postoji §to manje oscilacija tezista
tela i da se $to manje gubi na brzini tréanja. Znacajan faktor u tr¢anju izmedu prepona
jeste dobar trokoracni ritam trcanja.

3.2.5. ULAZAK U CILJ (FINIS)

Ulazak u cilj u trkama preko prepona ne razlikuje se mnogo od finisa u drugim
sprinterskim disciplinama. Rastojanje od poslednje (desete) prepone do cilja se pre-
tr¢ava maksimalno moguc¢om brzinom, dok se u poslednjim metrima izvodi nagli
pokret naginjanja trupom napred ka ciljnoj liniji (slika 1.12).

3.2.6. SPECIFICNOSTI DISCIPLINE 400M PREPONE

vreme i najtezih atletskih disciplina. Ona zahteva kombinaciju brzine, izdrzljivosti i
dobru usvojenu tehniku ,,preponskog koraka®, kao i jedinstveni osecaj za ritam izmedu
prepona.

Start

Start trke na 400m preko prepona zapocinje niskim startom iz startnog bloka. Start
je u krivini, kao i u trci na 400m. Trkaci u disciplini 400m prepone ¢esto imaju bolje
uslove za start kada se nalaze u daljim stazama (staze 6, 7 i 8). S obzirom da je u tim
stazama veci polupre¢nik kruga po kome se tr¢i, javlja se i manja centrifugalna sila
koju oni moraju da savladaju.
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Startno ubrzanje

U trci 400m prepone, startno ubrzanje je slicno kao i u trci na 400m bez prepona.
Vazno je istaci da se prva prepona uvek napada unutrasnjom nogom, kako bi se, do-
nekle, kompenzovao uticaj centrifugalne sile.

Prelazak preko prepona

Prelazak preko prepone vrlo je sli¢an u svim disciplinama tr¢anja preko prepona.
Odskok je oko 2 do 2,25m ispred prepone, a doskok je oko 1,30 do 1,50m iza prepone
(kod muskaraca, elitnih seniora). Kod Zena, odskok se desava na 1,85 do 1,9m ispred
prepone, a doskok na oko 0,95 do 1,15m iza. Za prelazak preko prepone na 400m
karakteristican je nesto manji nagib trupom, jer je prepona niza.

Korisno je da ,,preponas“ nauci da prelazi preponu sa obe noge (za razliku od trka
na 100m i 110m prepone), zbog niza nepredvidenih okolnosti koji mogu narusiti
prethodno uvezban ritam tr¢anja (kisa, vetar ili nepredvideni zamor).

vCC

»Preponas“ prilikom prelaska prepone u krivini, mora da savlada dejstvo centri-
fugalne sile, $to on i ¢ini blagim nagibom tela prema unutrasnjem delu krivine. Od
brzine tr¢anja, mase preponasa i polupre¢nika krivine zavisi koliko ¢e telo biti nagnuto.
Takode, u krivini, trka¢ se pri prelasku preko prepone udaljava od unutrasnje ivice
staze na 2 do 3 koraka pre prepone.

Tréanje izmedu prepona

Do prve prepone (45m) i izmedu prepona (35m) tr¢i se dugim ravnomernim ri-
tmic¢kim koracima. U ovoj disciplini, za razliku od tr¢anja preko prepona na kra¢im
distancama, maksimalna brzina tréanja se postize ve¢ na pocetku trke, izmedu prve i
druge prepone. Tr¢anje u disciplini 400m prepone sadrzi i dve krivine, te je to jedna od
najnapornijih atletskih disciplina (napornija i od discipline 400m). Ve¢ smo naglasili
da se u ovoj disciplini dostizu vrednosti laktata od 15 do 20mmol/l.

Na slici 3.4 nalazi se poredenje izmedu discipline 400m prepone i discipline 400m
u procentu iskoris¢enosti aerobnih i anaerobnih izvora energije.

Na slici 3.4 mozemo videti, da je u trci 400m prepone, udeo anaerobnih laktatnih
izvora veci od 60%, pogotovo pred kraj trke. Razlog je taj, $to preskok preko prepone
zahteva dodatan utrosak energije, za razliku od tr¢anja na 400m bez prelaska preko
prepona.

Ulazak u cilj (finis)

Neposredno pred ulazak u cilj, zamor utic¢e na povecanje broja koraka izmedu pre-
pona, a Cesto se desava da se koraci skrate kako bi se prepona preskocila. Od poslednje
prepone do cilja (40m), treba uloziti maksimalan napor i tréati §to je brze moguce do
linije cilja. Ulazak u cilj je isti kao i u svim sprinterskim disciplinama. U poslednjim
metrima se izvodi nagli pokret naginjanja trupa napred ka ciljnoj liniji (slika 1.12).
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Slika 3.4. Odnos izmedu aerobnih i anaerobnih izvora energije u trkama na 400m
sa i bez prelaska preko prepona®

3.3. METODIKA UCENJA TRCANJA PREKO PREPONA

Ucenje tr¢anja preko prepona moze da se zapoc¢ne vrlo brzo nakon savladavanja
osnova sprinterskog tréanja i $tafetnog tréanja. Naravno, u pocetku, treba voditi racuna
da se koriste niske prepone ili prepone pravljene od laganih materijala. Ritam prelaska
preko prepona i tempo tr¢anja mogu pozitivno uticati na ucenje tehnike skoka u dalj,
pa se preporucuje da se prvo uci tr¢anje preko prepona, a potom skok u dalj. Osim
primene u atletici, tréanje preko prepona moze pozitivno uticati na razvoj motorickih
sposobnosti, bitnih i za druge sportske grane (fudbal, tenis, rukomet, kosarka...). Tr-
¢anjem preko prepona se razvija odli¢na koordinacija pokreta i pokretljivost zgloba
kuka. Primera radi, igra¢i americkog fudbala, koji je sve popularniji u Evropi i Srbiji,
u sklopu kondicionih treninga vezbaju tré¢anje preko prepona. To se odnosi, pre sve-
ga, na trkace u timu (running back) koji ¢esto na utakmicama, u preponaskom stilu,
preskacu odbrambene igrace (slika 3.5)

3 Zouhal, H., Jabbour, G., Jacob, C., Duvigneau, D., Botcazou, M., Abderrahaman, A. B., ... & Moussa, E. (2010).
Anaerobic and aerobic energy system contribution to 400-m flat and 400-m hurdles track running. The Journal
of Strength & Conditioning Research, 24(9), 2309-2315
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Slika 3.5. Igra¢ americkog fudbala preskace odbrambene igrace kao prepone

Takode, profesori u skolama, kao i atletski treneri, moraju imati u vidu da pripreme
za disciplinu 400m prepone ne mogu uvrsititi u trening ucenika/sportista osnovnos-
kolskog uzrasta. Kao $to je opisano u poglavlju 3.2.6, disciplina 400m prepone je fizicki
izuzetno zahtevna i od sportiste zahteva visoku laktatnu toleranciju. Kako senzitivni
period za razvoj brzinske izdrzljivosti nastupa nakon 15. godine (odnosno nakon
puberteta), uzaludno (i opasno) je izlagati decu naporu koji nosi ova, duza, disciplina
tr¢anja preko prepona. Ukoliko profesor u $koli ili trener prepozna potencijalnog
talenta za ovu disciplinu, pozZeljno je da sa takvim u¢enikom/sportistom prvo radi na
usavr$avanju sprinterskog tr¢anja (do 100m), potom i na usavr$avanju tehnike tréanja
preko prepona u disciplinama od 60 do 110m. Kako se senzitivni periodi za razvoj
brzine i koordinacije javljaju mnogo pre puberteta, potrebno je prvo raditi na ovim
sposobnostima, a nakon toga na brzinskoj izdrzljivosti. Preporuka je da se prvo po¢ne
sa produzenim sprintom (na 200m), a tek posle Cetrnaeste ili petnaeste godine preci
na disciplinu 400m prepone.

U fokusu!

Senzitivni periodi su periodi rasta i razvoja u kojima specifi¢ni uticaji na organizam iza-
zivaju pojacanu reakciju, a u kojima se kao rezultat te reakcije mogu dobiti optimalni
efekti treninga. Onaj deo (faza) senzitivnog perioda u kome mora dodi do stimulacije ako
hoc¢emo da postignemo Zeljene razvojne efekte, naziva se kriti¢ni period. U sportskoj
literaturi se mnogo govori o senzitivnim i kriti¢nim periodima, ali od klju¢ne vaznosti je
da se oni uvazavaju na osnovu bioloske starosti deteta, a ne hronoloske.
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3.3.1. BEZBEDNOSNI SAVETI

Savet 1

Kao i u drugim atletskim disciplinama, pre pocetka ucenja tehnike tréanja preko
prepona, vazno je sprovesti adekvatno zagrevanje. Zagrevanje ucenika treba zapoceti
sli¢no kao i kod ucenja sprinterskog trc¢anja, ali u 2 faze. Prva faza moze da se sastoji
od razgibavanja i blagog rastezanja misica i tetiva u trajanju od nekoliko minuta, nakon
Cega sledi tréanje laganim intenzitetom u trajanju od 5 do 10 minuta. Potom, slede
vezbe dinamickog rastezanja sa posebnim akcentom na povecanju pokretljivosti zgloba
kuka. U drugoj fazi, mogu se ponoviti vezbe za uenje spriterskog tréanja (vezbe 1 do
17 u poglavlju 1.3.2), a onda se moze poceti sa u¢enjem tehnike tr¢anja preko prepona.

Savet 2

Pred kraj Casa treba izbegavati izvodenje eksplozivnih pokreta (startovi, tr¢anje
preko prepona). Kraj ¢asa treba iskoristiti da se ponove vezbe koje se rade u mestu ili
laganom kretanju. Cas se zavrsava laganim tréanjem, nakon ¢ega sledi izvodenje vezbi
statickog rastezanja, sa posebnim akcentom na misice i tetive unutra$nje i zadnje loze
buta, gde je neizostavna vezba preponski sed (slika 3.7).

Savet 3

Osim pravilnog i temeljnog zagrevanja, vazan bezbednosni savet se odnosi na obu-
ku ucenika kako pravilno da nose i postavljaju prepone. Prepone se nose tako §to uce-
nici staju izmedu dva nosaca prepone licem okrenuti ka preponi. Potom, gornju letvu
prepone hvataju sa obe ruke, podizu preponu, i nose je do mesta gde se ona postavlja.
Treba izbegavati istovremeno nosenje vi§e prepona. Svaka prepona se spusta i postavlja
na stazu tako da je letva prepone ta¢no iznad odgovarajuce oznake na stazi. Nosaci
prepone, tom prilikom, moraju da budu okrenuti u smeru iz koga dolaze takmicari.

Savet 4

Nije pozeljno postavljati lastis razapet izmedu dva stalka ili drvene prepreke ume-
sto prepona. Takmicarsku preponu je vrlo lako oboriti, ukoliko je u¢enik zakaci. Sa
druge strane, ako zakai lasti$, u¢enik moze da padne i ozbiljno se povredi. Cak i da
ne dode do povrede tokom pada, uc¢enicima se na ovaj nacin stvara dodatni strah od
tr¢anja preko prepona.

Savet 5

Prepone se izraduju od metala ili drugog pogodnog materijala, sa gornjom letvom
od drveta ili drugog nemetalnog odgovarajuceg materijala. U odredenim situacijama,
prepone za trening se mogu lako i jeftino napraviti od specijalnih gumenih cevi, pa
¢ak i od plasti¢nih vodovodnih cevi (slika 3.6).
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Slika 3.6. Trenazne prepone za decu, napravljene od plasti¢nih vodovodnih cevi

Takve prepone su izuzetno lagane, i uenicima nece praviti problem ako se obore.
Takode, izuzetno su lake za nosenje i transport. U zavisnosti da li Zelite da se takve
prepone lakse ili teze obore, nosaci prepone se mogu okrenuti u pravcu tr¢anja ili se
jedan nosa¢ moze zarotirati u suprotnom smeru (kako na slici 3.6). Plasti¢ne prepone
se ugibaju i lako obaraju, ¢ak i kada je jedan nosa¢ okrenut na drugu stranu.

Ukoliko se prepone prave po specifikacijama IAAF-a, §irina prepone je od 1,18 do
1,20m, duzina nosaca prepone je 70cm, a ukupna masa prepone ne sme biti manja od
10kg. Sirina letve prepone je 7cm + 5mm. Debljina letve je izmedu 1 i 2,5cm, a gornje
ivice letve moraju biti zaobljene. Letva mora bita ¢vrsto pri¢vr¢ena na krajevima za
ram prepone i da bude uocljivo obojena, sa belim i crnim prugama ili prugama drugih
upadljivih boja (jasno uocljivih u odnosu na boje okoline), tako da se svetlije pruge,
$§irine najmanje 22,5cm, nalaze na krajevima.

3.3.2. UCENJE TEHNIKE TRCANJA PREKO PREPONA

Pre pocetka ucenja tehnike tréanja preko prepona ucenicima istu treba pojasniti
kroz demonstraciju od strane profesora, ili drugog ucenika. Specifi¢no, prelazak preko
prepone moze se demonstrirati kroz vezbu preponski sed (slika 3.7).

Druga opcija moze biti video snimak, odnosno kinogram. Sa sve ve¢im napretkom
tehnologije, i pojavom pametnih telefona, vrlo je jednostavno snimiti trku preko pre-
pona i istu prikazati u¢enicima u punoj brzini, ili na usporenom snimku.

Nakon $to su ucenici stekli uvid u tehniku tréanja preko prepona, prelazi se na
upoznavanje sa pravilnim nosenjem, postavljanjem i podesavanjem prepone (videti
poglavlje 3.3.1). Visina takmicarske prepone se podesava uz pomo¢ specijalnih ,,du-
gmica“ Njihovim istovremenim pritiskanjem se oslobada prepona koja onda moze da
se podize ili spusta po Zelji. Pustanjem ,,dugmica®, prepona se ponovo fiksira na datoj
visini i moze se koristiti.
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Slika 3.7. VeZzba preponski sed

Pocetak ucenja tr¢anja preko prepona zapocinje se sprinterskim tréanjem po ozna-
kama gde ¢e se nalaziti prepone (podrazumeva se da su ucenici do sada savladali
osnovnu tehniku sprinterskog tr¢anja). Oznake mogu biti lepljive trake u boji, kako bi
bile vidljive i u nivou staze. Na taj nacin se buduéim ,,preponasima*“ stvara osecaj da ne
tr¢e samo sprint, ve¢ da ¢e pod sobom imati preponu. Velika greska pocetnika je $to
prepone ne pretrcavaju, vec ih preskacu. Razlog za to je, pre svega, strah od kontakta
sa preponom i potencijalnog pada. Upravo iz tog razloga se u pocetku postavljaju samo
trake na mestima gde inace stoje prepone, kako bi pocetnici slobodno trcali, a opet bili
svesni tih traka. Oni na taj nacin stvaraju osecaj da se ta posebna mesta pretréavaju.
Nakon odredenog perioda, pozeljno je da se postave izuzetno niske prepone (visine
10 do 20cm) i da se tr¢i preko njih (slika 3.8).

Slika 3.8. Niska prepona koja se koristi u radu sa pocetnicima

Osim toga, pocetnici mogu trcati preko prepona i na drugim, meksim podlogama,
kako bi umanyjili strah od pada. Medutim, pocetnike ne treba previse navikavati na
tréanje van staze.
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Sa rastom i razvojem, odnosno napredovanjem u tehnici i brzini tr¢anja, visina
prepona se postepeno povecava, sve do takmicarske visine za dati uzrast. Naravno, ne
treba zaboraviti da se posebna paznja usmeri i na poboljsanje gipkosti kod buduc¢ih
»preponasa“. Takode, pocetak ucenja tréanja preko prepona, karakteristicno je za odre-
divanje napadne (ta¢nije zamajne) noge i odsko¢ne noge. Prema nepisanom pravilu,
ako je dominantna noga desna, onda ¢e leva noga biti odskocna, a desna zamajna.
Medutim, ovo ne mora biti pravilo. Nekada ucenici po sopstvenom osecaju odreduju
zamajnu i odsko¢nu nogu, a pozeljno je da tokom nekoliko treninga probaju napad na
preponu i jednom i drugom nogom, dok ne odluce. Na kraju, profesori mogu probati i
neki od mogucih testova kojima se odreduje dominantna noga (videti poglavlje 5.3.2)

Pocetak ucenja tehnike tréanja preko prepona, krakteristi¢an je za u¢enje ,napada“
Zamajnom nogom na preponu.

Vezba 1 - Visoko izbacivanje potkolenica (slika 3.9)

A B C

Slika 3.9. Visoko izbacivanje potkolenica

Vezba se izvodi u kretanju. Naizmeni¢no se izvodi visoko, energi¢no podizanje
noge, gotovo do potpunog opruzanja u zglobu kolena. Podizanje se izvodi kroz fleksiju
u zglobu kuka. Izmedu podizanja izvodi se odskok (slika 3.9B). Ruke se kre¢u sli¢no
kao kod tréanja preko prepona (slika 3.2).

Veiba 2 - ,Napad® zamajnom nogom na stacionarni objekat (slika 3.10)

Slika 3.10. ,Napad” zamajnom nogom na stacionarni objekat
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Stacionarni objekat moze biti u obliku ripstola, fiksirane prepone ili zida (slika
3.10). Pozeljno je da se ispred stacionarnog objekta postavi prepona odgovarajuce
visine, kako bi ucenici stekli ose¢aj do koje visine podizu zamajnu nogu kod napada
na stacionarni objekat. U zavisnosti od visine ucenika, u¢enik staje na priblizno 1 do
1,5m od zida. Vezba se zapocinje tako $to ucenik visoko podize koleno zamajne noge
(slika 3.10A), a onda postavlja stopalo na zid kroz izbacivanje potkolenice (slika 3.10B
i C). Tom prilikom, ruka suprotna zamajnoj nozi se opruza, a prsti se kre¢u ka stopalu
(slika 3.10B). Nakon kontakta sa zidom, u¢enik se odguruje od zida zamajnom nogom
i vraca se u pocetni polozaj (slika 3.10D). Vezba se ponavlja nekoliko puta.

Vezba 2a - ,Napad“ zamajnom nogom na stacionarni objekat u trokora¢nom ri-
tmu (hod)

Ova vezba moze da se izvodi tako $to ucenik pre svakog ,,napada“ zamajnom no-

gom na zid, izvodi tri koraka u mestu. Na taj nacin se vezba trokorac¢ni ritam tr¢anja
preko prepona, koji treba da usledi kao rezultat vezbanja.

Vezba 2b - ,,Napad“ zamajnom nogom na stacionarni objekat u trokora¢nom ri-
tmu (tr¢anje)

Ova vezba moze da se izvodi tako $to ucenik pre svakog ,napada“ zamajnom no-
gom na zid, izvodi tri koraka trée¢i u mestu.

Vezba 3 - ,Napad® zamajnom nogom u kretanju (slika 3.11)

Slika 3.11. ,Napad” zamajnom nogom u kretanju

Vezba se zapocinje tako $to ucenik hoda stazom (slika 3.11A). Po sopstvenom
nahodenju udenik zapocinje visoko podizanje kolena zamajne noge (slika 3.11B), a
potom, imitirajuci napad na preponu, petu gura napred i nagore, podizu¢i se na prste
odskocne noge (slika 3.11C). Tom prilikom, ruka suprotna zamajnoj nozi se opruza,
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a prsti se krecu ka stopalu. Zatim se slobodnim aktivnim kretanjem spusta zamajna
noga na tlo, 50 do 60cm od odsko¢ne noge, na prednji deo stopala, uz nagib trupa na-
pred (slika 3.11D). U¢enik nastavlja da hoda tri koraka, da bi potom ponovio ,napad®
Vezba se ponavlja nekoliko puta.

Vezba 3a - ,Napad“ zamajnom nogom u kretanju sa odskocima

Vezba 3 moze da se ponovi i sa tri niska odskoka izmedu ,,napada“ na zamisljenu
preponu, umesto hoda.

Veiba 4 - ,Napad“ zamajnom nogom sa strane prepone (slika 3.12)

Slika 3.12. ,,Napad” zamajnom nogom sa strane prepone

Pre pocetka izvodenja ove vezbe, profesor postavlja 4 do 8 prepona u nizu, sa
dovoljnim razmakom, tako da prostor izmedu prepona moze da se prede hodom u
tri koraka. Vezba se zapocinje tako $to ucenik hoda po levoj ivici staze, ako ,,napada“
preponu desnom nogom, odnosno po desnoj ivici staze, ako preponu ,,napada“levom
nogom. Kada dode na korak od ivice prve prepone (slika 3.12A), ucenik zapocinje
»napad“ kao §to je to objasnjeno u prethodne dve vezbe (slika 3.12B, C i D). U¢enik
nastavlja da hoda tri koraka, da bi potom ponovio ,,napad” kada dode do sledece
prepone. Vezba se ponavlja nekoliko puta.

Veiba 4a - ,Napad“ zamajnom nogom sa strane prepone sa odskocima

Ova vezba moze da se ponovi i sa tri niska odskoka izmedu ,,napada“ na zamisljenu
preponu umesto hoda.

U narednim vezbama objasnjen je metodski postupak za ucenje prelaska odsko¢ne
noge preko prepone.

OSNOVE ATLETIKE
- TEORIA | METODIKA -



Vezba 5 - Simulacija prelaska prepone odsko¢nom nogom (slika 3.13)

Slika 3.13. Simulacija prelaska prepone odsko¢nom nogom

Ucenik zauzima stojeci stav oslanjajuéi se rukama o zid (ili drugi stacionarni obje-
kat). Trup je nagnut napred, a oslonac je na zamajnoj nozi (slika 3.13A). Zatim, u¢enik
izvodi kruzenje odsko¢nom nogom kao kada prelazi preponu (slika 3.13B, C i D).
Vezba se prvo izvodi preko zamisljene niske prepone (slika 3.13B), da bi se postepeno
podizala visina ,,prepone®. Vezba se ponavlja nekoliko puta.

Vezba 6 - Prelazak prepone odskocnom nogom u mestu (slika 3.14)

LT

gt
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Slika 3.14. Prelazak prepone odsko¢nom nogom u mestu

Vezba 6 se izvodi tako $to se zauzima isti pocetni polozaj, kao u vezbi 5, ali se pre-
lazak odsko¢ne noge izvodi preko prepone koja stoji normalno u odnosu na zid, dok
je letva postavljena ukoso, uzlaznom putanjom prema uceniku. Kruzenje odsko¢nom
nogom se izvodi kao u vezbi 5.
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Vezba 6a - Prelazak bo¢no postavljene prepone odsko¢nom nogom u mestu (slika 3.15)

Slika 3.15. Prelazak boc¢no postavljene prepone odskocnom nogom u mestu

Ova vezba se izvodi isto kao i vezba 6, ali se prelazak odsko¢ne noge izvodi preko
bocno postavljene prepone. Kruzenje odsko¢nom nogom se izvodi isto kao u pret-
hodne dve vezbe.

Vezba 7 - Simulacija prelaska prepone odsko¢nom nogom u hodu (slika 3.16)

Slika 3.16. Simulacija prelaska prepone odsko¢nom nogom u hodu

Vezba se zapocinje tako $to u¢enik hoda stazom. Po sopstvenom nahodenju, ucenik
zapocinje prelazak odsko¢nom nogom preko zamisljene prepone. Kruzenje odskoc-
nom nogom se izvodi kao u vezbi 5 (slika 3.16A, B, C i D). Nakon prelaska zamisljene
prepone, ucenik nastavlja hod (slika 3.16E), pravi tri koraka, da bi potom ponovio
prelazak. Vezba se ponavlja nekoliko puta.

Vezba 7a - Simulacija prelaska prepone odsko¢nom nogom sa odskocima

Ova vezba za izvodi kao i vezba 7, ali se umesto hoda, izvode tri niska odskoka
izmedu prelaska zamisljene prepone.
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Veziba 8 - Prelazak odsko¢nom nogom sa strane prepone (slika 3.17)

Slika 3.17. Prelazak odsko¢nom nogom sa strane prepone

Pre pocetka izvodenja ove vezbe, profesor postavlja 4 do 8 prepona u nizu, sa
dovoljnim razmakom, tako da prostor izmedu prepona moze da se prede hodom u
tri koraka. Vezba zapocinje tako $to ucenik hoda po levoj ivici staze, ako mu je desna
noga odsko¢na, odnosno po desnoj ivici staze, ako mu je leva noga odsko¢na. Kada
zamajnu nogu postavi ispred ivice prve prepone (slika 3.17A), ucenik zapocinje pre-
lazak odsko¢nom nogom preko prepone, kao §to je objasnjeno ranije (slika 3.17B i
C). Ucenik nastavlja da hoda tri koraka, da bi potom ponovio prelazak, kada dode do
sledece prepone, i nastavlja do kraja niza. Vezba se potom ponavlja.

Vezba 8a - Prelazak odskocnom nogom sa strane prepone sa odskocima

Ova vezba za izvodi kao i vezba 8, ali se umesto hoda, izvode tri niska odskoka
izmedu prepona (umesto hoda).

U narednim vezbama, zapocinje se sa uc¢enjem sukcesivnog prelaska preko pre-
pona zamajnom i odsko¢nom nogom. To znaci, da se preko iste prepone prelazi prvo
zamajnom, a odmah potom i odsko¢nom nogom.

Vezba 9 - Prelazak preko prepone u mestu (slika 3.18)

Slika 3.18. Prelazak preko prepone u mestu
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Pre pocetka izvodenja ove vezbe, profesor postavlja jednu preponu paralelno sa
pravcem kretanja (slika 3.18A), a drugu postavlja uza zid (slika 3.18B). U¢enik postavlja
zamajnu nogu ispred prepone, a odsko¢nom nogom klizi duz koso postavljene letve
prepone (slika 3.18A). Zatim, u¢enik dovodi koleno na grudi i u pravcu kretanja, na-
kon ¢ega izvodi spustanje odsko¢ne noge na tlo. Na kraju, u¢enik ,,napada“ preponu
zamajnom nogom oslanjajuci stopalo na zid iznad prepone (slika 3.18B).

Vezba 9a - Prelazak bo¢no postavljene prepone u mestu

Vezba se izvodi kao i vezba 9, ali se prva prepona postavlja bo¢no, kao $to je pri-
kazano na slici 3.15.

Vezba 10 - Prelazak preko zamisljene prepone u hodu (slika 3.19)

Slika 3.19. Prelazak preko zamisljene prepone u hodu

Vezba se zapocinje tako $to uc¢enik hoda po stazi. Po sopstvenom nahodenju, u¢enik
zapocinje prelazak preko zamisljene prepone prvo zamajnom nogom (slika 3.19A i
B), a potom i odsko¢nom nogom (slika 3.19C i D), kao §to je to opisano u pretodnim
vezbama. Nakon prelaska zamisljene prepone, uc¢enik nastavlja da hoda tri koraka, da
bi potom ponovio prelazak preko zamisljene prepone. Vezba se ponavlja nekoliko puta.

Vezba 10a - Prelazak preko zamisljene prepone sa odskocima

Ova vezba za izvodi kao i vezba 10, ali se umesto hoda, izvode tri niska odskoka,
nakon ¢ega se ponavlja prelazak preko prepone.
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Vezba 11 - Prelazak po sredini prepone u hodu (slika 3.20)

Slika 3.20. Prelazak po sredini prepone u hodu

Pre pocetka izvodenja ove vezbe, profesor postavlja 4 do 8 prepona u nizu, sa
dovoljnim razmakom, tako da prostor izmedu prepona moze da se prede hodom u
tri koraka. Vezba se zapocinje tako $to ucenik hoda sredinom staze. Kada stigne do
prepone (slika 3.20A), ucenik prelazi zamajnom nogom preponu (slika 3.20B i C),
a potom i odsko¢nom (slika 3.20D i E). Ucenik nastavlja da hoda tri koraka, da bi
ponovio prelazak kada dode do sledece prepone. Vezba se nastavlja do kraja niza, a
zatim ponavlja.

Vezba 11a - Prelazak po sredini prepone sa odskocima

Ova vezba se izvodi kao i vezba 11, ali se umesto hoda, izvode tri niska odskoka,
nakon ¢ega se ponavlja prelazak preko prepone.

Vezba 12 - Tréanje od starta do druge prepone

Vezba podrazumeva start iz startnog bloka (niski start) i tr¢anje preko prve prepone,
do druge prepone (druga prepona se ne preskace, ve¢ je oborena). Tokom prvih nekoliko
izvodenja ove vezbe i prva prepona je oborena. Prva prepona se obara kako bi ucenici
samo pretrcali preko nje i proverili, da li nakon starta i tréanja do prve prepone, istu
napadaju prethodno odredenom zamajnom nogom. U slucaju da do prepone dolaze
suprotnom nogom, potrebno je korigovati poziciju nogu u startnom bloku ili skratiti
duzinu koraka (rede produziti korak). Kada se uvezba tréanje od starta do druge pre-
pone, vezba se ponavlja nekoliko puta sa podignutom prvom preponom, nakon cega
se u trokora¢nom ritmu tr¢i do druge prepone (tacnije preko oborene druge prepone).

Veziba 13 - Tréanje od starta do Cetvrte prepone
Vezba podrazumeva start iz startnog bloka (niski start) i tréanje preko prve tri

prepone, do Cetvrte prepone (Cetvrta prepona se ne preskace, ve¢ je oborena i samo
se pretrci). Tréanje izmedu prepona se odvija u trokora¢nom ritmu. Mladi ucenici i
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pocetnici (pogotovo oni nizeg rasta) mogu imati problem sa tr¢anjem trokora¢nim
ritmom izmedu prepona. Njima se savetuje da trée u petokora¢nom ritmu izmedu
prepona, ali nikako u ¢etvorokora¢nom ili Sestokora¢nom, jer se onda svaka prepona
napada drugom nogom.

Vezba 14 - Izvodenje celokupne tehnike tréanja preko prepona kroz simulaciju trke

Ova vezba podrazumeva organizaciju takmicenja izmedu ucenika na odredenoj
distanci (najées¢e 60m prepone za devojcice, odnosno 80m prepone za decake). U
zavisnosti od broja ucenika, profesor pravi nekoliko grupa od 3 do 8 ucenika koji ¢e
trcati trku. Pozeljno je da u¢enici koji su se pokazali kao najbrzi tokom ucenja tehnike
tréanja preko prepona, budu, na neki nacin, nosioci grupa. Ucenici jedne grupe startu-
ju zajedno iz niskog starta (sa ili bez startnog bloka), na komande koje zadaje profesor
i trée do cilja $to je brze moguce (postujuci prethodno usvojenu tehniku sprinterskog
tréanja i tehniku tré¢anja preko prepona). Nekoliko najbrzih ucenika prolazi u slede¢i
krug takmicenja (polufinale ili finale). U poslednjoj trci, u¢estvuju najbrzi ucenici,
koji su prosli kvalifikacione trke, a troje najbrzih profesor moze da proglasi na kraju
¢asa. Kako bi i ostali u¢enici ucestvovali u viSe trka, pozeljno je da, pre velikog finala,
profesor organizuje i B finale, za ucenike koji nisu progli dalje. Kao i u sprinterskom
tréanju, profesor moze odluciti da li da organizuje posebno trke za decake, a posebno
za devojcice. Ukoliko postoji samo jedan komplet prepona, u¢enici mogu trcati poje-
dinacno, gde ¢e profesor svakom uceniku izmeriti vreme, a pobednik ¢e biti onaj sa
najboljim rezultatom.

3.3.3. METODIKA ISPRAVLIANJA GRESAKA

Greska 1

Jedna od prvih gresaka u tr¢anju preko prepona jeste nepovoljan dolazak do prve
prepone. To moze biti preblizu ili predaleko od prepone, pa ¢ak i dolazak suprotnom
nogom do prepone. Razlog je najcesce losa procena broja koraka do prve prepone ili
lose izvodenje prethodno dobro izvedene vezbe 12 zbog jaceg vetra, losijeg starta ili
sporijeg tréanja. Za svaki od navedenih uzroka, reenje se samo namece. Potrebno je
ponoviti vezbu 12 i korigovati tr¢anje do prve prepone u skladu sa trenutnim vremen-
skim uslovima i nivoom forme.

Greska 2
Najcesca greska u tréanju preko prepona je definitivno preskakanje preko prepone,
umesto da se ista pretrcava. Razlozi za to su najcesce sledeci:

+ Ucenici trce isuvise sporo kako bi uspes$no pretrcali preko prepone. Razlog
mogu biti visoke prepone i strah kod ucenika, uz nedovoljno dobru tehniku
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sprinterskog tré¢anja. U tom slucaju, profesor moze da smanji visinu prepone
ili da uc¢enika vrati na ucenje tehnike sprinterskog tr¢anja i unapredenje brzine
tréanja, pre nego $to se ponovo okusa u tr¢anju preko prepona;

¢ Zamajna noga nije dovoljno opruzena neposredno pre napada na preponu. Ra-
zlog moze biti ,napad® na preponu preblizu prepone ili smanjena fleksibilnost
misica i tetiva zadnje loze buta. U prvom slucaju, profesor i u¢enik treba ponovo
da podese $ablon tr¢anja izmedu prepona, kako bi odskok bio pravovremen.
U drugom slu¢aju, ucenik mora da poveca fleksibilnost misica i tetiva zadnje
loze buta pre svega dinamickim vezbama za razvoj gipkosti. Osim toga, ucenik
nakon ¢asa, i na posebnim treninzima, moze da radi na povecanju aktivne i
pasivne staticke gipkosti;

+ Odskoc¢na noga nije postavljena tako da bude paralelna sa preponom. Razlog
je najc¢esnje nedovoljna pokretljivost zgloba kuka. Resenje se moze pronadi u
ucestalijem izvodenju vezbi 5 do 8 (poglavije 3.3.2).

Greska 3

Doskok nakon prepone je ,,tvrd“ ili daleko od prepone. Lo$ doskok nakon prepone
je po pravilu posledica prethodno lose izvedenog odskoka. Ukoliko uc¢enik doskace
»tvrdo’, verovatno je da preskace preponu umesto da je pretrcava (videti gresku 2).
Doskok daleko od prepone, posledica je odskoka koji se desio preblizu (videti gresku
2, stavka 2).

Greska 4

Cesto se desava da ucenici gube ritam tokom tréanja izmedu prepona. Razlog
je, najcesce, nedovoljna uvezbanost tréanja u trokoracnom ili petokora¢nom ritmu.
Profesor, u tom slucaju, treba da vrati u¢enika da usavrsi izvodenje vezbi sa oborenim
ili niskim preponama.
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Pitanja za proveru znanja

1.

Navedite osnovne discipline tréanja preko prepona u muskoj i Zenskoj konku-
renciji.

Koliko iznosi standardna visina prepona za seniore i seniorke u disciplinama
100m i 110m prepone?

Od kada se trcanje preko prepona nalazi u programu Olimpijskih igara?

4. Iz kojih 5 faza se sastoji tr¢anje preko prepona?

v

v »® N o

14.

15.

Navedite glavne razlike u fazi starta i startnog ubrzanja prilikom sprinterskog
tréanja i tréanja preko prepona.

Objasnite kako se izvodi let preko prepone.

1z koliko koraka se prelazi prostor izmedu prepona?

Sta karakterise losu tehniku doskoka u tehnici tréanja preko prepona?

Navedite nekoliko biomehanickih parametara koji su vazni za uspesan prelazak
preko prepone.

. Navedite osnovne razlike u tréanju preko prepona na 100/110m i 400m.
11.
12.
13.

U kom uzrastu se zapocinje trening za disciplinu 400m prepone?

Objasnite kako se pravilno nosi i postavlja prepona.

Na koji nacin se tr¢anje preko prepona moze primeniti na ¢asu fizickog vaspi-
tanja?

Navedite vezbe za ucenje tehnike prelaska preko prepone odskocnom nogom,
a potom i zamajnom nogom.

Na koji nacin se ispravlja greska preskakanja preko prepone?
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4.

TRCANJE NA SREDNJIM | DUGIM
DISTANCAMA | KROS TRCANJE

Takmicarsko tr¢anje na srednjim i dugim distancama spada u red fizi¢ki najzahtev-
nijih sportskih i atletskih disciplina. Ono predstavlja veliki izazov za trkace, u smislu
postizanja $to boljih plasmana i rezultata. Sa druge strane, kros tréanje najcesce pred-
stavlja razbibrigu trkac¢ima u zimskom periodu, a trke u ovoj disciplini se uglavnom
koriste za testiranje trenutnog nivoa sportske forme.

Srednje distance

Tr¢anje na srednjim distancama podrazumeva atletske discipline tr¢anja na 800m
i 1500m.

Atletske cinjenice

Velika debata u nau¢nim krugovima se vodi oko discipline tr¢anja na 3000m. Neki je svr-
stavaju u srednje distance, dok je prema drugim autorima, ona deo dugih distanci. Ovaj
udzbenik se nece baviti ovom debatom. Sta vide, kako IAAF ne svrstava ovu disciplinu
u redovan program takmicenja na otvorenom (Olimpijske igre, svetska i kontinentalna
prvenstva), o njoj nece biti previse reci.

Trc¢anje na srednjim distancama se odvija na atletskoj stazi, na stadionu, duzine
400m. Ove trke zapocinju iz visokog starta, gde se u disciplini 800m startuje iz poje-
dinac¢nih staza, dok je u trci na 1500m start grupni. Kada u trci ucestvuje vise od 12
takmicara (u trkama od 1500m do 10000m), oni mogu biti podeljeni u dve grupe,
pri ¢emu jedna grupa, koju ¢ini priblizno 65% takmicara, startuje sa osnovne lu¢ne
startne linije, a druga grupa sa dodatne lucne startne linije obelezene preko spoljne
polovine staze. Druga grupa tréi spoljnom polovinom staze do izlaska iz prve krivine.
Dodatna luc¢na startna linija se obelezava tako da svi takmicari trée istu duzinu staze
od starta do cilja. U trci na 800m moze startovati i vise od 8 trkaca (koliko inace ima
staza). U tom slucaju neki trkaci dele jednu stazu. U ovoj disciplini se tr¢i u zasebnim
stazama do izlaska iz prve krivine. Nakon toga, takmicari do kraja trke tr¢e najblizom
putanjom (najéesce u prvoj stazi).

Discipline tréanja na srednjim distancama su fizicki izuzetno zahtevne discipline.
Za uspeh u ovim discilinama, najvazniji su aerobni izvori energije (aerobna glikoliza)
i anaerobni laktatni izvori. Sa motorickog aspekta, tr¢anje na srednjim distancama
zahteva od trkaca visok nivo brzinske izdrzljivosti i izdrZljivosti u snazi.
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Duge distance

Tr¢anje na dugim distancama podrazumeva atletske discipline tr¢anja na 3000m
stipl¢ez, 5000m i 10000m, koje se trce na atletskoj stazi, na stadionu (grupni start),
kao i discipline polumaraton i maraton, koje se trée na putu (ponekad je samo cilj ovih
disciplina na stadionu).

Discipline tr¢anja na dugim distancama su, takode, fizicki veoma zahtevne dis-
cipline. Za uspeh u ovim discilinama, najvazniji su aerobni izvori energije (aerobna
glikoliza i lipoliza) i u manjoj meri anaerobni laktatni izvori. Sa motorickog aspekta,
tr¢anje na dugim distancama zahteva od trkaca visok nivo izdrzljivosti u snazi.

Kros tréanje

Kros predstavlja atletsku disciplinu tré¢anja kroz prirodu po raznovrsnim terenima,
na unapred pripremljenoj stazi. Duzina trka varira, od par stotina metara (za mlade
kategorije), do trka na 14000m za seniore. Takmicari trée po $umskim stazama i liva-
dama, a ne po ulicama, kao kod polumaratona i maratona. Na primer, u Francuskoj i
Belgiji se ¢esto koristi hipodrom sa vestackim preprekama na stazi, dok se u Engleskoj
koriste prirodni tereni koji su ispresecani sa prirodnim preprekama (brezuljci, vodene
povrsine).

Za uspeh u krosu, najvazniji su aerobni izvori energije (aerobna glikoliza i lipoliza),
ali i anaerobni laktatni izvori. Sa motorickog aspekta, kros tr¢anje zahteva od trkaca
izuzetno visok nivo izdrzljivosti u snazi i koordinacije (koja je karakteristicna za tr¢anje
po neravnom terenu).

4.1. ISTORIJSKI RAZVOJ TRCANJA NA SREDNJIM | DUGIM
DISTANCAMA | KROSA

Praistorija

Tr¢anje na dugim distancama svoje korene vuce jos iz praistorije. Tada je za opsta-
nak i prezivljavanje ljudi bilo izuzetno znacajno da za kratko vreme mogu da prevale
velike razdaljine u potrazi za hranom. I danas, postoje plemena u Africi koja love tako
§to jure Zivotinje viSe desetina kilometara, dok Zivotinja ne padne od iscrpljenosti.

Stari vek

Poceci tr¢anja na srednjim i dugim distancama se sre¢u u staroj Grékoj, gde su
takmicari na tadasnjim Olimpijskim igrama (i drugim takmicenjima) trcali distance
od 4 do 24 stadiona (jedan stadion = 192,27m), $to odgovara distancama od 800m
do gotovo 5000m. Istorijska epoha maratona vezana je za legendu o Filipidesu. On je
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grcki vojnik koji je tréao od grada Maratona do Atine (pod punom ratnom opremom),
kako bi saopstio vest da su Persijanci porazeni u Maratonskoj bici — samo $to je rekao
vesti, pao je i odmah izdahnuo. Duzina pretréane deonice koju je Filipides prevalio
iznosila je priblizno 40km (razdaljina od Maratonskog polja do Atine), a prema ne-
kim istori¢arima, on je tu deonicu istr¢ao za priblizno 3h. Prema novijim podacima i
proracunima kuda je Filipides trc¢ao, ta deonica je bliza granici od 35km.

Srednji vek

U srednjem veku, tr¢anje na srednjim, a pogotovo na dugim distancama, bilo je
karakteristi¢no za narode Srednje i Juzne Amerike. Za veliki broj naroda koji je Ziveo
na prostoru Srednje i Juzne Amerike (Inke, Maje, Asteci), karakteristi¢no je bilo to $to
su bili vrsni trkac¢i na dugim distancama. Oni su uspevali da opstanu i razvijaju svoje
civilizacije, prvenstveno zahvaljuju¢i sposobnosti da prevaljuju velike razdaljine za
kratko vreme. Primera radi, pretpostavlja se da je napredovanje u rangu u vojsci Inka,
bilo u vezi sa uspehom u tr¢anju. Postojale su posebne metode treninga, naro¢ito mesec
dana pred vazne trke, a njihovi vladari su morali biti odli¢nih fizickih sposobnosti. Oni
su dokazivali svoje trkacke sposobnosti na posebnim ceremonijalnim takmicenjima,
na stazi duzine 9km.

Ipak, za najbolje trkace, smatraju se Indijanci iz plemena Raramuri, koji su poznatiji
i kao Tarahumara - ljudi koji trce. Istoricari tvrde da su oni dvor Asteka, koji je bio
udaljen vise stotina kilometara od morske obale, svakodnevno snabdevali svezom
ribom. Sluzili su i kao glasnici u tadasnjem velikom Asteskom carstvu.

Da li ste znali?

Pleme Tarahumara je jedno od retkih plemena drevnih Indijanaca, koji su opstali do da-
nasnjih dana. Pleme danas broji oko 40000 ljudi, a opstali su zahvaljujuci tome $to zive
u udaljenim predelima planinskog lanca Sijera Madre, na prostoru danasnjeg Meksika.
Prvi put su ucestvovali 1992. godine u jednoj ultramaratonskoj trci na 100km u narod-
noj nosnji, a vec sledece godine, osvojili su nekoliko medalja i oborili nekoliko rekorda
staze (u muskoj i Zenskoj konkurenciji). Oni ¢esto upraznjavaju visednevne nocne trke
od nekoliko stotina kilometara izmedu sela, cesto sa dodavanjem i pimplovanjem lopte
usput. Trée bosi ili u sandalama i retko se povreduju, jer pocinju da trée od malena. Hrane
se posebnom vrstom visoko-kalori¢nog piva, zatim jedu kukuruz, grasak, tortilje, voce,
povrce i vrlo malo mesa. Zbog svog stila Zivota, oni su odlicnog zdravlja i kod njih ne
vladaju bolesti modernog drustva. Skorasnje istraZivanje je pokazalo da Tarahumare ne
oboljevaju od 10 najcescih bolesti koje se srecu u Severnoj i Juznoj Americi. Kod njih nisu
registrovani slucajevi dijabetesa, vaskularnih oboljenja ili raka debelog creva. Na Zalost,
poslednjih godina, kréenje Suma ugrozava nihov opstanak.
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Novi vek i savremeno doba

Takmicenje na srednjim i dugim distancama svoje moderne pocetke ima u Engle-
skoj i u Sjedinjenim Americ¢kim Drzavama tokom 18. veka. Takmicari su se nadmetali
na distancama od 880 i 1000 jardi. U Americi se ove atletske discipline pojavljuju sre-
dinom 19. veka - ¢ak je i Abraham Linkoln, americki predsednik, bio dobar atleticar.

U programu Olimpijskih igara, tréanje na srednjim i dugim distancama se upra-
znjava od prvih obnovljenih Igara u Atini. U kategoriji muskaraca, trke na 8001 1500m
su bile prisutne na svim Olimpijskim igrama, dok su se Zene prvi put takmicile na
800m 1928. godine, a na 1500m tek 1972. godine.

Tr¢anje u disciplini 3000m stipl¢ez pripada dugim distancama u atletici. Poreklo
naziva ove discipline poti¢e od discipline konjickog nadmetanja (steeplechase). Osnova
trke je, pored duzinskog tréanja i savladavanje prepreka. Koreni ove discipline nalaze
se u Velikoj Britaniji, gde su takmicari tr¢ali od jednog do drugog gradskog tornja.
Izmedu tornjeva su se nalazile prepreke razli¢itog sastava koje su takmicari morali da
savladaju. Novi model trke sa preprekama vodi poreklo od trka kroz prirodu koje su
nastale 1850. godine na Univerzitetu Okford, pa su kasnije, zamenjene tré¢anjem preko
ravnih povrsina sa preprekama. Ova disciplina je u programu Olimpijskih igara od sa-
mog pocetka, ali sa razli¢itim distancama. Od 1920. godine je u zvani¢cnom programu
sa duzinom 3000m, dok je tek 2005. godine na Svetskom prvenstvu prvi put odrzano
takmicenje za Zene u ovoj disciplini, odnosno na Igrama u Pekingu 2008. godine.

Trka na 10000m je olimpijska disciplina od 1912. godine u Stokholmu u konkuren-
ciji muskaraca, a kod Zena, ova disciplina je postala deo olimpijskog programa 1988.
godine u Seulu. Polumaraton (21,0975km), nije zvani¢no u programu Olimpijskih
igara i na Svetskim prvenstvima, ali IAAF organizuje takmicenja u ovoj disciplini od
1992. godine kao Svetsko prvenstvo u polumaratonu.

Atletske Cinjenice

Popularnost polumaratona konstantno raste od pocetka 21. veka. Razlog je to, to je
distanca zahtevna (izazovna), ali ne zahteva nivo pripreme koji je potreban za maraton.
Primera radi, najmasovnije polumaratonske trke broje gotovo 70000 takmicara.

Maraton je bio u programu na obnovljenim Olimpijskim igrama 1896. godine sa
duzinom od 40km, a pobednik je bio Grk Spiridon Luis. Potom, 1900. godine duzina
maratona biva povecana na 40,26km, da bi se danasnja duzina maratona usaglasila
i ustalila 1908. godine u Londonu na Igrama i iznosi 42,195m. Prema vise izvora,
distanca je produZzena sa 40km na ovu duzinu kako bi engleska kraljica imala bolju
poziciju za posmatranje starta. Takode, cilj je zbog gledalaca smesten na stadion, $to
je dodatno produzilo distancu maratona. Zvani¢no, usvajanje duzine maratonske trke
od strane IAAF-a je bilo 1921. godine. Na Olimpijskim igrama u Los Andelesu 1984.
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godine, uvedeno je takmicenje u maratonu za Zene. Prva pobednica maratona je bila
Zoan Beno (Joan Benoit), sa rezultatom 2:24:52h.

Da li ste znali?
Katrin Svicer (Kathrine Switzer) je prva Zena koja je zvani¢no istr¢ala maraton. Ona je 1967.
godine uspesno zavrsila Bostonski maraton. Godinu dana pre toga, Katrin je pocela tajno
da se priprema za maraton, uprkos negodovanju njenog trenera, da je ona Zensko i da je
previse krhke grade za maraton. Osim toga, Zenama je od strane Amaterske atletske unije
bilo zabranjeno da zvani¢no ucestvuju na maratonima, ukljucujuci i maraton u Bostonu.
Katrin i njen trener nisu nasli slicnu odluku u pravilniku Bostonskog maratona, pa se ona
zvanic¢no prijavila pod inicijalima K.V.Switzer. Njima dvoma se kao podrska pridruzio i
tadasnji Katrinin momak Tom, 105 kilograma teski bacac kladiva.
Pocetak je nagovestavao trku bez problema. Ipak, u jednom trenutku, Katrin biva na-
padnuta od strane sudije na stazi, koji je pokusao da joj pocepa startni broj i udalji je sa
trke. Medutim, Tom je brzo reagovao i ragbi udarcem uspeo da odgura sudiju (kasnije
se ispostavilo da je to bio menadzer trke), omogucivsi Katrin da nastavi sa jos vecom
zeljom za dokazivanjem i zavrsetkom trke. Na kraju, Katrin vise nije imala probleme na
stazi, a maraton je zavrsila za 4 sata i 20 minuta.
Ona je Bostonski maraton trcala jo$ 7 puta, ostvarivsi najbolje vreme od 2 sata i 51 minut.
Osim toga, svojim zalaganjem uspela je da izdejstvuje da se od 1972. godine, Zenama
zvani¢no dozvoli ucestvovanje na Bostonskom maratonu. To se kasnije prosirilo i na
ostale maratonske trke. Sada su zene gotovo izjednacene po pitanju broja ucesnika u
maratonskim trkama. Upravo na Bostonskom maratonu, procenat Zena ucesnika je po-
rastao sa 2,81% iz 1972. godine, na 45,68%, 2016. godine. Osim po broju ucesnika, zene
su sve blize rezultatima muskaraca. Takode, na Bostonskom maratonu, muskarci imaju
samo 10,7% brze vreme od zena, $to je gotovo duplo manje, nego tokom sedamdesetih
godina 20. veka.

Pored atleti¢ara, mnogo ljudi u celom svetu tr¢i maratonske trke kao vid rekreacije
(slika 4.1).

Slika 4.1. Maratonska trka
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Posebno se isti¢e 6 velikih maratona u svetu, koji ¢ine ¢uveni The Abbott World
Marathon Majors, a to su Bostonski maraton, Cikaski maraton, Londonski maraton,
Berlinski maraton, Njujorski maraton i Tokijski maraton. Svi navedeni maratoni su
veoma popularni, a najvece trke broje i preko 50000 ucesnika.

Poreklo kros tré¢anja se vezuje za pocetak 19. veka. Krajem 19. veka, kros se iz En-
gleske seli dalje u Evropu i Ameriku. Prva internacionalna kros trka odrzana je 1898.
godine u Francuskoj, a prvo internacionalno kros prvenstvo odrzano je pet godina
kasnije - 1903. godine u Skotskoj. Ova disciplina je bila u programu Olimpijskih igara
od 1912. do 1924. godine.

4.1.1. RAZVOJ SVETSKIH REKORDA

800m

Zvanic¢ni rekordi na srednjim distancama, datiraju iz 1912. godine, kada je re¢ o
takmicenju atleticara. Amerikanac Ted Meredit (Ted Meredith) je postavio prvi svetski
rekord na 800m sa vremenom 1:51,9min u Stokholmu 1912. godine i punih 14 godina
je ovaj rekord bilo aktuelan. Kasnije su rezultati na ovoj distanci poboljsavani svake
dve do tri godine. Atleticar iz Velike Britanije, Sebastijan Kou (Sebastian Coe), jedna
od najvecih legendi ovog sporta, je 800m istr¢ao za 1:41,73min, to je 1981. godine bilo
dovoljno za novi svetski rekord. Nakon njega, svetske rekorde je u nekoliko navrata
obarao Vilson Kipketer (Wilson Kipketer), Danac kenijskog porekla, dostigavsi rezultat
1:41,11min, 1997. godine. Tacku na trenutne svetske rekorde stavio je Kenijac Dejvid
Rudi$a (David Rudisha) sa rezultatom 1:40,91min iz Londona 2012. godine.

Prvi priznati svetski rekord kod Zena na 800m zabelezen je 1922. godine, a ostvareni
rezultat je bio 2:30,4min. Nakon toga, vladavinu u ovoj disciplini preuzimaju atleticar-
ke Sovjetskog Saveza, poboljsavajuci rezultate do granice od 2 minuta. Nasa ¢uvena
atleticarka Vera Nikoli¢ je 1968. godine oborila svetski rekord na 800m, ali taj rekord
nije dugo trajao jer atleticarke Sovjetskog Saveza, sredinom sedamdesetih i poc¢etkom
osamdesetih godina 20. veka, ponovo vracaju primat u ovoj disciplini. Ipak, trenutni
svetski rekord je u vlasnistvu cehoslovacke atleticarke Jarmile Kratofilove (Jarmila
Kratochvilova), u vremenu 1:53,28min jo§ iz daleke 1983. godine. Ovaj rekord je, do
danas, najstariji vazeci svetski rekord u atletici.

1500m

Belezenje zvani¢nih rekorda u kategoriji atleticara u ovoj disciplini je pocelo 1912.
godine, a kod atleticarki 1967. godine. Nakon toga, iz godine u godinu, rezultati su
bivali sve bolji, a kao svetski rekorderi smenjivali su se takmicari iz Italije, Francuske,
Svedske, Madarske, Danske i Australije. Aktuelni svetski rekord je postignut 1998.
godine, a rekorder je jedan od najboljih atleticara u ovoj disciplini svih vremena, Ma-
rokanac HiSam El Geruz (Hicham El Guerrouj), sa rezultatom 3:26,00min.
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Prvi zvani¢ni svetski rekord za Zene na 1500m IAAF je priznao tek 1967. godine.
Kasnije, tokom sedamdesetih i osamdesetih godina 20. veka, u ovoj disciplini najbolje
su bile atleti¢arke Sovjetskog Saveza, koje su vreme potrebno da se istr¢i 1500m sma-
njile na ispod 4 minuta. Pre nego $to je zvani¢na rekordeka Genzebe Dibaba postavila
svetski rekord 2015. godine, sa rezultatom 3:50,07min, Kineskinja Kju Junksija (Qu
Yunxia) je imala najbolje svetsko vreme pune 22 godine.

3000m stiplcez

Disciplina 3000m stipl¢ez spada u kategoriju mladih atletskih disciplina, pa su, u
skladu sa tim, belezeni i rekordi. U kategoriji atleti¢ara, zvani¢ni svetski rekordi dati-
raju iz 1954. godine i napreduju vrtoglavom brzinom. Sedamdesetih godina 20. veka,
Kenijci preuzimaju primat u ovoj disciplini i osvajaju najsjajnija odli¢ja, uz postavlja-
nje svetskih rekorda, sa rezultatima ispod 8 minuta. Tek je 2001. godine Marokanac
Brahim Bulami (Brahim Boulami) prekinuo osvajacki niz Kenijaca, a zvani¢ni svetski
rekord u ovoj disciplini drZi naturalizovani atleti¢ar Katara Saif Said Sahin (Saif Saaeed
Shaheen), rodom Kenijac, sa vremenom 7:53,63min, koje je postigao 2004. godine.

U ovoj disciplini, u kategoriji atleti¢arki, najbolja svetska dostignuca se beleze od
2000. godine, kada je za svetski rekord priznato ostvarenje Jelene Motalove (Yelena Mo-
talova) iz jula 1999. godine (9:48,88min). Rezultati brzo napreduju, a rekorde obaraju
evropske trkacice. Ve¢ posle par godina, Ruskinja Gulnara Samitova Gulkina skracuje
vreme svetskog rekorda na malo ispod 9 minuta. Poslednjih godina, primat ipak preu-
zimaju Afrikanke, pa se tako aktuelni svetski rekord nalazi u vlasni$tvu Kenijke Beatris
Kipkoe¢ (Beatrice Chepkoech) iz 2018. godine i glasi 8:44,32min. Zanimljiv podatak
je to §to je ovaj rezultat za vise od jednog minuta bolji od prvog priznatnog svetskog
rekorda u ovoj disciplini.

5000m

Kada je re¢ o zapisima svetskih rekorda u ovoj disciplini, u konkurenciji atleti¢ara,
oni datiraju od 1912. godine sa Olimpijski igara u Stokholmu. Prva imena koja se
nalaze na listi rekorda, na deonici od 5000m, pripadaju Fincima. Oni su ovu deonicu
prelazili za nesto vise od 14 minuta. Medu njima, najzapazenije rezultate ostvarivao
je ,Leteci Finac“ Pavo Nurmi (Paavo Nurmi). Pedesetak godina kasnije, rezultati u
ovoj disciplini padaju ispod granice od 13min, a pocetkom devedesetih godina 20.
veka, pocinje i dominacija kenijskih i etiopijskih atleti¢ara. Medu njima, izdvajaju se
Etiopljani Hajle Gebreselasije (Haile Gebrselassie) i aktuelni svetski rekorder Kenenisa
Bekele. On je 2004. godine ovu deonicu istr¢ao za 12:37,35min.

Iako su se trke na 5000m u konkurenciji atleticarki odrzavale i ranije, tek od 1981.
godine IAAF belezi zvani¢ne rekorde. Od tada je oboreno 13 svetskih rekorda, a Eti-
opljanke su te koje su obelezile ovu disciplinu. Najbolja medu njima, Tirune$ Dibaba
(Tirunesh Dibaba), aktuelna je svetska rekorderka sa vremenom 14:11,15min, posti-
gnutim 2008. godine u Norveskoj.
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10000m

Pocevsi od 1912. godine, beleze se svetski rekordi i u disciplini tré¢anja na 10000m.
Narednih 30 godina, vladavinu rezultatima i rekordima drZze Finci, a vreme trke se spu-
$ta ispod 30 minuta. Tokom pedesetih godina 20. veka, ovu disciplinu je obelezio ceski
atleti¢ar Emil Zatopek, poznatiji kao ,,Ceska lokomotiva“ ili ,,Ljudska lokomotiva“,

Da li ste znali?

Emil Zatopek, je sa pravom dobio nadimak,Ceska lokomotiva“. Osvojio je 4 zlatne olim-
pijske medalje u trkama na 5km, 10km i u maratonu, oborivsi vise svetskih rekorda u ovim
disciplinama. Ono po ¢emu se Emil posebno istice, jeste neverovatna disciplina kada je
trening u pitanju. Prema nekim zapisima, on je sprovodio intervalni trening, tr¢avsi od
50 do 100 brzih deonica od 400m, sa vrlo kratkom pauzom izmedu. U tom trenutku,
takav trening doneo mu je vrhunske rezultate. Medutim, vise nije uvek bolje! Sadasnji
modeli treninga, nisu toliko obimni (po pitanju kilometraze) kao u vreme Zatopeka, ali
su mnogo intenzivniji (deonice se tr¢e mnogo brze).

Dvadesetak godina kasnije, atleti¢ari Kenije se nadovezuju na dobre rezultate Evro-
pljana. Njihova dominacija traje sve do devedesetih godina 20. veka, kada na atletsku
scenu stupaju atleticari Etiopije. Hajle Gebrasalasije je 1995. godine postavio svetski
rekord, a potom i 1997. i 1998. godine. Njegov sunarodnik, Kenenisa Bekele, nastavio
je dobar niz rekorda u ovoj atletskoj disciplini, postavivsi aktuelni svetski rekord 2005.
godine sa rezultatom 26:17,53min.

U Zzenskoj konkurenciji, rezultati u ovoj disciplini priznaju se kao zvani¢ni od 1981.
godine. Svake naredne godine je obaran svetski rekord zaklju¢no sa 1986. godinom,
kada je Norvezanka Ingrid Kristiansen istr¢ala 10000m za 30:13,74min, §to je tada, i
narednih 7 godina, bio svetski rekord. Pocetkom 21. veka, najbolje rezultate postizu
atleticarke iz isto¢ne Afrike, a trenutni svetski rekord je ostvaren 2016. godine od
strane Etiopljanke Almaz Ajane (Almaz Ayana) sa rezultatom 29:17,45min.

Polumaraton

Zvanic¢ni svetski rekordi u polumaratonu se beleze od 2004. godine, iako su se ove
trke odrzavale mnogo godina ranije. Kenijac Samuel Vandiru (Samuel Wanjiru) je po-
stavio prvi svetski rekord 2005. godine istréavsi polumaraton u vremenu od 59:16min,
ali je 2007. godine ovu distancu istr¢ao jos brze - ispod 59 minuta. Narednih godina,
smenjivali su se rekordi Samuel Vandirua i Zersenaja Tadesea (Zersenay Tadese), a aktu-
elni rekorder je Etiopljanin Abraham Kiptum, koji je 2018. godine, u Valensiji, tr¢ao ovu
deonicu za 58:18min, i time priblizio rezultate u polumaratonu granici od 58 minuta.

U konkurenciji atleticarki, prvi svetski rekord je prepoznat od strane IAAF-a tek
2007. godine - Lorna Kiplagat (Lornah Kiplagat) je istr¢ala polumaraton za 1:06:25h.
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Naredna najbolja ostvarenja su takode bila u ,nogama®, Kenijki - Meri Kejtani (Mary
Keitany) i Florens Kiplagat (Florence Kiplagat), ali je aktuelna svetska rekorderka, ipak,
Etiopljanka Netsanet Gudeta sa rezultatom postignutim 2018. godine - 1:06:11h.

Atletske Cinjenice
IAAF priznaje dva svetska rekorda za zene u polumaratonu. Jedan rekord se odnosi na

trke koje su tr¢ale samo Zene (bez prisustva muskaraca u trci). Drugi rekord, ¢iji je vlasnik
Kenijka Dzoslin Dzepkozgei (Joyciline Jepkosgei), i iznosi 1:04:51h, ostvaren je kada su u
istoj trci ucestvovali i muskarci. Razlika je ta, $to kada u trci ucestvuju i muskarci, oni do
kraja trke mogu tréati paralelno sa Zenama, i na taj nacin im pruzati podrsku, tj. praviti

zavetrinu i diktirati tempo. Sa druge strane, u “Cisto” Zenskoj trci, atleticarke nemaju ovu,
ociglednu prednost, pa su i rezultati losiji.

Maraton

Kod atleticara, najbolji zvani¢ni rezultati u maratonu se beleze pocetkom 21. veka,
a najbolje rezultate, o¢ekivano, postizu Etiopljani i Kenijci. Aktuelni svetski rekord je
»sveze postavljen’, na Berlinskom maratonu 2018. godine. Rekord je ostvario Kenijac
Eliud Kipc¢oge (Eliud Kipchoge) i dodatno priblizio rezultat u maratonu granici od dva
sata. On je Berlinski maraton istr¢ao za 2:01:3%h.

Takmicenja u maratonu, u Zenskoj konkurenciji, IAAF zvani¢no priznaje poc¢etkom
21. veka, a tadasnji, i jos uvek aktuelni svetski rekord je u vlasnistvu Pole Redklif (Paula
Rad(cliffe) iz 2003. godine i iznosi 2:15:24h. Ovaj rekord je ostvaren u mesovitoj trci,
gde su ucestvovali i muskarci, pa je tako (kao i u slu¢aju polumaratona) priznat i rekord
Meri Keitani (Mary Jepkosgei Keitany), koji je ostvaren na Londonskom maratonu u
samo Zenskoj trci i glasi 2:17:01h.

4.1.2. ATLETSKE LEGENDE

800m

Danac, kenijskog porekla, Vilson Kipketer osvojio je tri svetske titule, i 1997. godine
oborio 16 godina star svetski rekord. Nesto kasnije, iste godine, on je pomerio granicu
svog rekorda na 1:41,11min, te se smatra za najvecu legendu ove discipline.

U karijeri dugoj 20 godina, atleticarka Mozambika Marija Mutola (Maria Muto-
la), osvojila je jednu olimpijsku i tri svetske titule u ovoj disciplini. Iako nikada nije
postavila svetski rekord, IAAF ju je izdvojio kao legendu ove discipline. Osim velikog
broja osvojenih medalja, ona je jedna od retkih sportistkinja koja je bila ucesnik ¢ak
$est Olimpijskih igara.
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1500m

Najtrofejniji atleticar i najveca legenda ove discipline je Marokanac Hiam El Geruz.
On je pobedio na cCetiri prvenstva sveta u periodu od 1997. do 2003. godine. Osvajac
je zlatne medalje na Olimpijskim igrama 2004. godine i vlasnik aktuelnog svetskog
rekorda u ovoj disciplini. Osim toga, jo$ uvek je aktuelni svetski rekorder u trci na jednu
milju (= 1610m) i na 2000m. Ono po ¢emu se El Geruz posebno pamti, jesu njegovi
epski dueli sa brojnim Kenijskim trkacima, iz kojih je ¢esto izlazio kao pobednik.

Atleticarka koja je obelezila ovu disciplinu je Ruskinja Svetlana Masterkova. Iako
je poslednjih godina, bilo brzih atleti¢arki, njeni uspesi se dugo pamte. Na Igrama
u Atlanti 1996. godine je osvojila duplu krunu, na 800m i 1500m. Osim toga, ona je
osvojila i evropsko zlato 1998. kao i svetsko zlato 1999. godine (na 1500m). Neki je
nazivaju i ,Kraljicom srednjih pruga® Jos uvek je aktuelna svetska rekorderka u trci
na jednu milju i na 1000m.

3000m stiplcez

U disciplini 3000m stiplcez, IAAF izdvaja Kenijca Mozesa Kiptanuija (Moses Kip-
tanui) kao najvecu legendu ove discipline. Atleticar koji je objedinio tri svetske titu-
le - 1991., 1993. i 1995. godine, bio je vodeci i najbolji takmicar u ovoj disciplini u
periodu 1991. do 1995. godine, ali, na Zalost, nikada nije osvojio olimpijsku medalju.

Ruska atleticarka Gulnara Galkina, je 2003. godine postavila svetski rekord u ovoj
disciplini, a godinu dana kasnije je osvojila zlato na Olimpijskim igrama u Atini. Njena
dominacija u ovoj disciplini je kulminirala 2008. godine, kada je postala prva zena
koja je ovu disitancu istr¢ala brze od 9 minuta.

5000m i 10000m

Pored velikog broja sportista, izdvajaju se dva Etiopljanina koja su svojim rezultatima
obelezili trke na ovim distancama. Prvi je Hajle Gebrselasije, koji je obarao svetske rekor-
de na 5000 i 10000m cak 25 puta. Pored trka na ovim deonicama, ovaj atleti¢ar u svojoj
kolekciji rezultata poseduje i svetski rekord u maratonu (koji je kasnije oboren). Njegove
titule su bile bronzane, srebrne, ali je najviSe zlatnih sa takmicenja najviSeg atletskog
ranga. Moze se re¢i da je za njegovu karijeru bila najbolja 2000. godina, jer je te godine
bio neprikosnoven u svim trkama na ovim distancama. On je tek tre¢i sportista koji je
uspeo da odbrani olimpijsko zlato na 10000m. Drugi je Kenenisa Bekele, koji je jos uvek
aktuelni svetski rekorder na 5000 i 10000m. Pored toga, on je osvojio tri olimpijska zlata
i ¢ak 5 zlatnih medalja na Svetskim prvenstvima u trkama na 5000 i 10000m.

U konkurenciji atleti¢arki, jedna od najvecih legendi u disciplinama 5000 i 10000m
je Etiopljanka Tirunes Dibaba (Tirunesh Dibaba). Ona je aktuelna svetska rekorderka
na 5000m, kao i svetska prvakinja iz 2005. godine u ove dve discipline. Kao i njen
sunarodnik Bekele, ona takode poseduje tri olimpijska zlata i 5 zlatnih medalja na
Svetskim prvenstvima u trkama na 5000 i 10000m.
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U fokusu!

Poslednjih godina, osim jamaj¢anskih sprintera, velika paznja javnosti usmerena je i na
trkace sa istoka Afrike (Kenija, Etiopija i Eritreja). Najbolji pokazatelj toga jeste Svetsko
prvenstvo u atletici 2015. godine, kada je najuspesnija nacija bila Kenija (16 medalja, od
Cega 7 zlatnih), ostavivisi iza sebe ve¢ pomenutu Jamajku na drugom mestu i Sjedinje-
ne Americke Drzave na trecem mestu! Dve godine kasnije, Kenija je opet bila u samom
vrhu, sa 11 medalja (od ¢ega 5 zlatnih), zauzevsi 2. mesto na listi najuspesnijih nacija. Za
uspehe trkaca iz Kenije, ali i Etiopije i Eritreje, zasluzna je kombinacija vise faktora. Sto se
tice genetike, trkaci sa ovog podneblja imaju manju visinu i masu tela, pogotovo manju
masu nogu, Vise teziste tela, duze potkolenice, a samim tim i duzu Ahilovu tetivu. Sve
to doprinosi da oni budu izuzetno efikasni u tr¢anju (troSe manje energije za kretanje).
Osim toga, uslovi Zivota omogucavaju ovim trkac¢ima da treniraju visokim intenzitetom
u hipoksiji, kao rezultat njihovog Zivota na nadmorskoj visini od 2000 do 2500m (uz to-
plo vreme tokom cele godine). Na kraju, ali ne i najmanje vazno, tr¢anje za ove narode
predstavlja stil Zivota i nacin prezivljavanja.

Polumaraton

Zersenaj Tadese iz Eritreje je, bez premca, ikona polumaratonskih trka. On je od-
neo pobedu 2006. godine na Svetskom prvenstvu u trci na 20km, pa je nakon toga
0svojio, u nizu, jo$ tri svetska odli¢ja u polumaratonu. Izgubio je zlato 2010. godine,
ali se 2012. godine vratio na pobednicko postolje i tako zaokruzio broj od 5 medalja sa
Svetskih prvenstava u polumaratonu. Osim u polumaratonu, Tadese je i svetski prvak
u krosu iz 2007. godine.

Da li ste znali?

Zersenay Tadese je jedan od najekonomicnijih trkac¢a na svetu. Ekonomi¢nost tr¢anja
odreduje se merenjem potro3nje kiseonika u uslovima stabilnog stanja (steady state) i
tradicionalno se iskazuje u mililitrima po kilogramu na kilometar (ml/kg/km). Tadese je,
tréeci brzinama od 17 do 21km/h, koristio samo 150ml kiseonika po kg telesne mase na
km. Ovo je do sada najniza zabelezena potro3nja kiseonika pri ovim brzinama tréanja.

U Zenskoj konkurenciji polumaraton je obelezila Kenijka Lorna Kiplagat. Ona je
pobedila na takmicenju (na 20km) u organizaciji IAAF-a 2006. godine (Svetsko pr-
venstvo u polumaratonu), a potom i 2007. i 2008. godine. Osim toga, jedno vreme je
bila i svetska rekorderka u polumaratonu.

Maraton

Jedna od najvecih atletskih legendi i sinonim za maratonsku trku je svakako Etio-
pljanin Abebe Bikila. Bikila je je pobedio 1960. godine na Olimpijskim igrama u Rimu,
a ono §to je ostalo upamceno jeste da je celu maratonsku trku tr¢ao bos. Kasnije, 1964.
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godine, potvrdio je titulu u ovoj disciplini na Igrama u Tokiju, ali je ovog puta trcao
obuven. Na Zalost, 1969. godine je doZiveo teSku saobracajnu nesrecu, nakon koje vise
nije mogao da hoda. To ga nije pokolebalo, te je u narednim godinama nastupao u
raznim sportskim nadmetanjima za paraolimpijce. Na Zalost, umro je u 41. godini, od
posledica saobracajne nesrece koja se desila 4 godine ranije. Ono $to Abebe Bikilu ¢ini
jo$ ve¢om legendom ove discipline je to $to su njegovi uspesi motivisali nove narastaje
Etiopljana (i Afrikanaca uopste) da ucestvuju u trkama na dugim distancama i postanu
najbolji svetski trkaci u ovim atletskim disciplinama.

Atletske Cinjenice

Osim svetskih legendi ove discipline, ne treba zaboraviti i naSu maratonsku legendu.
Cuveni Franjo Mihali¢, jedan je od samo tri atleti¢ara Srbije/Jugoslavije koji se okitio
olimpijskom medaljom u atletici. On je osvojio srebrnu medalju u maratonu na Igrama
u Melburnu 1956. godine.

U konkurenciji atleti¢arki, legenda maratona je, bez premca, Britanka Pola RedKklif.
Ona je, u Londonu 2003. godine, postavila jo§ uvek aktuelni svetski rekord u mara-
tonu. Osim toga, trijumfovala je i 2005. godine na maratonima u Njujorku i Cikagu.
Ostalo je upamceno to §to je ona jedna od retkih evropskih atleticarki koje su mogle
da se suprotstave africkim atleticarkama u ovoj disciplini. Ono §to njen uspeh ¢ini
jo§ vecim, jeste ¢injenica, da je uprkos tome $to je bolovala od astme postigla odli¢ne
rezultate u maratonu.

4.2. TEHNIKA TRCANJA NA SREDNJIM | DUGIM DISTANCAMA

Trc¢anje na dugim distancama, se moze podeliti na Cetiri faze:
1. Start;

2. Startno ubrzanje;

3. Tréanje na distanci;

4. Ulazak u cilj (finis).

4.2.1. START

Start u disciplinama od 800m do maratona, se zapocinje iz pozicije visokog starta
(detaljno opisano u poglavlju 4.6.2). Pre starta, atleticari se nalaze iza startne linije.
Na sudijsku komandu ,,na mesta“ (on your marks), atleti¢ari prilaze do startne linije i
zauzimaju polozaj visokog starta (slika 4.9). Nakon pucnja, zapocinje se sa energi¢nim
tréanjem unapred.
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4.2.2. STARTNO UBRZANIJE

Start i startno ubrzanje na srednjim i dugim distancama ne utice na plasman, u
meri, u kojoj je to kod sprinterskih disciplina. Ipak, dobro startno ubrzanje (pogoto-
vu u trkama na srednjim distancama i u krosu) znaci atleti¢aru koji Zeli da se dobro
pozicionira na pocetku i diktira tempo trke.

4.2.3. TRCANJE NA DISTANCI

Tehnika tréanja na srednjim i dugim distancama je od velike vaznosti za postizanje
vrhunskog rezultata, kao i za smanjenje rizika od povredivanja. Tr¢anje na srednjim i
dugim distancama se ne razlikuje mnogo kada je tehnika u pitanju (slika 4.2)

Slika 4.2. Tehnika tréanja vrhunskih atleti¢ara na srednjim i dugim distancama

Dok se tr¢i, pogled je uvek usmeren u daljinu, nikako u tlo, dok se telo naginje
napred iz sko¢nog zgloba, a ne iz kukova. Prsti na nogama su usmereni napred, dok je
glava u liniji sa podom. Telo je u ravnoj liniji, dok se ruke nalaze pored tela, savijene
pod uglom od 90 stepeni u zglobovima lakta. Laktovi su blizu tela, ramena su opustena,
a $ake blago zgrcene. Prilikom tr¢anja, doskace se na sredinu stopala ili blize prednjem
delu stopala. Kao i kod sprinterskog tr¢anja, vazan faktor uspes$nosti u tré¢anju na
srednjim i dugim distancama jeste odnos izmedu duzine koraka i frekvencije koraka.
Primera radi, optimalna frekvencija koraka tokom tr¢anja na srednjim distancama
krece se od 3,7 do 4,5 koraka u sekundi, uz duzinu koraka od 1,6 do 2,2m. Kod dugih
distanci, frekvencija koraka iznosi izmedu 3,5 do 4 koraka u sekundi, uz duzinu koraka
od 1,4 do 1,6m.

Izuzetno vazan segment tehnike tr¢anja na srednjim i dugim distancama jeste nacin
na koji se stopalo postavlja na tlo (slika 4.3)
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Slika 4.3. Postavljanje stopala na tlo (desno stopalo)*

Stopalo se najcesce postavlja na tlo na tri nacina:

1. Pronacija (nadpronacija) — Prvi kontakt sa tlom se de$ava unutragnjom stranom
stopala (slika 4.3A). Javlja se ¢esto kod osoba sa ravnim tabanima. Kod trkaca
koji gaze na ovaj nacin, ucestalo se javljaju povrede kolena i Ahilove tetive;

2. Neutralna pronacija - Ravnomeran kontakt sa tlom se desava celom povrsinom
stopala, u pravcu spolja/iznutra (slika 4.3B). Ose svih zglobova nogu nalaze se u
istom pravcu. Stopalo se ne krivi, pa onda nema ni rasipanja dodatne energije;

3. Supinacija (podpronacija) - Prvi kontakt sa tlom se desava spoljasnjom stranom
stopala (slika 4.3C). Javlja se cesto kod osoba sa visokim svodom stopala. Kod tr-
kaca koji gaze na ovaj nacin, ucestalo se javljaju povrede pete metatarzalne kosti.

Stil gazenja se najbolje moze uociti pomocu video analize ili analizom posturalnog
statusa. Takode, ako se pogledaju cesto koriS¢ene patike za tréanje, moze se uociti na
kojoj strani je patika vise istroSena. Korekcije stila gaZenja se moze izvrsiti uspostavlja-
njem ispravne tehnike tr¢anja na srednjim i dugim distancama. U tome mogu pomoc¢i i
ulosci za patike napravljeni prema otisku stopala, odnosno, posebne patike koje svojim
dizajnom pomazu korigovanje pronacije odnosno supinacije stopala.

4.2.4. ULAZAK U CILJ (FINIS)

U zavisnosti od duzine trke, sa fini$iranjem se zapocinje nekad i vise kilometara
pre cilja (npr. u maratonu), dok ono u trkama na srednjim distancama pocinje izmedu
400 i 50m do cilja.

Fini$ trke se ogleda u maksimalnom povecanju brzine tréanja (u skladu sa mo-
guénostima trkaca), izrazenu kroz podjednako povecanje duzine i frekvencije koraka.

4 By Ducky2315 - Own work, CC BY-SA 3.0, https://commons.wikimedia.org/w/index.php?
curid=32903005
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Sam ulazak u cilj (ukoliko je trka neizvesna), izvodi se kao i kod sprinterskog
tréanja (poglavlje 1.2.4).

4.3. TAKTIKA TRCANJA NA SREDNJIM | DUGIM DISTANCAMA

Osim tehnike tr¢anja na srednjim i dugim distancama, za uspeh je u velikoj meri
vazna i uspe$no primenjena taktika trke. Ovo su retke atletske discipline u kojima
rezultat u velikoj meri zavisi od takticke pripreme, pa je upravo iz tog razloga jedno
poglavlje posveceno i ovom fenomenu.

Takticka priprema ima za cilj da razvije sposobnost sportiste za racionalno kori-
$¢enje vlastitih potencijala u datim takmicarskim uslovima. Ovo se odnosi kako na
ucenike, tako i na profesionalne sportiste, ali i rekreativce.

Taktika trke kod atleti¢ara moze zavisiti od sledeéih faktora:

*

Znacaj trke - ukoliko je trka revijalnog karaktera ili sluzi takmicaru kao pri-
premna trka, taktika ¢e naj¢e$¢e podrazumevati sporiji start i cuvanje energije
za finis;

Trenutni nivo pripremljenosti — ukoliko takmicari nisu na vrhunskom nivo pri-
premljenosti (npr. posle povrede), taktika ¢e verovatno podrazumevati tréanje
u grupi, sa $to kasnijim finisiranjem;

Dali je takmicar dobar (brz) finiSer - brzi finiseri imaju tendenciju da startuju
sporije, ¢ak i da se trude da ,umrtve tempo trke, kako bi dobili sansu da po-
bede u fini$u. Tipi¢ni primer je Rus Jurij Borzakovski (Yuriy Borzakovskiy), koji
je Cesto pobedivao na 800m, tako $to startuje ubedljivo poslednji i trci sporo
prvih 400m, da bi u poslednjih 200 do 100m redovno prestizao veéinu trkaca.
Sa druge strane, Pola Retklif je bila vrlo lo$ finiSer u trkama na 5000 i 10000m,
te je jakim tempom u toku trke, pokusavala da se odvoji od konkurentkinja i
sigurno privede trku kraju;

Da li se tr¢i na plasman ili na rezultat - na najve¢im takmicenjima poput svet-
skih prvenstava ili Olimpijskih igara, takmicari osmisljavaju taktiku trke, tako
da ostvare $to bolji plasman, bez obzira na rezultat. Tr¢anje na rezultat se ¢esce
srece na atletskim mitinzima, gde se takmicari trude da postignu najbolji li¢ni
rezultat, ili obore neki rekord. Tada se trci $to brze, ali i ravnomernije (kada je
tempo u pitanju), uz maksimalno brz finis;

Ostali faktori u trci — to moze biti broj timskih/reprezentativnih kolega u trci,
doba dana kada je trka, kao i uticaj spoljasnjih faktora, poput kise, vetra, velike
vrucine ili vlage na dan trke.
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Da li ste znali?

Na Olimpijskim igrama 2016. godine, olimpijski pobednik na 1500m postao je Ameri-
kanac Metju Centrovic (Matthew Centrowitz), sa viemenom 3:50,00min. Ovaj rezultat je
tacno 24s sporiji od aktuelnog svetskog rekorda. Trka je startovala neverovatno sporo,
kao rezultat taktike nekolicine dobrih finiSera (medu kojima je bio i Centrovic). Koliko je
ovo bila spora trka, govori i podatak da su na istoj distanci (1500m), ucesnici Paraolim-
pijskih igra iste godine (kategorija T13, ekvivalent B3 - slabovidi), imali bolji rezultat od
Centrovica. Sta vise, prva 4 paraolimpijca iz ove trke su imali bolji rezultat od olimpijskog
Sampiona iz Rija.

Sa druge strane, prevashodni cilj u rekreativnom tr¢anju na duge staze je ocuvanje i
poboljsanje ljudskog psihofizickog zdravlja, povecanje radne i op$te sposobnosti i stvara-
nje ¢covekovog li¢nog, unutrasnjeg zadovoljstva. S tim u vezi, kod ucenika ili rekreativaca,
taktika tr¢anja na srednjim i dugim distancama (ukljucujudi i kros), treba da se svodi
na $to ravnomernije tr¢anje, sa §to manje oscilacija u tempu. Skorasnja studija, iz 2019.
godine, pokazala je da rekreativci koji trée polumaraton i maraton, cesto precene svoje
mogucnosti na pocetku, Sto se kasnije odrazi u drasticnom padu brzine tréanja (slika 4.4).

-H = —0— Maraton 5,63

- O - Palumaraton

Procenat promene brzine tréanja (%)

T T T T T
= 10k | 0-2Mern 2030k Sl Am-cil]
D=5k L0k 101 5km 1 5-Hikm 2ibom=cilj

Segmenti trke #za maraton | polumaraton

Slika 4.4. Procenat promene brzine tr¢anja tokom Beckog maratona i
polumaratona 2017. godine (17525 ucesnika)®

Na slici 4.4. mozemo videti procenat promene brzine tréanja tokom Beckog maratona
i polumaratona 2017. godine, na uzorku od 6085 maratonaca i 11440 polumaratonaca.

5 Cuk, I, Nikolaidis, P, Knechtle, B. (2019). Sex differences in pacing during half-marathon and
marathon race. Reseach in Sports medicine, 2019; In press
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Mozemo videti da i polumaratonci i maratonci startuju brze od prose¢ne brzine trke
(maratonci vise od 5% brze). Taj procenat se do polovine trke smanjuje, ali ono $to
dalje sledi je pogubno za trkace. Izmedu 30 i 40km kod maratonaca i 15 i 20km kod
polumaratonaca, uocava se pad brzine tr¢anja za 6,63% odnosno 4,44% u odnosu na
prosek, $to implicira da su oni potrosili preko potrebnu energiju na pocetku trke. Ovaj
slucaj je Cest takticki promasaj trkaca na srednjim i dugim distancama, a desava se i
kod pocetnika i kod naprednih trkaca.

Pocetnike, narocito ucenike, treba savetovati da trée ujednacenim tempom, pa cak i
da sporije startuju trku, kako profil njihove trke ne bi izgledao kao na slici 4.4. Pocetnici
se Cesto osecaju odmorno i motivisano na pocetku, pa ih taj osecaj ponese da startuju
trku brze od njihovih mogu¢énosti. Iako ovaj savet deluje kao veoma jednostavan i lako
primenjiv, u praksi je izuzetno tesko ispraviti ovu gresku. Na startu trke, trkaci osecaju
dodatni priliv adrenalina i Zelje za borbom (nekad i strah), a sve to smanjuje uticaj
svesti na ono $to sledi. Iako su svesni da moraju da startuju sporije, oni pojure za vode-
¢om grupom trkaca, §to dovodi do brzog zamora, a ¢esto i do odustajanja tokom trke.

4.4. SPECIFICNOSTI KROS TRCANJA

U prvom poglavlju je receno da kros predstavlja atletsku disciplinu tréanja kroz
prirodu, po raznovrsnim terenima i unapred pripremljenoj stazi. Kros je atletska dis-
ciplina koju ucenici, ali i mladi atleticari, vrlo brzo zavole i rado u njoj ucestvuju.

Kros takmicenje (i trening) moze organizovati i profesor u sklopu nastave fizickog
vaspitanja, a takmicenja su zastupljena na razli¢itim nivoima - od skolskih i opstinskih,
do gradskih i drzavnih prvenstava. MozZe se organizovati u $kolskom dvoristu, parku
ili prohodnoj Sumi blizu skola (slika 4.5).

Slika 4.5. Kros trka ucenica osnovnoskolskog uzrasta

Atletske discipline tréanja m



Tréanje kroz prirodu ,,razbija monotoniju® tr¢anja na stazi i povoljno utic¢e na razvoj
aerobne izdrzljivosti. Kao pripremu za kros, u¢enici mogu upraznjavati i orijentiring.

Orijentiring je takmicarski sport u kome se ucesnici kre¢u izmedu kontrolnih taca-
ka na nepoznatom terenu. Koriste¢i kartu i kompas, oni prelaze zadatu stazu $to brze i
efikasnije, birajuc¢i sami put za koji misle da je najbolji. Orijentiring je sport koji sadrzi
i fizicke i kognitivne komponente. Fizicke komponente se ogledaju u kros tr¢anju,
sa pojedina¢nim merenjem vremena, dok kognitivni aspekt obuhvata navigaciju na
zadatoj trasi uz pomo¢ mape i kompasa (slika 4.6)

Slika 4.6. Elitni orijentirac na stazi

Na taj nacin, uc¢enicima se skrece paznja sa samog tr¢anja, gde se kroz igru i resa-
vanje zadataka prede odredena, zadata, deonica (najcesce 3 do 5 kilometara).

Tehnika tr¢anja u krosu se ne razlikuje mnogo od tehnike tr¢anja na stazi. Ipak,
postoje odredene izmene u tehnici, koje se ti¢u tréanja po neravnom terenu razli¢itog
nagiba.

Trcanje po neravnom terenu

Tehnika tr¢anja po neravnom terenu se razlikuje od tréanja na stazi, zbog razlicite
podloge, neravnina i prepreka. Kada se tr¢i po pesku, blatu, ili snegu/ledu, duzina
koraka se skracuje, uz istovremeno povecanje frekvencije koraka i nesto $ire postavlja-
nje nogu na tlo. Prirodne prepreke se prelaze pretr¢avanjem, sa najmanjim mogué¢im
izmenama tempa tr¢anja, dok se vece prepreke, u vidu zZbunja ili stabala, obilaze. Vece
bare se mogu pregaziti, manje preskociti, a isuseno korito potoka ili jarak se preskacu
sa doskokom na obe noge, a potom se nastavlja tr¢anje. Prepreke do jednog metra
visine, mogu se pre¢i kao prepone, ili kao $to se prelazi prepreka u disciplini 3000m
stiplcez (gazenjem na prepreku, ako je stabilna). Ukoliko je to moguce, takmicari se
mogu i provuci ispod prepreke.
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Tehnika tréanja uzbrdo

Tehniku tr¢anja uzbrdo treba prilagoditi nagibu terena (slika 4.7)

Slika 4.7. Tehnika tr¢anja uzbrdo

Tokom tr¢anja uzbrdo, koraci su kradi, a ruke se kre¢u brze/frekventnije. Nagib
trupa treba da bude u skladu sa nagibom terena (ne treba preterano savijati trup na-
pred). Doskok se izvodi blize prednjem delu stopala, tj. prstima.

Tehnika tréanja nizbrdo

Kod tré¢anja nizbrdo, sila zemljine teze pomaze dobijanju na brzini. Trup se ne savija
previse napred, kako ne bi doslo do gubitka ravnoteze i pada. Tr¢anje nizbrdo vise op-
tere¢uje lokomotrni aparat, tako da je potrebno vreme da se trkaci priviknu na tréanje
nizbrdo. Duzina koraka se povecava, pa je i brzina tr¢anja veca — §to se moze postici
na kra¢im nizbrdicama. Na duzim nizbrdicama se neznatno skracuje korak, ali se
znacajno povecava frekvencija koraka, kako bi kolena trpela $to manji udarni impuls.

4.5. SPECIFICNOSTI TRCANJA PREKO PREPREKA

Tréanje preko prepreka, sastoji se iz Cetiri faze:
1. Start i startno ubrzanje;

2. Tréanje izmedu prepreka;

3. Trcanje preko prepreka;

4. Ulazak u cilj (finis).
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Start, startno ubrzanje i tréanje izmedu prepreka

Start i startno ubrzanje se odvijaju isto kao i kod tehnike tr¢anja na srednjim i
dugim distancama. Isto vazi i za tehniku tr¢anja izmedu prepreka. Jedina razlika je
neznatno ubrzanje neposredno ispred prepreke.

Tréanje preko prepreka

U trci na 3000m takmicari prelaze 28 suvih i 7 vodenih prepreka (slika 4.8)

U trci sa preprekama ima 5 prepreka u svakom krugu posto se linija cilja prede
prvi put, sa vodenom preprekom kao cetvrtom po redu. Prepreke su ravnomerno
rasporedene, tako da je rastojanje izmedu prepreka priblizno jednako jednoj petini
duzine kruga.

Atletske cinjenice

Visina prepreke je 0,914m za trke muskaraca, a 0,762m za trke Zena (z3mm u oba slu-
caja), a Sirina suve prepreke je najmanje 3,94m. Gornja greda svih prepreka, ukljucujuci
vodenu, je kvadratnog preseka, dimenzija 12,7cm x 12,7cm. Masa prepreke je izmedu
80 i 100kg, kako bi na nju moglo da se zgazi.

Prelazak preko suve prepreke odvija se sli¢no kao i u disciplini 400m prepone.
Drugi nacin prelaska preko prepreke jeste da se gornja greda prepreke gazi, sa laganim
odgurivanjem o prepreku. Ovaj nacin prelaska prepreke izvodi se kada je na stazi gu-
zva ili kada kod takmicara nastupi zamor. Tehnika prelaska preko vodene prepreke je
tehnicki (ali i fizicki) najzahtevniji deo trke sa preprekama. Vodena prepreka se gazi,
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uz odgurivanje o gornju gredu. Pozeljno je da se doskoci u pli¢u vodu, pred kraj jame,
kako bi se amortizovao udarni impuls. Doskokom na stazu, neposredno ispred vode,
takmicari rizikuju povredu i umaraju misice koji vr$e amortizaciju doskoka (primarno
opruzaci u zglobu kolena). Doskok u dublju vodu, dodatno smanjuje udarni impuls,
ali zato usporava i zamara trkace, jer je potrebno izvesti nekoliko koraka sa otporom
vode. S tim u vezi, doskok se izvodi na priblizno 30cm od kraja jame.

Atletske Cinjenice

Jama za vodu, ukljucujudi i prepreku, duga je 3,66m * 2cm i Siroka 3,66m + 2cm. Dno
jame mora biti pokriveno sintetickim slojem ili asurom, debljine dovoljne da osigura
bezbedan doskok i omoguci ¢vrst oslonac sprintericama takmicara. Dubina jame u delu
uz prepreku i dalje u duzini od oko 30cm je 70cm. Odatle, dno se ravhomerno dize do
nivoa staze na daljem kraju jame. Na pocetku trke nivo vode u jami ne sme biti vise od
2cm nizi od nivoa staze.

Ulazak u cilj (finis)

Ulazak u cilj se izvodi kao i u ostalim trkackim disciplinama. Pozeljno je da se,
nakon poslednje preskocene prepreke, povecaju duzina i frekvencija koraka, uz ka-
rakteristi¢no ubacivanje grudima u cilj.

4.6. METODIKA UCENJA TRCANJA NA SREDNJIM | DUGIM
DISTANCAMA | KROSA

Poput sprinta, tréanje na srednjim i dugim distancama moze da se primenjuje
tokom cele godine i sve $to je potrebno jeste lokacija za tr¢anje. To moze biti skolsko
dvoriste ili lokalni park/$uma. Ukoliko se pravilno primene varijacije u tempu, dis-
tanci i terenu na kom se tr¢i, u¢enicima ove aktivnosti mogu biti izuzetno zanimljive i
izazovne. Tr¢anje na duzim distancama umerenim ili laganim intenzitetom, povoljno
utice na razvoj kardiovaskularnog sistema kod uc¢enika, i moze se primenjivati tokom
celokupnog osnovnoskolskog obrazovanja. Osim na ¢asovima fizickog vaspitanja, tr-
¢anje (¢ak i hodanje) na dugim distancama, moze da se realizuje i u okviru drugih
vannastavnih aktivnosti (ekskurzije, rekreativne nastave, izleti...).

Tréanje na srednjim i dugim distancama povoljno utice na razvoj aerobnih spo-
sobnosti, te se moze primenjivati kao baza za druge sportske grane i discipline, poput
fudbala, rukometa, veslanja, ragbija, skijaskog tr¢anja ili brzog klizanja.
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4.6.1. BEZBEDNOSNI SAVETI

Savet 1

Kao i u drugim atletskim disciplinama, pre pocetka ucenja tehnike tr¢anja na sred-
njim i dugim distancama, vazno je sprovesti adekvatno zagrevanje. Ukoliko se na glav-
nom delu ¢asa/treninga izvodi tréanje duzeg trajanja, a manjeg intenziteta, zagrevanje
podrazumeva razgibavanje i blago rastezanja misica i tetiva u trajanju od 5 do 7 minuta.

Savet 2

Ukoliko se na glavnom delu ¢asa/treninga izvodi intervalno tré¢anje, umerenog
do visokog intenziteta, a kraceg trajanja, zagrevanje treba da obuhvati, razgibavanje,
zatim tr¢anje u laganom tempu, i na kraju, dinamicko rastezanje. Ponekad se, u sklo-
pu zagrevanja, mogu ponoviti i vezbe za ucenje spriterskog tr¢anja (poglavije 1.3.2,
vezbe 1 do 17). Kraj ¢asa treba da bude rezervisan za tr¢anje laganim intenzitetom ili
stati¢ko rastezanje.

Savet 3

Ukoliko se nastava izvodi u $kolskom dvoristu ili parku, posebnu paznju treba
usmeriti na uoc¢avanje i izbegavanje rupa, o$trog kamenja ili korenja drveca, na koje
ucenici mogu da se sapletu i povrede. Naravno, tr¢anje pored puta ili putem kuda se
kre¢u motorna vozila treba izbegavati u potpunosti. Takode, ukoliko je to moguce,
treba izbegavati i tr¢anje po betonu. Preporucuje se utabana zemlja, trava ili tartan.

4.6.2. UCENJE TEHNIKE TRCANJA NA SREDNJIM | DUGIM DISTANCAMA

Pre pocetka ucenja tehnike tr¢anja na srednjim i dugim distancama, u¢enicima se
prikazuje tehnika tréanja na ovim distancama. To moze biti demonstracija od strane
profesora, ili starijeg ucenika, kao i video snimak trke, odnosno kinogram jednog
trkackog koraka.

Nakon $to su ucenici stekli jasnu sliku o tome kako izgleda tehnika tr¢anja na
srednjim i dugim distancama, prelazi se na ucenje visokog starta i startnog ubrzanja,
a potom i tehnike tr¢anja na stazi (i po potrebi na terenu, tj. uzbrdo i nizbrdo). Kada
ucenici savladaju osnove tehnike tr¢anja, mogu se primenjivati treninzi za poboljsanje
aerobne izdrzljivosti.

Vezba 1 -, Senka“ i Letedi start na znak

Ponoviti vezbe 21 i 21a iz poglavlja 1.3.2.
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Vezba 2 - Visoki start (slika 4.9)

Slika 4.9. Visoki start

Neposredno pred start, ucenik se nalazi na oko 1m iza startne linije (slika 4.9A).
Na komandu ,,na mesta“ (on your marks), u¢enik postavlja odsko¢nu nogu do same
ivice startne linije, prstima usmerenim u smeru tréanja, a drugu nogu oko pola koraka
iza odskoc¢ne, gde se stopalo okrece neznatno upolje (slika 4.9B). Noge su savijene u
sva tri zgloba, dok se trup pregiba tako da se teziste tela dovede na granicu povrsine
oslonca (slika 4.9C). Ruka suprotna odskoc¢noj nozi nalazi se u blagom predrucenju,
savijena u zglobu lakta pod 90 stepeni, dok je ruka suprotna zamajnoj nozi, u blagom
zarucenju, takode savijena u zglobu lakta pod 90 stepeni (slika 4.9C). Na pucanj, ili
drugi znak, u¢enik eksplozivno zapocinje tréanje opruzanjem odskoc¢ne noge, uz isto-
vremeni zamah zamajnom nogom unapred (slika 4.9D).

Vezba 3 - Visoki start sa drzanjem partnera

Vezba se izvodi u paru, tako $to ucenik A zauzme polozaj visokog starta. Nakon
zauzimanja poloZaja visokog starta, u¢enik B ga hvata za ruku sa strane odsko¢ne noge
i pridrzava, tako da uc¢enik A moze jo$ vise da se nagne napred i prebaci teziste do same
ivice povrsine oslonca. Nakon jedne do dve sekunde, u¢enik B pusta ruku ucenika A,
tako da ucenik A moze da zapoc¢ne eksplozivno tr¢anje napred.

Vezba 4 - ,Obnavljanje gradiva®

Ucenici ponavljaju vezbe za ucenje tehnike sprinterskog tréanja (poglavije 1.3.2)
-vezbe 1 do 17. Tehnika sprinterskog tré¢anja je, u velikoj meri, kompatibilna sa tehni-
kom tr¢anja na srednjim i dugim distancama. Ta¢nije, uvezbavanjem tehnike sprinter-
skog tr¢anja, mogu se unaprediti odredeni aspekti tehnike tréanja na srednjim i dugim
distancama, poput skracenja trajanja kontakta sa podlogom, povecanja frekvencije
koraka ili optimizacije nagiba trupa.
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Vezba 5 - Trcanje ubrzanja

Ucenici u sklopu ove vezbe izvode 3 do 5 ubrzanja u rasponu od 50 do 100m. Tr-
c¢anje se zapocinje sporije i tokom cele deonice se postepeno ubrzava, tako da se pred
kraj deonice tr¢i gotovo maksimalnom brzinom.

Vezba 6 - Tr¢anje deonica na ravnom delu staze

Ucenici uce da savladaju osnovne elemente tehnike tr¢anja na srednjim i dugim
distancama, na ravnom delu staze. Poseba paznja se obraca na pravilan polozaj tela,
opruzanje odsko¢ne noge i zamah zamajne noge, polozaj i rad ruku, mesto i nacin
postavljanja stopala na tlo pri doskoku. Ucenici, u zavisnosti od uzrasta, tr¢e deonice
od 100 do 400m.

Vezba 6a - Tr¢anje deonica u krivini i van staze

Ucenici uce da savladaju osnovne elemente tehnike tréanja na srednjim i dugim
distancama, u krivini. Poseba paznja se obraca na pravilan polozaj tela, ta¢nije na nagib
trupa i nacin postavljanja stopala na tlo pri doskoku. U¢enici, u zavisnosti od uzrasta,
tr¢e deonice od 100 do 200m sa slede¢im varijacijama:

+ Deonica od 100m - Svih 100m se trci u krivini;

¢ Deonica od 150m - Prvih 50m se tr¢i po ravnom delu staze, a onda se ulazi u
krivinu i tréi jo§ 100m;

+ Deonica od 150m - Prvih 100m se tréi u krivini, a onda se izlazi na ravan deo
staze i trci jos 50m;

+ Deonica od 200m - Prvih 50m se tréi po ravnom delu staze, a onda se ulazi
u krivinu i tréi 100m, nakon cega se izlazi iz krivine i tr¢i jo§ 50m po ravnom
delu staze.

Vezba 6b - Trc¢anje deonica van staze

Ucenici uce da savladaju osnovne elemente tehnike tréanja na srednjim i dugim
distancama van staze, u cilju pripreme za kros. Posebna paznja se obrac¢a na pravilan
polozaj tela, frekvenciju i duzinu koraka, polozaj i rad ruku, mesto i nacin postavlja-
nja stopala na tlo pri doskoku. Tehnika se prilagodava terenu, u zavisnosti od toga da
li se tr¢i uzbrdo, nizbrdo ili po neravnom/klizavom terenu. Ucenici, u zavisnosti od
uzrasta, trée deonice od 100 do 400m, po razli¢itim tipovima terena i na razli¢itom
nagibu terena.
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Vezba 7 - Tréanje na distanci

Ucenici trée duze deonice u cilju pobolj$anja aerobne izdrzljivosti i usavrsavanja
tehnike tréanja na srednjim i dugim distancama, uklju¢ujuci i kros. Tom prilikom,
primenjuju se tri metoda treninga:

+ Kontinuirani metod treninga — Podrazumeva primenu opterecenja koja traju
sve vreme bez prekida ili pauza za odmor. Trening je veceg obima i manjeg
intenziteta, te je kao takav pogodan za primenu kod ucenika osnovnoskolskog
uzrasta. Glavni cilj kontinuiranog metoda treninga jeste o¢uvanje stabilnog sta-
nja tokom duzeg vremenskog perioda, uz kori$¢enje oksidativnih mehanizama
u obezbedivanju energije. Najcesce se primenjuje na pocetku priprema za kros
ili $kolsko takmicenje u tréanju na srednjim distancama. Deonice koje se trée
su duzine od 1 do 5km, u zavisnosti od uzrasta u¢enika;

+ Intervalni metod treninga — Potice od latinske reci intervallum (odstojanje, raz-
daljina, meduprostor). Podrazumeva odvijanje neprestanog smenjivanja napora
(rada) i odmora. Glavni cilj intervalnog metoda treninga je da se ukupan obim
rada podeli na krace, ali brze deonice, uz optimalnu pauzu. U toku vezbanja se
moze menjati brzina kretanja, nacin kretanja, duzina deonice, broj ponavljanja
i trajanje odnosno karakter pauze. Deonice koje se tr¢e su duzine od 50 do
400m, i ponavljaju se nekoliko puta. Pauza je najcesce aktivna i podrazumeva
hodanje ili lagano tréanje;

¢ Fartlek metod treninga — Naziv ove metode treninga potice iz Skandinavije i
znaci ,igra brzine“. Ovaj metod treninga predstavlja kombinaciju kontinuira-
nog i intervalnog metoda. Tr¢anje se odvija tokom duzeg vremenskog perio-
da, ali se, po sopstvenom nahodenju, izvode kraci sprintevi, periodi hodanja,
skokovi... Najbolje ga je sprovoditi u sklopu pripreme za kros, a u¢enicima je
ovaj metod posebno interesantan jer im daje veliku slobodu i samostalnost u
treniranju. Deonice koje se trce su duzine od 1 do 5km, u zavisnosti od uzrasta
ucenika.

4.6.3. METODIKA ISPRAVLIANJA GRESAKA

Greska 1

Ucenici, pocetnici, ¢esto trce sa niskom frekvencijom koraka - ta¢nije duzina ko-
raka je prevelika (overstriding). Ova greska se desava jer se doskok izvodi u trenutku
kada se stopalo nalazi ispred vertikalne projekcije centra mase tela. Pored toga, doskace
se na petu. Potrebno je sugerisati u¢eniku da skrati korak i poveca frekvenciju koraka,
kako bi se ova greska ispravila. Osim toga, ucenici mogu ¢e$ce upraznjavati trening
snage (miSi¢a nogu i trupa) i vezbe za ucenje tehnike sprinterskog tréanja (akcenat je
na povecanju frekvencije koraka).
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Greska 2

Previsoko odskakivanje uvis tokom tréanja (bouncing). U¢enici odskacu u vis, ume-
sto u dalj, pri odguvaranju o podlogu. Na taj nacin, dosta energije odlazi na savlada-
vanje sile zemljine teze, umesto da se ta sila koristi u kretanju napred. Pove¢avanjem
frekvencije koraka (kao $to je to opisano u prethodnom pasusu), gotovo je nemoguce
odskakanje uvis.

Greska 3

Ceste greske u tréanju na srednjim i dugim distancama jesu doskok na petu ili do-
skok na prste. Doskok na petu je najcesce posledica predugackog koraka (videti gresku
1). Sa druge strane, doskok na prste se desava usled skracenja koraka, uzrokovanog
prevelikom frekvencijom koraka. Ovakav nacin tréanja zamara misice potkolenice i
moze dovesti do povrede tih misica i pripadajucih tetiva. U ovom slucaju, uc¢enicima
treba sugerisati smanjenje frekvencije koraka, odnosno povecanje duzine koraka.

Greska 4

Pocetnici, a Cesto i iskusni trkaci, grese kada je u pitanju zamah rukama tokom
tr¢anja. Neke od najcesc¢ih gresaka su:

+ Ruke su zgréene u pesnice;

+ Ruke su pod o$trim uglom i stisnute uz telo;

¢ Laktovi su previse odmaknuti od tela;

¢ Zglob ramena se rotira tokom trcanja;

+ Ramena su podignuta i zgréena;

+ Manji opseg pokreta tokom zamaha rukama.

U svim slucajevima, potrebno je posebno obratiti paznju na izvodenje ispravne
tehnike rada rukama. Ucenicima treba sugerisati gde grese, a potom treba ponoviti
neke vezbe za pravilan rad rukama (poglavije 1.3.2, vezbe 16, 16a i 17).

Greska 5

Kod pocetnika se ¢esto javlja prenaglaseno pomeranje trupa tokom tréanja. Razlog
su najcesce slabi misici stabilizatori trupa i losa pozicija trupa tokom tréanja. Ucenici-
ma sa ovakvim problemom se mogu osmisliti posebni treninzi za jacanje misica trupa,
kojim se ovaj problem mozZe prevazici.
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Pitanja za proveru znanja

1.

A

~

Na koji nac¢in se upraznjavalo tr¢anje na dugim distancama u starom i srednjem
veku?

Koje discipline pripadaju srednjim, a koje dugim distancama tr¢anja u atletici?
Kako je nastala disciplina 3000m stiplcez?

Navedite duzine maratonske i polumaratonske trke.

Navedite neke od najpoznatijih svetskih maratona.

Koji atleticari su, kroz istoriju, obelezili discipline tré¢anja na 5000 i 10000m u
muskoj i Zenskoj konkurenciji?

U kom veku se pojavljuje kros tréanje?

8. Koliko faza postoji u tréanju na srednjim i dugim distancama?

9. Dalise razlikuju start i startno ubrzanje kod sprinterskih i deonica na srednjim

10.

11.
12.
13.

14.
15.
16.

17.
18.
19.

20.

i dugim distancama? Obrazlozite odgovor.

Na koji na¢in duzina i frekvencija koraka uti¢u na uspesnost tré¢anja na srednjim
i dugim distancama?

Sta karakterise fini$ trke na srednjim i dugim distancama?
Od kojih faktora zavisi taktika trke na srednjim i dugim distancama?

Koja je najracionalnija taktika tr¢anja na dugim distancama za rekreativce?
Obrazlozite odgovor.

Koliko ima suvih, a koliko vodenih prepreka u disciplini 3000m stiplcez?
Opisite tehniku tr¢anja uzbrdo i tehniku tr¢anja nizbrdo.

U kojim sportskim granama moze da se primeni tr¢anje na srednjim i dugim
distancama u cilju poboljsanja aerobne izdrzljivosti?

Detaljno objasnite kako se izvodi visoki start.
Opisite intervalni metod treninga.

Objasnite kako vezbe za ucenje tehnike sprinterskog tréanja mogu unaprediti
tehniku tr¢anja na srednjim i dugim distancama.

Navedite neke od najcescih gresaka u ucenju tehnike tr¢anja na srednjim i du-
gim distancama i kako te greske ispraviti.
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DEO

ATLETSKI SKOKOVI

V poglavlje: Skok u dalj

VI poglavlje: Skok u vis

VIl poglavlje: Troskok

VIII poglavlje: Skok motkom



5.

SKOK U DALJ

Skok u dalj predstavlja atletsku disciplinu u kojoj atleticar izvodi skok iz zaleta,
koristeci odskok sa jedne noge u cilju postizanja $to vece daljine skoka.

Za uspeh u disciplini skok u dalj, najvaznije motoricke sposobnosti su eksplozivna
snaga i brzina, ta¢nije pojedini modaliteti brzine - frekvencija pokreta i brzina poje-
dina¢nog pokreta. Osim toga, za pravilno izvodenje tehnike skoka u dalj, potrebna je
i odli¢na koordinacija i preciznost pokreta. Sa energetskog aspekta, rezultat u skoku
u dalj najvise zavisi od anaerobnih alaktatnih izvora energije, s obzirom da ceo nastup
u ovoj disciplini, traje samo nekoliko sekundi.

5.1. ISTORISKI RAZVOJ SKOKA U DALJ

Disciplina skok u dalj svoj procvat dozivljava u staroj Gr¢koj kao deo petoboja.
Detalj po kome se skok u dalj razlikovao najvise u odnosu na danasnji, je taj $to su
se stari Grci sluzili tegovima — halterama. Prilikom zaleta skakaci u dalj su drzali u
svakoj ruci po jedan teg, koje su pustali tokom zavrsetka faze leta i pocetka doskoka.
Verovalo se da ce tegovi tokom skoka doprineti vecoj duzini skoka i boljoj stabilnosti
pri doskoku. Tegovi su imali oblik telefonske slusalice i bili su razli¢itih dimenzija,
oblika i tezina, napravljeni od metala ili kamena (slika 5.1).

Slika 5.1. Tegovi/haltere koris¢eni u antickoj disciplini skok u dalj®

6 By Marie-Lan Nguyen (2011), CC BY 2.5, https://commons.wikimedia.org/w/index.php?curid
=15469092
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S obzirom na razlicitu tezinu haltera, moze se pretpostaviti da su se tezine uparivale
sa konstitucijom skakaca, pa su korpulentniji skakaci koristili teze tegove od onih
sitnijih. Takode, pretpostavlja se da su se tokom treninga koristili teze haltere. Oni su
se koristili i kod skoka sa zaletom i kod skoka iz mesta.

Kada govorimo o dopirnosu haltera u postizanju boljih rezultata, opste prihva¢ena
hipoteza je da su oni odmagali takmicarima. Medutim, pocetkom 21. veka, nau¢nici
su pokazali da haltere mogu da pomognu u postizanju ve¢ih duzina kod skoka u dalj
iz mesta (Slika 5.2).
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Slika 5.2. Prikaz brzine centra mase tela (u procentima od brzine skoka bez opterecenja)
kod skoka u dalj iz mesta, kada se koriste haltere/tegovi razli¢ite mase’

Na slici 5.2, moze se videti, da sa pove¢anjem mase tegova raste i brzina prilikom
odskoka, a samim tim i duzina skoka u dalj iz mesta (kod muskih ispitanika). Najveca
brzina se postiZe sa tegovima mase oko 5 do 6kg, a prose¢no poboljsanje rezultata
iznosi 5 do 7%. Nakon §to se masa poveca preko 10kg, dolazi do smanjenja rezul-
tata u odnosu na rezultate bez tegova. Razlog ovakvih rezultata ogleda se u boljem
iskoris¢avanju dodatne mase u rukama, $to dovodi do generisanja vece sile reakcije
podloge. Osim toga, tetive i misici, prilikom zamaha rukama i pocu¢nja akumuliraju
viSe energije elasticne deformacije, koju kasnije ispoljavaju u koncentri¢cnom rezimu
rada. Dodatna masa tegova koja omogucava ove efekte varira od 2 do 9kg, $to odgovara
masi pronadenih haltera iz anticke Grcke (slika 5.1). Ipak, kada su u pitanju rezultati
skoka u dalj iz zaleta, kori$¢enje haltera ne pomaze skakacima jer dodatna masa u
ovom slucaju znaci sporiji zalet i losiju koordinaciju pokreta, a samim tim i kra¢i skok.

Osim kori$cenja haltera, anticka disciplina skok u dalj, imala je i svoje zaletiste,
kao i prostor za doskok sa poravnatim peskom. Duzina skoka se merila drvenim sta-
povima, i to od mesta odskoka, do otisaka stopala u pesku. Tokom izvodenja skoka u
dalj, sviraci su skaka¢ima u dalj davali ritam i uticali na postizanje §to boljeg rezultata.

7 Minetti, A. E., & Ardigo, L. P. (2002). Biomechanics: Halteres used in ancient Olympic long jump.
Nature, 420(6912), 141.
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S tim u vezi, zanimljiva ¢injenica jesu i zapisi ostvarenih rezultata u skoku u dalj u
anticko doba, gde se pominju skokovi od preko 16m! Istoricari pretpostavljaju da je
u pitanju ili tzv. istorijsko preterivanje ili, jo$ verovatnije, zbir tri pojedina¢na skoka.
S obzirom da se skakalo sa tegovima, sasvim je realno da su anticki skakaci ustvari
skakali oko 5,5m u dalj. Jo$ jedna od hipoteza jeste, da je to suma nekoliko uzastopnih
skokova u dalj iz mesta.

Skok u dalj postaje ponovo popularan sredinom 19. veka u Evropi (pre svega Engle-
skoj) i u Sjedinjenim Americkim Drzavama. Kao i u antickoj Grékoj, skok u dalj je bio
jedna od disciplina petoboja. Tako je bilo i na prvim modernim Olimpijskim igrama
u Atini 1896. godine. Skok u dalj je nastavio da bude deo svih modernih Olimpijskih
igara, s tim da su Zene pocele da se takmice u ovoj disciplini tek od Igara u Londonu
1948. godine. Skok u dalj iz mesta takode je postojao kao disciplina na modernim
Olimpijskim igrama u muskoj konkurenciji i to od 1900. do 1912. godine.

5.1.1. RAZVOJ SVETSKIH REKORDA

Skok u dalj je jedna od atletskih disciplina sa najdugovec¢nijim svetskim rekordima.
Prvi medu takvim rekordima postavljen je daleke 1935. godine, kada je ¢uveni Dzesi
Ovens skocio 8,13m. Tek 25 godina kasnije, Ralf Boston (Ralph Boston), skaka¢ SAD-
a, postavlja novi svetski rekord sa rezultatom 8,21m. Potom, 1968. godine, u Meksiko
Sitiju na Olimpijskim igrama, Amerikanac Bob Bimon (Bob Beamon) skace nestvarnih
8,90m i postavlja novi svetski rekord, koji ¢e biti oboren tek 23 godine kasnije.

Atletske Cinjenice

Mnogo prasine se dizalo tokom godina oko ¢uvenog skoka Boba Bimona iz Meksiko
Sitija 1968. godine, ali taj rezultat je ipak bio zvani¢no priznat. Naime, Bimon je 8,90m
ostvario na nadmorskoj visini od 2240m u uslovima razredenog vazduha, koji pomaze
u skakackim, bacackim i sprinterskim disciplinama. Takode, imao je i vetar u leda na
granici dozvoljenog (2m/s). Pored toga, 50 godina kasnije, ovaj skok je drugi najduzi
skok svih vremena na otvorenom. Osim toga, Bob Bimon je sa pomenutih 8,90m i dalje
olimpijski rekorder!

Tokom osamdesetih godina 20. veka, Karl Luis se pribliZio rezultatu Bimona, ali je
Majk Pauel (Mike Powell) bio taj koji je 1991. na Svetskom prvenstvu u Tokiju postavio
novi svetski rekord sa 8,95m. Skoro 30 godina kasnije, ovaj rekord i dalje je vaze¢i.

U Zenskoj konkurenciji svetski rekordi su od dvadesetih godina 20. veka pa do
kraja osamdesetih progresivno rasli, pocevsi od rezultata od tek preko 5m. Taj rast
se zavrsio 1988. godine, kada je skakacica Sovjetskog Saveza, Galina Cistjakova (Ga-
lina Chistyakova) ,pocistila“ konkurenciju i oborila jo§ uvek vazeci svetski rekord,
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rezultatom 7,52m. Ovo je i dalje jedan od najstarijih vazec¢ih svetskih rekorda u atle-
tici. Koliko su osamdesetih godina rezultati u skoku u dalj u Zenskoj konkurenciji bili
nestvarni, govori i podatak da je od 1982. do 1988. svetski rekord vi$e puta poboljsa-
van, i to od 7,15m do ¢ak 7,52m. Poredenja radi, 2018. godine u svetu, samo je Loren
Ugen (Lorraine Ugen) skocila preko 7 metara (7,05 metara). Takode, prema zvani¢nim
podacima JAAF-a, u poslednjih 13 godina, samo je Britni Ris (Brittney Reese) skocila
preko 7,30 metara (7,31 metara, 2016. godine u Judzinu).

5.1.2. ATLETSKE LEGENDE

Karl Luis je jedna od najvecih legendi sprinta, ali i skoka u dalj. Osvojio je Cetiri
uzastopne zlatne olimpijske medalje izmedu 1984. i 1996. godine u skoku u dalj i time
postao samo jedan od dvojice sportista koji je osvajao 4 olimpijske medalje u jednoj
disciplini na 4 uzastopna takmicenja na Olimpijskim igrama. Karl Luis je jo§ uvek
vazeci svetski rekorder u dvorani, sa preskocenih 8,79m, davne 1984. godine.

U Zenskoj konkurenciji, Nemica Hajke Dreksler (Heike Drechsler) je tokom kari-
jere koja je trajala skoro 2 decenije, osvojila dva olimpijska zlata, dve titule svetskog
$ampiona i 4 uzastopne titule evropskog $ampiona. Vise puta je obarala svetski rekord,
doskoc¢ivsi do 7,48 metara, $to je treci rezultat svih vremena.

Atletske Cinjenice

Kada se spominju legende discipline skok u dalj, neizbezno je spomenuti i rekorderku
Srbije lvanu Spanovi¢ sa preskocenih 7,10m na otvorenom, odnosno 7,24m u dvorani.
Osim odli¢nih rezultata, Ivana je samo jedna od troje atleticara koji su za Srbiju osvajali
medalje na Olimpijskim igrama. Ona je nakon 60 godina, i srebne medalje Franje Miha-
lica iz Melburna 1956. godine, osvojila bronzanu medalju u skoku u dalj na Olimpijskim
igrama 2016. godine u Rio de Zaneiru.

5.2. TEHNIKA SKOKA U DALJ

Skok u dalj se moze podeliti u cetiri faze. Te faze cine:
1. Zalet;

2. Odskok;
3. Let;

4. Doskok.
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5.2.1. ZALET

Zalet u skoku u dalj se odvija na specijalnom zaleti$tu duzine ne manje od 40m,
mereno od linije odskoka, a ako uslovi dozvoljavaju moze biti do 45m. Sirina zaletista
je 1,22m + 0,01m. Zaletiste je oiviceno belim linijama $irine 5cm.

Zalet se najcesce zapocinje iz polozaja visokog starta. Tehnika tr¢anja je gotovo
identi¢na sprinterskom tr¢anju. Jedina razlika su neznatno visi odskoci prilikom tr-
¢anja. Glavni cilj zaleta je da se neposredno pred odskok postigne maksimalna, kon-
trolisana, horizontalna brzina tr¢anja. Za uspe$an odskok, a samim tim i ceo skok,
potrebno je tréati $to brze u kontrolisanom ritmu.

Zalet u skoku u dalj se moze podeliti u tri faze:

1. Faza ubrzanja;

2. Faza dostizanja maksimalne brzine;

3. Faza kontrolisane maksimalne brzine (priprema za odskok).

Vrhunski skakaci u dalj ostvaruju brzine tréanja u zaletu od priblizno 10,6m/s,
dok vrhunske skakacice dostizu brzine od priblizno 9,5m/s. Skakaci tu brzinu postizu
zaletom duZine izmedu 40 i 45m, dok kod vrhunskih skakaéica, zalet iznosi izmedu 35
do 40m. Takode, vrhunski skakaci i skakacice skacu sa duzim zaletom od onih manje
iskusnih. Duzi zalet je teze sprovesti jer je duzinu koraka teze odrzati konstantnom
tokom vise ponavljanja. Konstantnost zaleta se najcesce ostvaruje u prvih nekoliko
koraka. Kada se zalet dobro zapo¢ne, male su $anse da ¢e se duboko automatizovan
obrazac tréanja maksimalnom brzinom drasti¢no promeniti.

Tokom pripreme za odskok, pretposlednji korak treba da bude za nijansu duzi,
dok se centar mase tela spusta i postavlja iza prednje noge. Osim toga, izvodi se tzv.
skupljanje tela, kako se energija ostvarena tokom zaleta ne bi rasipala. Poslednji korak
je za 20 do 30cm kraci od prethodnog jer se kod poslednjeg koraka podize teziste
tela. Takode, kod poslednjeg koraka, stopalo se celom duzinom postavlja na dasku za
odskok, neposredno ispred tela skakaca. Prevelik iskorak ispred tela, kod poslednjeg
koraka moze rezultirati prevelikim kocenjem zaleta, $to neposredno dovodi do kraceg
skoka. Dok je stopalo jo$ u kontaktu sa daskom, zapocinje se sa podizanjem tezista tela.

5.2.2. ODSKOK

Najvise stru¢nih i naucnih istrazivanja u vezi skoka u dalj, sprovodi se upravo na
odskoku. Iz toga razloga ¢e ovom poglavlju biti posvecena posebna paznja.

Odskok kod skoka u dalj se izvodi sa daske ukopane u tlo u nivou zaletista i povr-
$ine peska u jami za doskok. Ivica daske bliza jami se naziva ,,linija odskoka®. Nepo-
sredno iza linije odskoka postavlja se manja daska sa plastelinom koja sluzi sudijama
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kao indikator prestupa. Daska za odskok mora biti pravougaona, izradena od drveta
ili drugog pogodnog tvrdog materijala, tako da pri dodiru s daskom ekseri na obuci
takmicara ne klize. Daska je duzine 1,22m + 1cm, Sirine 20cm + 2mm i debljine najvise
10cm, i mora biti bele boje.

Atletske Cinjenice
U atletici, daska za odskok, nema istu funkciju kao i u gimnastici. Dakle, ne pomaze skaka-
¢u da odskoci dalje ili vise. Stoga se ona Cesto naziva daska sa koje se izvodi odskok. Ipak,
u daljem delu teksta, zarad jednostavnosti pisanja, koristic¢e se termin odskoc¢na daska.

Kao $to je ve¢ naglaseno u prethodnom poglavlju, poslednji korak zaleta je nesto
kra¢i od prethodnog, a stopalo se ravno, celom duzinom, postavlja na odsko¢nu dasku
(slika 5.3).
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Slika 5.3. Odskok kod skoka u dalj — kinogram

Ako se peta prvo postavi na odsko¢nu dasku, desice se znac¢ajno smanjenje horizon-
talne brzine, ostvarene tokom zaleta. U slucaju da se prvo postave prsti na odsko¢nu
dasku, smanjuje se trajanje faze kontakta stopala sa podlogom, $to znaci da ¢e skakac
imati manje vremena da deluje silom misi¢a na podlogu. Osim toga, u ovom slucaju,
moze doci do gubitka ravnoteze i ,,propadanja“ noge, sto moze da dovede do ozbiljne
povrede.

Kada se stopalo postavi ravno, celom duzinom na odskoc¢nu dasku, telo je blago
nagnuto unazad, dok se ruka suprotna odsko¢noj nozi krece unazad. Dok stopalo jo$
uvek ima kontakt da odsko¢nom daskom, glava i kukovi se podizu. Time se postize
dodatno podizanje tezita tela i ostvaruje se veca pocetna visina. Pogled je usmeren ka
napred, a ne nanize. Elevacioni ugao prilikom odskoka varira izmedu 18 i 25 stepeni.
U trenutku kontakta sa odsko¢nom daskom, desava se izuzetno jak udarni impuls
koji moze da raste i do 7000N, $to je gotovo 10 puta viSe od telesne teZine prosecnog
¢oveka. Razvijanje tolikih sila ¢esto dovodi do ozbiljnih povreda ukoliko se fizickoj
i tehnickoj pripremi ne posveti posebna paznja. Kada je u pitanju fizicka priprema,
ona podrazumeva dobru ,,bazu“ u ja¢ini i snazi, dok se pod tehnickom pripremom
podrazumeva, pravilna tehnika tr¢anja i stabilno postavljanje stopala na odsko¢nu
dasku. Ovi elementi tehnike, moraju ¢initi vazan deo ucenja tehnike skoka u dalj, o
¢emu Ce biti reci u narednim poglavljima.
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Skok u dalj, ta¢nije faza leta u skoku u dalj, predstavlja svojevrstan kosi hitac - gde je
u ovom slucaju predmet analize ¢ovekovo telo. Figurativna tacka koja se tom prilikom
posmatra jeste centar mase tela (teZiste tela). Tokom faze leta, na telo deluje jedino
gravitaciona sila, pa je kretanje tela odredeno pocetnim uslovima koji se ostvaruju u
fazama zaleta i odskoka. Te pocetne uslove predstavljaju sledece kinematicke veli¢ine:

¢ Pocetnabrzina - predstavlja brzinu kretanja centra mase tela u trenutku pocetka
faze leta;

+ Pocetna visina - predstavlja visinu centra mase tela sa koje se zapocinje faza leta;

+ Elevacioni ugao - predstavlja ugao izmedu horizontale i putanje kretanja centra
mase tela na pocetku faze leta.

Kod skoka u dalj, najvazniji kriterijum za postizanje rezultata jeste domet. Do-
met predstavlja horizontalno rastojanje koje telo prede od tacke gubitka kontakta sa
podlogom, do tacke ponovnog kontakta sa podlogom. S tim u vezi, sve tri navedene
kinematicke veli¢ine se optimizuju tako da maksimalno povecaju domet i tome ce biti
razmatrano u nastavku ovog poglavlja.

Izuzetno brz zalet donosi veliku horizontalnu brzinu tela prilikom odskoka $to, me-
dutim, dovodi do skracenja trajanja faze kontakta stopala sa podlogom. Takav scenario
rezultira smanjenjem sposobnosti za ispoljavanje velikog vertikalnog impulsa. S tim
u vezi, skakaci u dalj postavljaju stopalo na dasku ispred centra mase tela (slika 5.4).
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Slika 5.4. Postavljanje stopala na odsko¢nu dasku®

Medutim, preveliko povecanje vertikalnog impulsa prati i nezeljeno povecanje
horizontalnog kocionog impulsa. Stoga je vazno pronaci optimalan ugao koji noga
zaklapa sa tlom neposredno pred odskok. Na taj nacin se pravi kompromis izmedu
generisanja vertikalnog propulzivnog impulsa i generisanja horizontalnog koc¢ionog

8 Seyfarth, A., Blickhan, R., & Van Leeuwen, J.L. (2000). Optimum take-off techniques and muscle
design for long jump. The Journal of Experimental Biology, 203, 741-750.
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impulsa. Optimalni ugao u zglobu kolena, kojim odskoc¢na noga staje na dasku u ve-
likoj meri je povezan sa brzinom tréanja. Preciznije govoreci, ugao u zglobu kolena se
povecava kako raste i brzina tréanja tokom zaleta (slika 5.5).
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Slika 5.5. Povezanost izmedu brzine zaleta i ugla u zglobu kolena
prilikom postavljanja stopala na odsko¢nu dasku®

Ova povezanost se javlja zbog potrebe brzih trkaca da povecaju trajanje kontakta
stopala sa odsko¢nom daskom. Kao §to je ve¢ receno, sa povecanjem brzine tréanja
zaleta, smanjuje se trajanje kontakta sa podlogom. Kako bi resili taj problem, brzi
skakaci u dalj postavljaju stopalo dalje ispred centra mase tela (slika 5.3), $to rezultira
da ugao u zglobu kolena tom prilikom bude i preko 170 stepeni (slike 5.3 i 5.5). Sto
je veca fleksija u zglobu kolena prilikom doskoka na dasku, veca je $ansa da e se ta
fleksija nastaviti i dalje tokom odskoka, $to ¢e rezultirati rasipanjem energije elasti¢ne
deformacije, u ekscentri¢noj fazi, neposredno pred odskok. Sto je veéa ekstenzija u
zglobu kolena odsko¢ne noge, pred doskok na dasku, to ¢e centar mase tela duze da
prelazi iznad odskocne noge. Kao rezultat toga, generisace se veca vertikalna brzina,
a samim tim i duzi skok u dalj.

Iz prethodnog pasusa moze se zakljuciti da brzina tréanja u zaletu uti¢e na ugao u
zglobu kolena odsko¢ne noge, neposredno pre postavljanja iste na dasku. Kako ska-
kaci postizu vece brzine tokom zaleta, moze se zakljuciti da oni doskacu na dasku sa
ve¢om ekstenzijom u zgobu kolena, nego §to je to slucaj sa skakacicama. Kod skakaca,
optimalan ugao u zglobu kolena je priblizno 166 stepeni, dok je on kod skakacica
oko 161 stepen. Ova razlika je posledica i razlike u ja¢ini misic¢a ekstenzora u zglobu
kolena. Muskarci, zahvaljujuci ja¢im misi¢ima, mogu da odrze vece uglove u zglobu
kolena, bez gubitka stabilnosti.

9  Bridgett, L. A., & Linthorne, N. P. (2006). Changes in long jump take-off technique with increasin-
grun-up speed. Journal of sports sciences, 24(8), 889-897.
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Na kraju, treba znati da se sa povecanjem brzine tr¢anja tokom zaleta smanjuje
elevacioni ugao odskoka i obratno. Sa smanjenjem brzine tréanja, optimalni elevacioni
ugao odskoka se povecava (slika 5.6).
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Slika 5.6. Povezanost brzine tréanja tokom zaleta i elevacionog ugla tokom odskoka'®

Elevacioni ugao prilikom odskoka je izuzetno vazan za postizanje maksimalnog
dometa. Kao $to je objasnjeno, sa povecanjem elevacionog ugla kod skoka u dalj, opada
pocetna horizontalna brzina. Potrebna je velika ja¢ina misi¢a kako bi se odskocilo sa
velikim elevacionim uglom, a da se ne izgubi na brzini. Takode, postignuta veca brzina
tokom zaleta se lakse gubi sa promenom elevacionog ugla. Ovaj fenomen je narocito
izrazen kod skakacica u dalj. S tim u vezi, izuzetno brze skakacice u dalj, najcesce
sprinterke poput Tijane Bartolete (Tianna Bartoletta), odskacu sa nizim elevacionim
uglom od optimalnog kako bi manje gubile na brzini. Sa druge strane, snazne skaka-
&ice, poput Ivane Spanovi¢, koje su nesto sporije u zaletu, mogu da odskac¢u i sa visim,
optimalnijim elevancionim uglom, jer ¢e gubitak brzine biti proporcionalno manji.

5.2.3. FAZA LETA

Faza leta zapocinje nakon perioda zadnjeg oslonca odsko¢ne noge. U zavisnosti
od varijate tehnike koja se koristi u fazi leta, moZemo govoriti o:
¢ Zgrénoj varijanti tehnike — Posle odskoka odsko¢na noga se prikljuc¢uje zamaj-
noj nozi ispred trupa. Kolena se privlace na grudi, dok se istovremeno izvodi
zarucenje. U tom polozaju traje faza leta. Pred sam kraj faze leta, kolena se
opruzaju kako bi se ostvario kontakt sa peskom;

10  Bridgett, L. A., & Linthorne, N. P. (2006). Changes in long jump take-oft technique with increasin-
grun-up speed. Journal of sports sciences, 24(8), 889-897.
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+ Korac¢noj varijanti tehnike — Ova varijanta tehnike se uobicajeno izvodi sa 2,5
ili 3,5 koraka u toku leta. , Koraci“ se izvode tako $to se potkolenica zamajne
noge prvo krece unapred, a kada se sasvim opruzi, nastavlja kretanje nadole i
unazad. Iste pokrete, ali naizmenic¢no, izvodi odsko¢na noga. Ruke su opruzene
u zglobu lakta i zamahuju napred, suprotno od rada nogu. Pred kraj faze leta,
skakac¢ izvodi pretklon trupom kako bi se pripremio za doskok;

+ Varijanti tehnike uvinu¢em (slika 5.7) - Faza leta zapocinje se spustanjem zamajne
noge nadole i unazad tako da se ona prikljucuje odskoc¢noj nozi. Obe noge se nala-
ze iza tela, potkolenice su savijene, dok su kukovi istureni. Ruke se kroz zarucenje
dovode do uzrucenja. Nakon prelaska najvise tacke u fazi leta, skakac eksplozivno
pregiba trup, uz istovremeno prednozenje obe noge i predrucenje obe ruke.

Slika 5.7. Faza leta primenom varijante tehnike uvinuéem?

Vrhunski atleti¢ari naje$¢e primenjuju kora¢nu varijantu tehnike faze leta jer se
smatra da je najprirodnija i time dovodi do najboljih rezultata. Medutim, pocetnicima
i losijim skaka¢ima ona moze biti previse tehnicki zahtevna. Izvodenje ove tehnike
zahteva veliku pocetnu brzinu u fazi leta i duze vreme provedeno u vazduhu, da bi se
izvelo 2,5 ili 3,5 koraka. To znaci da skokovi moraju biti dosta daleki, §to se od pocet-
nika ne moze ocekivati. Prema tome, pocetnici, najées¢e mladi atleticari ili ,,$kolarci®,
u pocetku primenjuju zgrénu varijantu tehnike, a onda se postepeno usmeravaju ka
varijanti tehnike uvinu¢em. Takode, prema nastavnom planu i programu za osnovnos-
kolski uzrast, kora¢na varijanta tehnike skoka u dalj se ne primenjuje, pa ¢e metodika
skoka u dalj biti posvecen varijanti tehnike uvinu¢em.

Da li ste znali?

Sredinom 20. veka, eksperimentisalo se sa jos nekim varijantama tehnike faze leta kod
skoka u dalj. Skakaci u dalj i treneri su dosli na ideju da ne pokusavaju da sprece rotaciju
tela unapred prilikom skoka, vec¢ da je iskorite u svoju korist.

11 By © Filip Bossuyt/ Creative Commons, CC BY 2.0,
https://www.flickr.com/photos/filipbossuyt/29459778738
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Tako su,gimnasticki” nastrojeni skakaci pokusavali da izvedu salto tokom faze leta i to
se pokazalo veoma uspesnim. ZabeleZeni su skokovi preko 8m (u muskoj konkurenciji).
Medutim, nakon kratkog vremenskog perioda, vecina atletskih institucija zabranjuje
koriS¢enje ove varijante tehnike, smatrajudi je rizicnom i nebezbednom, te se ona vise
ne primenjuje na modernim atletskim takmicenjima.

5.2.4. FAZA DOSKOKA

Doskok u skoku u dalj se izvodi u jamu za doskok. Jama za doskok $iroka je naj-
manje 2,75m, a najvise 3m. Treba da bude postavljena, ako je moguce, tako da se
sredi$nja linija zaletiSta produzava u sredisnju liniju jame. Jama mora biti ispunjena
sitnim vlaznim peskom, tako da povr$ina peska bude horizontalna, ravna i u nivou
sa odsko¢nom daskom.

U fazi doskoka, skakac posle prvog kontakta sa podlogom potiskuje stopalima
nanize, podizuci kukove navise. Telo se usmerava u poziciju seda otklizavaju¢i prema
napred. Ovo otklizavanje, u kombinaciji sa brzinom koju telo poseduje tokom faze leta,
omogucavaju telu da otkliza unapred i prede mesto gde su stopala ostavile prvi trag.

Postoje jos dve varijante tehnike doskoka kod skoka u dalj:

1. U jednoj varijanti doskace se bo¢no. Ta¢nije nakon kontakta stopala sa peskom,
telo se rotira i pada se na stranu;

2. U drugoj varijanti, deSava se takozvano ,,usedanje“. Doskace se na rastavljene

noge, sa stopalima u $irini ramena, tako da se dopusti telu da se ukopa u pesak
ispred mesta gde su stopala prvi put dodirnula pesak (slika 5.8).

-y _-.-_q."‘..

Slika 5.8. Dokok kod skoka u dalj tehnikom ,,usedanja“

Merenje rezultata svakog skoka mora da se izvr$i odmah posle uspesno izvedenog
pokusaja. Rezultati svih skokova mere se od najblizeg traga u jami za doskok, do linije
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odskoka ili njenog produzetka. Trag u jami moze biti bilo koji deo tela skakaca ili bilo
¢ega drugog sto je zakaceno za telo u trenutku kada je trag u jami za doskok napravljen.
Drugim re¢ima, ako su stopala prva dotakla pesak, a potom je ruka dodirnula pesak
iza sebe, daljina ce biti oznacena na mestu gde je ruka ostavila trag. Bez obzira koja
varijanta tehnike u fazi leta se primenjuje, obavezno se prvo spustaju stopala, s nogama
koje su opruzene $to dalje od skakaca, bez ikakvog drugog dela tela koji dodiruje jamu
iza mesta gde su stopala prva ostavila trag u pesku.

Atletske Cinjenice

Mnogo kontroverzi se podiglo kada se na Svetskom prvenstvu 2017. godine, Ivani Spa-
novic otkacio startni broj i mozda ostavio izrazito mali trag u pesku. Da je mesto doskoka
odredivao sudija, taj trag verovatno ne bi bio primecen. Medutim, nova video tehnologija
koja se tada primenjivala, dovela je do toga da ta neravnina u pesku bude uoc¢ena. Pored
svega, nije moglo da se dokaze da li je Ivanin broj zaista ostavio trag ili pesak nije bio
dovoljno dobro poravnat neposredno pre njenog skoka. Jos jedan sli¢an primer se desio
na takmicenju Dijamantske lige u Oslu 2017. godine. Tada je u prvoj seriji, nigerijskoj
skakacici Blesing Okagbare (Blessing Okagbare), spala perika sa glave i ostavila trag iza
nje. Njen skok je tako bio skracen na 6,21m, iako se po snimku vidi da je skocila gotovo
7m. Na osnovu ovih primera, moze se zakljuciti koliko je vazno da se na bilo koji nacin
spreci ostavljanje traga od strane skakaca, iza mesta gde su stopala dodirnula pesak.

Merenje duzine skoka se izvodi pod pravim uglom u odnosu na liniju odskoka ili
njen produzetak. U skoku u dalj, merenje duzine je u centimetrima (0.01m). U skoku
u dalj, pokusaj se naj¢e$ce smatra neispravnim u slede¢im situacijama:

+ Takmicar je prilikom odskoka bilo kojim delom tela dodirnuo tlo iza linije
odskoka bez obzira da li je pri tome izveo skok ili je samo protrcao;

+ Takmicar je pri doskoku dodirnuo ivicu jame ili tlo izvan jame blize liniji od-
skoka od najblizeg otiska koji je bilo koji deo njegovog tela ostavio u jamij;

+ Takmicar je tokom zaleta tr¢ao van belih linija koje oivi¢avaju zaletiste u bilo
kojoj tacki;

+ Takmicar je sprintericom ili stopalom dodirne tlo pored odsko¢ne daske;

+ Takmicar se vrati nazad ka zaletistu, kroz jamu za doskok, nakon doskoka.

5.3. METODIKA UCENJA SKOKA U DALJ

Skok u dalj je prva disciplina koja se moze ukljuciti u program ucenja tehnike ska-
kackih atletskih disciplina. PoZeljno je da to bude odmah nakon uéenja sprinterskog
tréanja, tréanja preko prepona i Stafetnog tr¢anja. Organizacijski, profesori mogu imati
problema, ukoliko $kola nema jamu za pesak, ali to se moze prevazi¢i u¢enjem tehnike
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odskoka i zaleta u sali ili na terenu, bez kori§¢enja jame sa peskom. Potom, u dogovoru
sa nekim atletskim klubom ili drugom $kolom, u¢enicima se moze organizovati drugi
deo metodike skoka u dalj gde se skace u jamu sa peskom.

Skok u dalj je odli¢no sredstvo za razvoj eksplozivne snage misi¢a nogu, koja osim
atletike, ima $iroku primenu u velikom broju drugih sportskih grana i disciplina. Kao
takva, disciplina skok u dalj (ili njeni delovi) mogu se primenjivati u treningu mladih
kosarkasa, odbojkasa, rukometasa, gimnasticara...

5.3.1. BEZBEDNOSNI SAVETI

Savet 1

Kao i u drugim atletskim disciplinama, pre pocetka ucenja tehnike skoka u dalj,
vazno je sprovesti adekvatno zagrevanje. Zagrevanje ucenika treba zapoceti sa razgi-
bavanjem i blagim rastezanjem misica i tetiva u trajanju od nekoliko minuta. Potom,
primenjuje se tr¢anje laganim intenzitetom u trajanju od priblizno 5 minuta, nakon
Cega slede vezbe dinamickog rastezanja. Nakon toga, pozeljno je izvesti deo vezbi za
ucenje tehnike sprinterskog tréanja (poglavlje 1.3.2), uz obavezno izvodenje decijih
skokova, trkackih skokova i odskoka iz sko¢nog zgloba.

Savet 2

Pred kraj ¢asa treba izbegavati izvodenje sprinta i odskoka nakon sprinta (tr¢anje
punog zaleta i izvodenje odskoka nakon zaleta). Kraj ¢asa treba iskoristiti da se ponove
vezbe koje se rade u mestu ili laganom kretanju. Cas se zavrava laganim tréanjem,
nakon cega sledi izvodenje vezbi statickog rastezanja, sa posebnim akcentom na mi-
$ice i tetive unutrasnje i zadnje loze buta. Na kraju, treba podsetiti da je skok u dalj
disciplina koja u velikoj meri opterecuje lokomotorni aparat ¢oveka. Iz tog razloga,
profesorima fizickog vaspitanja i trenerima, se savetuje da uvrste trening jacanja misi¢a
nogu ucenika/sportista, nekoliko nedelja pre pocetka ucenja tehnike skoka u dalj.

Savet 3

Osoba zaduzena za predmete za odrzavanje jame (metle, grabulje, ravnace za pe-
sak), mora voditi racuna da iste odlaze dalje od jame sa peskom i na siguran nacin.

Savet 4

Jama sa peskom mora biti dobro poravnata i ¢ista. S tim u vezi, osoba zaduzena
za sredivanje jame sa peskom, mora nekoliko puta nedeljno istu o¢istiti od razli¢itog
otpada, li§¢a, kamenja, izmeta Zivotinja...Takode, jama ne sme biti pli¢a od 40cm, a
oko jame mora biti brisan prostor (nikako zid ili ograda). Na kraju, vazno je pozicio-
nirati jamu sa peskom za skok u dalj sto dalje od bacalista, kako se ne bi desilo da neki
bacacki rekvizit ,zaluta® i povredi skakace.
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Atletske cinjenice

U Rimu 2007. godine, na takmicenju Zlatne lige, finski bacac koplja Tero Pitkamaki (Tero
Pitkdmdiki) bacio je koplje previse ulevo i pogodio francuskog skakaca u dalj Salima Sdi-
rija (Salim Sdiri) u leda. Srecom, Francuz je ostao Ziv, ali koplje je ostetilo njegovu jetru i
bubreg. Najsigurnije reSenje jeste da se skakacke i bacacke discipline ne odrzvaju u isto
vreme na istom mestu.

5.3.2. UCENJE TEHNIKE SKOKA U DAL

Pre pocetka ucenja tehnike skoka u dalj, cilj profesora je da ucenicima pojasni teh-
niku ove discipline. To moze biti demonstracija od strane profesora, ili starijeg ucenika,
kao i video snimak, odnosno kinogram. Takode, pametnim telefonom, se moze snimiti
tehnika skoka u dalj i ista prikazati uenicima u punoj brzini i na usporenom snimku.

Nakon §to su ucenici stekli uvid u to kako izgleda skok u dalj, zapocinje se sa pri-
premnim vezbama za ucenje tehnike.

Veziba 1 - Odredivanje odsko¢ne noge

Prema nepisanom pravilu, ako je u¢eniku dominantna noga desna (npr. desnom
nogom $utira loptu), leva noga ¢e biti odsko¢na i obratno. Medutim, pocetnici bi tre-
balo da probaju da koriste i desnu i levu nogu kao odsko¢nu, pa tek nakon nekoliko
treninga da definitivno potvrde koja noga ¢e im biti odsko¢na. Jedan od mogucih
nacina za brzo odredivanje odskocne noge, koji se Cesto koristi u praksi je sledeci:
Ucenik zauzima uspravan stojeci stav, nakon ¢ega ga drugi ucenik pogura napred,
tako da ucenik jednom nogom iskoraci kako ne bi pao. Upravo se za odsko¢nu nogu
smatra noga kojom je ucenik iskoracio. Kako ucenici ne bi razmisljali kojom nogom
iskoracuju i na taj nac¢in mozda poremetili rezultate ovog testa, ovaj test bi trebalo
primeniti tako da ucenici ne znaju zasto ga izvode. Tek na kraju testiranja, profesor
treba da saopsti u¢enicima svrhu ovog testa.

Druga varijanta odredivanja odskoc¢ne noge, jeste primena testa jednonozni troskok
iz mesta. Iz uspravnog stojeceg stava, izvode se tri povezana skoka desnom nogom, a
zatim i levom nogom. Test se ponavlja nekoliko puta kako bi se dobili najbolji rezul-
tati za levu i desnu nogu (ta¢nije najveca duzina troskoka). Noga kojom je ostvaren
najduzi troskok moze se koristiti kao odsko¢na noga. Ukoliko su rezultati jednaki ili
priblizno jednaki, tokom nekoliko prvih treninga, treba izvoditi skokove i sa desne i
sa leve noge. Nakon toga, profesor se moze osloniti i na subjektivni osecaj ucenika,
kao i na postignute rezultate odskoka sa obe noge.
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Vezba 2 - Sunozni skok u dalj iz mesta (slika 5.9)

Slika 5.9. Sunozni skok u dalj iz mesta

Ucenici zauzimaju uspravni stojeci stav, na ivici jame sa peskom, sa rukama u
uzrucenju (slika 5.9A). Istovremeno ucenici izvode poc¢ucanj i zamah rukama unazad
(slika 5.9B), a zatim zamah rukama unapred uz istovremeni odskok i doskok $to dalje
ujamu sa peskom. Doskace se sunozno, sa tendencijom kretanja unapred (slika 5.9C).
Profesor moze da izmeri dosko¢enu duzinu i motivise ucenike da skoce jo$ dalje.

Vezba 2a - Sunozni povezani skokovi iz mesta — timski ili u paru

Ucenici izvode odskoke kao u prethodnoj vezbi, ali doska¢u sunozno i nastavljaju
bez zaustavljanja u sledeci skok (skokovi se izvode na stazi). Izvodi se 3 do 5 vezanih
skokova. Kao i u prethodnoj vezbi, profesor moze da izmeri dosko¢enu duzinu i mo-
tiviSe ucenike da skoce jo$ dalje. Ista vezba moze da se sprovodi i timski. U¢enici se
podele u vise timova od po 3 ¢lana. Kada prvi ¢lan tima zavrsi tri vezana skoka, sa tog
mesta sledeci ¢lan tima nastavlja svoja tri skoka. Pobednicki tim je onaj koji zbirno
sko¢i najduze.

Nakon pripremnih vezbi, zapocinje se sa u¢enjem odskoka.
Vezba 3 - Imitacija odskoka u mestu (slika 5.10)

Iz iskoracnog stava (zamajna noga ispred odskocne) ucenik izvodi zagrebajuci
pokret odskocne noge sa postavljanjem iste noge na dasku. Nakon toga, izvodi simul-
tano opruzanje tela uz istovremeni zamah rukama (suprotna ruka - suprotna noga) i
podizanje zamajne noge do visine kukova (slika 5.10).
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Slika 5.10. Imitacija odskoka u mestu

Vezba 3a - Imitacija odskoka u kretanju

Vezba se izvodi na isti nacin kao i vezba 3, ali se imitacije izvode u kretanju i to, 4
do 5 puta u nizu.

Vezba 4 — Odskok u mestu (slika 5.11)

A B !E

Slika 5.11. Odskok u mestu

Vezba se izvodi iz iskoracnog stava gde se zamajna noga nalazi ispred odsko¢ne
noge. Ucenik izvodi zagrebajuci pokret odsko¢nom nogom, sa postavljanjem iste noge
na odsko¢nu dasku ili liniju odskoka (slika 5.11A). Nakon toga, izvodi se odskok uvis,
uz simultano opruzanje tela uz istovremeni zamah rukama po principu suprotna ruka
- suprotna noga (slika 5.11B) i podizanje zamajne noge do visine kukova (slika 5.11C).

Vezba 4a - Odskok u kretanju

Vezba se izvodi na isti nacin kao i vezba 4, ali se odskoci izvode u kretanju i to, 4
do 5 puta zaredom.
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Vezba 5 - Sunozni skok u dalj iz mesta preko pes$c¢ane prepreke (slika 5.12)

Slika 5.12. Sunozni skok u dalj iz mesta preko pesc¢ane prepreke

Pre pocetka izvodenja ove vezbe, profesor treba da napravi pes¢anu prepreku u
vidu brdasca po $irini jame sa peskom (slika 5.12C). Ucenik zauzima uspravan stojeci
stav, na ivici jame sa peskom (po $irini), sa rukama u uzrucenju (slika 5.12A). Nakon
toga, istovremeno izvodi po¢ucanj i zamah rukama unazad, a zatim zamah rukama
unapred uz istovremeni odskok u jamu sa peskom $to dalje (slika 5.12B). Doskok se
izvodi sunozno, sa tendencijom kretanja unapred (slika 5.12C). Profesor postepeno
moze povecavati visinu i Sirinu brdasca. Na taj nacin se podsti¢u ucenici da podizu
noge ispod zadnjice kako bi preskocili prepreku, a onda da ih opruzaju pri doskoku.

Vezba 6 — Odskok sa kratkim zaletom i doskokom u iskorak (slika 5.13)

Slika 5.13. Odskok sa kratkim zaletom i doskokom u iskorak

Vezba se izvodi tako $to nakon kratkog zaleta, ne obaziru¢i se na odsko¢nu dasku,
ucenik izvodi odskok (slika 5.13A) sa doskokom u iskorak, na stopalo zamajne i kole-
no odskocne noge (slika 5.13B). I kasnije tokom obuke, kao i kod vrhunskih skakaca
u dalj, pozeljno je trenirati odskok sa kratkim zaletom (nekoliko poslednjih koraka).
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Fokus treba da bude na usavrsavanju tehnike poslednja dva koraka i samog odskoka.
Na taj nacin, ovi elementi tehnike skoka u dalj, mogu da se ponove vise puta tokom
treninga, a da ne dode do zamora.

Vezba 6a - Odskok sa kratkim zaletom sa uzvisenja (slika 5.14)

Slika 5.14. Odskok sa kratkim zaletom sa uzvisenja

Neposredno ispred jame sa peskom, profesor postavlja odsko¢nu dasku, segment
$vedskog stola ili drugi vid ¢vrstog uzvisenja, poput klupe visine 30cm koja je pri-
kazana na slici 5.14A. Nakon kratkog, dinami¢nog zaleta, ucenici izvode odskok sa
uzvi$enja (slika 5.14A) i doskok u iskorak na stopalo zamajne i koleno odsko¢ne noge
(slici 5.14B).

Vezba 6b - Odskok sa kratkim zaletom preko prepone (slika 5.15)

Slika 5.15. Odskok sa kratkim zaletom preko prepone

Vezba se izvodi kao i vezba 6, ali se nakon odskoka preskace prepona ili druga pre-
preka, gde je moguce podesavati visinu iste (slika 5.15). Postepeno se moze povecavati
visina prepone/prepreke kako bi se podesio optimalni ugao odskoka. Takode, profesor
moze postepeno udaljavati preponu/prepreku kako bi podstakao u¢enike da skacu dalje.
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Veziba 6¢ - Odskok sa kratkim zaletom i dohvatom orijentira (slika 5.16)

Slika 5.16. Odskok sa kratkim zaletom i dohvatom orijentira

Na pocetku jame sa peskom (uz ivicu jame), profesor postavlja visoki stalak sa
orijentirom koji ne smeta skakacu. To moze biti lopta, traka ili lagana letva (slika
5.16). Nakon kratkog, dinamic¢nog zaleta, u¢enik izvodi odskok sa doskokom u iskorak
(na stopalo zamajne noge i koleno odsko¢ne), sa dohvatom orijentira. Postepeno se
moZe povecavati visina orijentira, kako bi se podesio optimalni ugao odskoka. Takode,
profesor moze postepeno udaljavati stalak sa orijentirom kako bi podstakao ucenike
da skacu dalje. U nedostatku stalka, trener ili drugi u¢enik mogu samostalno da drze
orijentir.

Nakon vezbi za u¢enje odskoka, zapocinje se sa u¢enjem tehnike zaleta. U pocetku,
treba stvoriti detaljnu predstavu u¢enicima o tome kako izgleda zalet kod skoka u dalj.
Nakon toga, ucenici treba da izvrSe procenu zaleta. Procena zaleta u skok u dalj moze
se izvesti na vi$e nacina, $to je prikazano u narednim vezbama.

Vezba 7 — Procena zaleta

Jedna od najlaksih i naj¢e$c¢e primenjivanih metoda procene zaleta kod skoka u dalj,
zapocinje tako $to je ucenik okrenut ledima jami sa peskom. Ucenik stoji u poziciji
poluvisokog ili visokog starta, gde su prsti odsko¢ne noge postavljeni na zadnju ivicu
odskoc¢ne daske, na granici prestupa.

Zatim, uc¢enik tr¢i maksimalnom brzinom u smeru suprotnom od jame sa peskom.
Profesor ili drugi ucenik, broji u¢enikove korake i na stazi obelezava odredeni korak
(kod pocetnika je to naj¢esce 3 ili 6 dvokoraka). Tom prilikom je najbolje koristiti le-
pljivu traku jarke boje, koja moze lako da se odlepi ukoliko je potrebno da se koriguje
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pocetak zaleta. Vetar moze imati velikog uticaja na procenu zaleta kod skoka u dalj.
Ukoliko vetar duva u grudi prilikom zaleta, potrebno je pribliziti pocetak zaleta za
nekoliko desetina centimetara. Ukoliko vetar duva u leda, pocetak zaleta je potrebno
odaljiti za nekoliko desetina centimetara.

Atletske Cinjenice

Na takmicenjima mladih pionira i pionirki (uzrast 11, 12i 13 godina) skace se iz tzv.,zone".
To znaci da ne postoji odskoc¢na daska, vec se odskok izvodi iz zone koja je Sirine zaletista
(1,22m + 0,01m), i duzine 80cm. U ovom slucaju, pozeljno je da se zalet procenjuje od
sredine zone. S obzirom da je zona odskoka 80cm, procena zaleta se obavlja mnogo
lakse. S tim u vezi, i ostale vezbe (8 do 13) izvode se identi¢no kao $to je opisano, samo
se odskok obavlja iz zone, a ne sa odskoc¢ne daske.

Veziba 8 - Provera zaleta

Nakon procenjenog zaleta, potrebno je da ucenik nekoliko puta istr¢i zalet u punoj
brzini, gde ¢e profesor proveriti da li dolazi do prestupa ili odskoka koji se desava dale-
ko od odskoc¢ne daske. Ukoliko se desava prestup, potrebno je pomeriti pocetak zaleta
unazad za onoliko za koliko se desio prestup. U slucaju da se odskok desava daleko od
odskocne daske, pocetak zaleta treba pomeriti unapred za onoliko koliko je ucenik
daleko od idealnog odskoka. Zalet se zapocinje sa odskocnom nogom ispred zamajne.
Takode, tokom ove vezbe se ne izvodi odskok, ve¢ se samo pretréava mesto odskoka.

Vezba 9 — Potvrda zaleta

Nakon §to se zalet uspesno izvede, pozeljno je da ucenik izmeri duzinu zaleta u
stopama. Profesor, u svoju beleznicu, treba da upise broj stopa za svakog ucenika, koji
je uspesno izveo zalet. Na taj nacin, pred svaki sledeci ¢as ili takmicenje, u¢enik moze
samostalno izmeriti duzinu zaleta u stopama. Izuzetno je vazno, da u¢enik u pocetku
izvodi zalet bez odskoka. Tek kada ucenik ,,pogodi“ dasku vise puta za redom, moze se
pristupiti ucenju odskoka nakon zaleta. Duzina zaleta varira od osobe do osobe. Cilj je
da se odskoci sa daske maksimalnom kontrolisanom brzinom. Ako ucenici dostignu
maksimalnu brzinu tr¢anja u 12 koraka tj. 6 dvokoraka, nije potrebno da naprave jo$
koraka, jer ¢e onda poceti da usporavaju, pa ¢e samim tim i duzina skoka biti manja.
Zbog toga, mladi skakaci u dalj treba da izvode kraci zalet od 4 do 6 dvokoraka. Tipi¢an
srednjoskolski skakac, uzrasta 15 godina, imace zalet od priblizno 8 dvokoraka, dok
¢e seniorski skaka¢ imati zalet od preko 10 dvokoraka.
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Vezba 10 - Obelezavanje zaleta

Obelezavanje odredenih koraka u zaletu moze pomoc¢i iskusnim takmicarima, ali
i pocetnicima. Ucenicima ove oznake sluze da kontolisu zalet (slika 5.19). Oni tokom
zaleta mogu proceniti, da li su ispred ili iza oznake, neposredno pred odskok. Ukoliko
su ispred oznaka, potrebno je da neznatno skrate korak, odnosno, ako su iza oznaka,
da neznatno produze korak.

Kada ucenici uspesno procene zalet, moze se zapoceti sa povezivanjem ucenja
tehnike zaleta i odskoka.

Vezba 11 - Ucenje poslednja tri koraka pred odskok, sa startom iz mesta (slika 5.17)

D Koraci
korak  korak
=D cb Jama sa
- peskom
Mesto odskoka

Slika 5.17 Ucenje poslednja tri koraka pred odskok, sa startom iz mesta

U ovoj vezbi se izvodi odskok sa akcentom na produzavanje pretposlednjeg, a
skracenje poslednjeg koraka (slika 5.17). U izvodenju vezbi 7 do 10, ne produzava
se pretposlednji, a skracuje poslednji korak. Fokus kod ovih vezbi je na uvezbavanju
zaleta. Ova promena u zaletu, koja se uvodi od vezbe 11, ne remeti duzinu zaleta, ve¢
se samo optimizuju poslednja dva koraka na ve¢ izmerenom i oprobanom zaletu.

Na taj nacin, spusta se centar mase tela i prebacuje teziste blago unazad, sto omo-
gucava uceniku, da prilikom odskoka, podigne teziste tela i odskoci vise i dalje. U
skladu sa prethodno izmerenim zaletom, profesor obelezava poslednja dva koraka,
pretposlednji duzi i poslednji kra¢i (slika 5.17). Na mestu svakog koraka profesor
postavlja oznake (markacije), nakon ¢ega ucenici zauzimaju sunozni stav (slika 5.17).
Ukoliko im je odsko¢na noga desna, ucenici trée¢i zapocinju prvi korak desnom no-
gom (srednja duzina koraka), drugi levom nogom (duzi korak) i tre¢i opet desnom
nogom (kraci korak). Nakon odskoka, kao i u prethodnim vezbama, zamajna noga
ostaje ispred odskoc¢ne, te se doskace u iskorak.
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Vezba 11a - Ucenje poslednja dva koraka pred odskok, iz zaleta (slika 5.18)

[k Kraci
korak  korak

=] = = Jama sa
- peskom

Mesto odskoka

Slika 5.18. Ucenje poslednja dva koraka pred odskok, iz zaleta

Vezba se izvodi kao i vezba 11, ali se ne zapocinje tréanje iz mesta, ve¢ iz kraceg
zaleta (slika 5.18), kako bi se u punom trku doslo na prvu markaciju. Nakon odskoka,
kao i u prethodnom vezbama, doskace se u iskorak.

Pre pocetka ucenja faze leta i doskoka, potrebno je uskladiti zalet i odskok kroz
izvodenja skracenog i celog zaleta. U tu svrhu, bic¢e prikazane vezbe sa skra¢enim
zaletom od 6 koraka (3 dvokoraka) i sa punim zaletom od 12 koraka (6 dvokoraka)
koliko je optimalna duzina zaleta za pocetnike.

Vezba 12 - Odskok sa skra¢enim zaletom, 6 koraka - 3 dvokoraka

Oskok sa skrac¢enim zaletom se izvodi tako $to ucenik zapoc¢ne zalet iz visokog
starta na 6 koraka (tri dvokoraka) od odsko¢ne daske. Odsko¢na noga se nalazi ispred
zamajne na pocetku zaleta. Uenici izvode brz zalet, sa odskokom i doskokom u isko-
rak. Posebna paznja se obraca na skracenje poslednjeg, a produzenje pretposlednjeg
koraka. U ovoj fazi u¢enja tehnike skoka u dalj, jo$ uvek se ne uci tehnika u fazi leta,
kako bi potpuni fokus bio na tehnici zaleta i odskoka. Tek kada se savladaju vezbe 1
do 13, pocinje se sa u¢enjem tehnike u fazi leta.

Vezba 13 - Odskok sa celim zaletom, 12 koraka — 6 dvokoraka (slika 5.19)

D Kmadi ——
| komak  korak
ETHT
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Podetni [ Mesto odskokn
poloda)

Orrnake #a provera raleta

L. i 3, dvokorak

Slika 5.19. Odskok sa celim zaletom, 12 koraka — 6 dvokoraka
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Oskok sa celim zaletom se izvodi tako §to ucenik zapocne zalet iz visokog starta
na 12 koraka (6 dvokoraka) od odsko¢ne daske (slika 5.19). Odsko¢na noga se nalazi
ispred zamajne na pocetku zaleta. Ucenici izvode brz zalet, sa odskokom i doskokom
uiskorak. Posebnu paznju treba obratiti na skracenje poslednjeg, a produzenje pretpo-
slednjeg koraka. Takode, pozeljno je postaviti jednu ili dve oznake tokom zaleta (npr.
na 1. i 3. dvokoraku, kao na slici 5.19 i kao $to je objasnjeno u vezbi 10).

Nakon uspesno savladane tehnike zaleta i odskoka, nastavlja se sa u¢enjem tehnike
faze leta (varijantom tehnike uvinuc¢em).

Vezba 14 - Kretanje ruku tokom varijante tehnike uvinu¢em

Ucenik skace uvis, dok ga drugi ucenik koji stoji iza njega, hvata za struk i podize
naviSe. Tokom faze leta, ruke se kre¢u kroz predrucenje, prirucenje i zarucenje, opet
do predrucenja. Ako ucenici rade u parovima, potrebno ih je ,,upariti tako da budu
sli¢nih telesnih dimenzija ili da tezi u¢enik podize lakseg.

Vezba 15 - Odskok iz mesta i kretanje tela kroz uvinuce (slika 5.20)

Slika 5.20. Odskok iz mesta i kretanja tela kroz uvinuée

Ucenik izvodi odskok iz mesta, kao u vezbi 4, ali se ruke kre¢u kroz zarucenje ili
odrucenje (do uzrucenja) kao $to je to prikazano na slici 5.20. Nakon doskoka u po-
lu¢ucanj, vezba se ponavlja 4 do 5 puta.

Veiba 16 - Odskok iz zaleta i kretanje tela kroz uvinuce (slika 5.21)

Nakon kratkog zaleta, (slika 5.21A) ucenik izvodi odskok sa opruzanjem u zglobo-
vima kuka i kicmenog stuba uz kretanje rukama kao $to je opisano u prethodnoj vezbi
(slika 5.21B), sa sunoznim doskokom u polu¢ucanj (slika 5.21C). Vezba se ponavlja 2
do 3 puta u kontinuitetu.
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Slika 5.21. Odskok iz zaleta i kretanje tela kroz uvinuée

Vezba 16a - Odskok sa uzviSenja nakon odskoc¢ne daske

Profesor obelezava startnu liniju, tako da ucenik iz ¢etiri koraka odsko¢nom nogom
dode do prostora za odskok. Na prostoru za odskok (oko jedan metar iza odsko¢ne
daske - ka jami sa peskom), profesor postavlja drvenu kutiju, okvir $vedskog sanduka
ili slican ¢vrst objekat. Nakon kratkog zaleta uc¢enik odskace sa daske odsko¢nom no-
gom, a onda i sa kutije suprotnom nogom. Odskok sa visine ¢e produziti fazu leta, tako
da uéenik moze duZe da vezba uvinuée tokom leta. Izmedu dva odskoka, ruke kruze
kroz predrucenje i prirucenje, a nakon drugog odskoka, kroz zarucenje i uzrucenje
do predrucenja. Doskace se sunozno, u jamu sa peskom.

Vezba 16b - Odskok sa uzvisenja

Vezba se izvodi slicno kao i prethodna, ali se objekat sa koga se odskace postavlja
preko daske. Odsko¢na noga se, nakon kratkog zaleta, postavlja na objekat. Ucenici
izvode skok u dalj, sa akcentom na izvodenje faze leta, variajntom tehnike uvinuc¢em.
Postepeno, profesor moze smanjivati visinu objekta sa kog se odskace dok se ne dode
do toga da ucenici skacu sa odsko¢ne daske. Doskace se sunozno, u jamu sa peskom.

Vezba 17 - Skraceni zalet i odskok, sa uvinuéem u fazi leta.

Vezba se izvodi kao i vezba 12, ali se nakon odskoka izvodi faza leta, varijantom
tehnike uvinu¢em. Doskace se sunozno, u jamu sa peskom.
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Vezba 17a — Ceo zalet i odskok, sa uvinuéem u fazi leta.

Vezba se izvodi kao i vezba 13, ali se nakon odskoka, izvodi faza leta varijantom
tehnike uvinu¢em. Doskace se sunozno, u jamu sa peskom.

Na kraju, kada se savladaju vezbe 1 do 17a, ucenici prelaze na uéenje tehnike do-
skoka i povezivanja elemenata tehnike skoka u dalj, u jednu celinu.

Vezba 18 - Skok u dalj iz mesta sa akcentom na doskok u polozaj seda (slika 5.8)

Ucenik zauzima uspravni stojeci stav na ivici jame sa peskom. Istovremeno ucenik
izvodi poc¢ucanj i zamah rukama unazad, a zatim zamah rukama unapred uz istovre-
meni odskok sto je dalje moguce u jamu sa peskom. Ucenik doskace u polozaj seda.

Vezba 19 - Doskok u polozaj seda na uzvisenju

Nakon kraceg zaleta, ucenik izvodi odskok sa uvinu¢em u fazi leta i doskokom
u polozaj seda na uzviSenju. UzviSenje moze predstavljati visoko postavljene meke
strunjace ili nagomilan pesak u jami.

Vezba 20 - Skok u dalj - izvodenje cele tehnike

Nakon celog zaleta, u¢enik izvodi odskok sa odskocne daske i fazu leta varijantom
tehnike uvinuéem, sa doskokom u polozaj seda. Profesor moze organizovati revijalno
takmicenje za ucenike, gde ¢e svaki ucenik imati pravo na 3 skoka. Profesor i uc¢enik
starijeg razreda, mogu izmeriti duzine skokova i zapisivati razultate. Naravno, uc¢enik
ili u¢enica sa najduzim skokom su pobednici takmicenja.

5.3.3. METODIKA ISPRAVLIANJA GRESAKA

Greska 1

Prilikom zaleta, neposredno pred odskok, ve¢ina pocetnika gleda u tlo u strahu da
ne prestupi. U¢enici mogu da gledaju u tlo samo u prvim fazama zaleta, kada prove-
ravaju kontrolne oznake (vezba 11).

To cesto rezultira gubitkom brzine, tréanjem koje nije pravolinijsko i skra¢enjem
ili produzavanjem koraka, $to na kraju donosi nesto kra¢i skok. Pocetnike cesto treba
podsecati da gledaju pravo ispred sebe. Cak i da prestupe, imaju jos pokusaja da po-
nove ispravan skok. Jedna od vezbi koja moze da se primeni, kako bi se otklonila ova
greska, jeste promena fokusa sa gledanja u tlo, na gledanje napred. Profesor zauzima
mesto na kraju jame sa peskom, drzeci papir A4 formata, na kome je ispisan broj ili
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slovo, preko celog papira. Uc¢enik krece u zalet i neposredno pred dolazak do daske
za odskok, profesor podize papir. Od ucenika se zahteva da gleda u papir i zapamti
$ta je na njemu pisalo.

Greska 2

Prilikom zaleta, ucenici ne ubrzavaju postepeno, nego prerano dostignu maksimal-
nu brzinu, koja kasnije opada. Maksimalna brzina tr¢anja se postize dosta brzo, ali je
tesko istu odrzati tokom perioda od nekoliko sekundi. Rezultat toga je usporavanje
pri kraju zaleta, $to dovodi do slabijeg odskoka ili odskoka daleko iza odsko¢ne daske.
U skladu sa tim, profesor mora savetovati ucenike da postepeno ubrzavaju. Tokom
zagrevanja, ucenici treba da izvode progresivna ubrzanja, kako bi navikli da na slican
nacin izvode zalet u skoku u dalj.

Greska 3

Nakon sto savladaju osnove tehnike skoka u dalj, ucenici cesto zele da skacu skok
za skokom bez odmora ili sa kratkim odmorom. Takav scenario vodi do gubitka br-
zine §to rezultira promenama u tehnici tréanja tokom zaleta, a kasnije i samog skoka.
Cesto i profesor, u Zelji da ucenici $to vise skacu, zaboravi na odmor, pa ih nesvesno
dovodi do zamora i moguce povrede. Potrebno je odmoriti minimum 3 minuta pre
sledeceg skoka. Za to vreme profesor moze davati u¢eniku povratne informacije u vezi
sa prethodno izvedenim skokom. Takode, izmedu dva skoka, mogu se izvoditi neke od
vezbi iz poglavlja 5.3.2, u zavisnosti koji deo tehnike je u¢enikova slaba tacka. Na taj
naci se izbegava i prevelika pauza izmedu dva skoka, koja moze da rezultira hladenjem
kako miSica i tetiva, tako i ,,hladenjem“ centralnog nervnog sistema, koji je od velikog
znacaja za izvodenje brzih pokreta. Jo$ jedan od nacina da se izbegne preveliki zamor,
a da se i dalje skace, jeste izvodenje poslednjih nekoliko koraka sa odskokom. Fokus
treba da bude na usavrsavanju tehnike poslednja dva koraka i samog odskoka. Na taj
nacin, ovi elementi tehnike skoka u dalj mogu da se ponove vise puta tokom treninga,
a da ne dode do zamora.

Greska 4

Cesto se desava da pocetnici, prilikom odskoka, ne misle na skok, nego samo pretrée
odsko¢nu dasku. Kada profesor uoci ovu gresku, treba ucenika da vrati da ponovi izvo-
denje odskoka u mestu, a onda postepeno uvede odskoke iz kratkog zaleta. Na taj nacin
se ucenik podseti, da iako tr¢i maksimalnom brzinom, mora izvesti pravilan odskok.
Sli¢na greska se desava i kada ucenik previse odskace. Ta¢nije, desava se da ucenik pre-
viSe uspori pred odskok i da skace uvis vise nego u dalj. U tim situacijima treba ponoviti
vezbe gde se odskace preko prepreke u pesku ili sa dohvatom orijentira (vezbe 6b i 6¢).

Greska 5

Natkolenica zamajne noge nije podignuta do horizontale nakon odskoka. Sa-
mim tim se kukovi ne guraju napred, niti se izvodi pregib trupom neposredno pred
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doskok. Kada se uoci ova greska, ucenika treba vratiti da ponovi vezbe za ucenje
tehnike uvinu¢em u kombinaciji sa izvodenjem cele tehnike. Posebnu paznju treba
posvetiti vezbama 15 i 16.

Greska 6

Ucenik prilikom doskoka seda u pesak i ostavlja poslednji trag ledima. Razlog je
najcesce to, §to se ne izvrsi fleksija u zglobu kolena, nakon §to stopala dodirnu pesak.
Ova vezba se najbolje koriguje ponavljanjem izvodenja sunoznog skoka u dalj iz mesta
(preko prepreke), sa doskokom u pesak, gde je akcenat na fleksiji kolena nakon $to
stopala dodirnu pesak.
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Pitanja za proveru znanja

Koje motoricke sposobnosti su najvaznije za uspeh u disciplini skok u dalj?
Detaljno opisite kako se izvodila disciplina skok u dalj u antickoj Gr¢ckoj.
Na koliko delova/faza se deli tehnika skoka u dalj?

Objasnite kako se izvode poslednja dva koraka u zaletu.

Detaljno objasnite kako se postavlja stopalno na odsko¢nu dasku.

AR

Pojasnite povezanost brzine tr¢anja sa uglom u zglobu kolena prilikom postav-
ljanja stopala na odsko¢nu dasku.

~

Koliki je elevacioni ugao prilikom odskoka u skoku u dalj?
8. Sta predstavlja domet u skoku u dalj?
9. Koliko varijanti tehnika postoji u fazi leta kod skoka u dalj? Opisite jednu od
varijanti.
10. Koliko varijanti doskoka postoji u tehnici skoka u dalj?
11. Objasnite na¢in merenja duzine skoka u skoku u dalj.

12. Na koje bezbednosne savete posebno treba obratiti paznju pre pocetka ucenja
tehnike skoka u dalj?

13. Na koji nacin se izvodi procena i obelezavanje zaleta kod skoka u dalj?
14. Na koji nacin se moze izbe¢i preveliki zamor tokom ucenja tehnike skoka u dalj?

15. Navedite minimum 2 greske koje se javljaju tokom ucenja tehnike skoka u dalj
- koji su njihovi uzroci nastajanja i kako ih korigovati.
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6.

SKOK U VIS

Skok u vis je atletska disciplina u kojoj takmicari, bez pomoc¢i ikakvih rekvizita,
moraju da preskoce preko horizontalne letvice postavljene na odredenoj visini, a da
istu ne obore. Skok u vis se izvodi iz kombinacije pravolinijskog i lu¢nog zaleta, a
odskok se izvodi sa jedne noge. Za razliku od ostalih atletskih disciplina, jedino kod
skoka u vis, atleti¢ar nema vizuelnu kontrolu u odnosu na ,,boriliste. Ta¢nije, ledima
je okrenut u odnosu na letvicu koju mora da preskoci.

Najdominantnije motoricke sposobnosti koje se ispoljavaju u disciplini skok u vis
su eksplozivna snaga i brzina (tac¢nije - brzina pojedina¢nog pokreta). Osim toga, za
pravilno izvodenje tehnike skoka u vis, potrebne su dobra koordinacija i preciznost
pokreta. Skakaci u vis, takode, moraju da imaju povoljan odnos snage i telesne mase
(power to weight ratio) kako bi postizali vrhunske rezultate. To znac¢i da moraju biti
izuzetno snazni, ali da ta snaga ne dolazi od velike misi¢ne mase. Sa energetskog as-
pekta, rezultat u skoku u vis najviSe zavisi od anaerobnih alaktatnih izvora energije.

6.1. ISTORIJSKI RAZVOJ SKOKA U VIS

Za razliku od skoka u dalj, ne postoje zapisi da skok u vis ima korene u antickoj
Grekoj. Postoje odredeni zapisi da se sli¢na disciplina pojavljivala kod starih Kelta.
Ipak, nastanak skoka u vis se zvani¢no vezuje za kraj 18. veka u Nemackoj. Skok u vis
se primenjivao u sklopu fizickog vaspitanja dece i omladine u tzv. filantropinumima.
Skakalo se sa skupljenim nogama (kolena na grudi) u najvi$oj fazi skoka. Kao takmi-
&arski sport, skok u vis pocinje da se primenjuje pocetkom 19. veka u Skotskoj. Ubrzo
potom, ova disciplina nastavlja da se $iri i na Kanadu i Sjedinjene Americke Drzave,
a sa po¢etkom modernih Olimpijskih igara i na ceo svet.

Skok u vis se pojavljuje na prvim modernim Olimpijskim igrama 1896. godine, na-
ravno u programu za muskarce i od tada je stalna disciplina letnjih Olimpijskih igara.
Cim su Zene pocele da se takmice na Olimpijskim igrama (1928. godine), jedna od
prvih disciplina bila je skok u vis. Prvi takmicari u obe konkurencije u ovoj disciplini
su najcesce skakali varijantom tehnike ,,makazice” (slika 6.1).
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Slika 6.1. Preskok letvice, varijantom tehnike makazice

Kod ove varijante tehnike, noge se podizu iznad letvice naizmenicno, jedna pa
druga (slika 6.1). Prednost kod ovakvog preskakanja (u odnosno na sunozno preska-
kanje) jeste $to su obe noge ispod letvice u najvisoj tacki skoka. Ovom varijantom se
skakalo do sredine dvadesetog veka.

U meduvremenu, tehnika izvodenja ove discipline je postepeno napredovala, a
najbolji rezultati postizali su se varijantom tehnike ,,stredl® (slika 6.2).

Slika 6.2. Prelet preko letvice, varijantom tehnike stred|*

Kod varijante tehnike stredl, letvica se preskace licem nadole i telom postavljenim
duz letvice.

Atletske cinjenice

U atletskoj terminologiji, cesto se koristi deminutiv letvica, za uzanu dugacku cev, koja
se postavlja na stalke i koju skakaci u vis i skakaci motkom, moraju da preskoce.

12 By Government Press Office (Israel), CC BY-SA 3.0, https://commons.wikimedia.org/w/index.
php?curid=22808168
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lako se u odredenoj literaturi moze pronaci i termin letva, autori ovog udzbenika ¢e
koristiti termin letvica jer je termin uveliko odomacen u atletskoj praksi. Takode, isti
termin se navodi u zvani¢nom pravilniku Atletskog saveza Srbije za 2018/2019. godinu.

Ova tehnika je dozvoljavala da delovi nogu budu ispod letvice u najvisoj tacki sko-
ka. Na taj nacin, karlica je mogla da se podigne iznad centra mase tela i time poveca
preskocena visina. Ruski skaka¢ Valerij Brumel (Valeriy Brumel) je unapredio stredl
tehniku koriste¢i duzi i brzi zalet. Osim toga on je poceo prvo da prebacuje glavu preko
letvice, pa tek onda telo, $to mu je omogucilo da preskoci za to vreme neverovatnih
2,28m.

Potpuno nova varijanta tehnike skoka u vis (Fosberi flop ili samo ,,flop”), pojavljuje
se sredinom $ezdesetih godina dvadesetog veka (slika 6.3).

Slika 6.3. Uzlet nakon odskoka varijantom tehnike fosberi flop

Iako postoje odredeni dokazi da je flop tehnika nastala i ranije, Dik Fosberi (Dick
Fosbury) je definitivno taj, koji je proslavio ovu varijantu tehnike skoka u vis. Kasnije
je ona i nazvana po njemu. Naime, 1968. godine, Dik Fosberi je osvojio univerzitetska
prvenstva Sjedinjenih Americkih Drzava i na otvorenom i u dvorani, koriste¢i se ovom
tehnikom. Ovo je bila revolucionarna tehnika, s obzirom da skakac¢ ne gleda u letvicu,
vec se ona ,napada“ ledima. Iste godine, Fosberi je sve iznenadio osvajanjem zlatne
olimpijske medalje u Meksiko Sitiju. S obrzirom na vaznost takmicenja i televizijske
prenose po celom svetu, skakaci u vis i treneri su imali uvid u ovu neobi¢nu tehniku.
Tokom narednih nekoliko godina, skakaci su podjednako koristili i flop i stredl teh-
niku. Medutim, kako je Fosberi bila tehnika koja se mnogo lakse uc¢ila, a pojedinim
skakac¢ima je donosila i bolje rezultate, ona je na kraju ta koja je ostala kao dominantna.
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6.1.1. RAZVOJ SVETSKIH REKORDA

Pocetkom 20. veka, ,magi¢na“ granica u skoku u vis bila je 2m. Ta granica je pro-
bijena 1914. godine sa 2,01m, a na ve¢ ¢uvenim Olimpijskim igrama u Berlinu 1936.
godine, taj rezultat je popravljen na 2,07m. Ova disciplina tokom pedesetih i Sezdesetih
godina dvadesetog veka dozivljava procvat kada su u pitanju rezultati. Sovjetski stredl
skaka¢ Valerij Brumel, podize granicu na 2,28m. Nakon toga, flop skakaci pocinju da
preuzimaju primat u skoku u vis. Ipak, stredl skakaci su jos vise od jedne decenije bili
konkurentni flop skaka¢ima. Vladimir Jas¢enko (Vladimir Yashchenko) je poslednji
stredl skakac koji je oborio svetski rekord sa preskocenom letvicom na visini od 2,33m,
aondai2,34mi2,35m (1978. godine u dvorani). Veliki napredak u rezultatima, pocinje
tokom osamdesetih godina, kada su takmicari poceli da preskacu preko 2,40m. Najvise
visine dostigli su $vedski skakac Patrik Sjoberg (Patrik Sjoberg), koji je u Stokholmu
1987. godine pred domac¢om publikom skocio 2,42m, i kubanac Havijer Sotomajor
(Javier Sotomayor) koji je krajem osamdesetih u viSe navrata skakao 2,43m i jednom
2,44m. Isti skakac je oborio, jo$ uvek aktuelni, svetski rekord u skoku u vis 1993. godine,
skocivsi preko letvice na visini 2,45m. Krajem dvadesetog i pocetkom prve decenije 21.
veka, rezultati u skoku u vis uglavnom variraju oko 2,40m, a jedini ¢ovek koji je uspeo
da se priblizi svetskom rekordu Sotomajora, jeste skakac iz Katara, Mutaz Esa Bar$im
(Mutaz Essa Barshim) koji je na mitingu Zlatne lige u Briselu 2014. godine skocio 2,43m.

Zene su pocele da se takmice u skoku u vis sredinom dvadesetih godina 20. veka,
preskacuci visine do 1,60m. Do drugog svetskog rata, probijena je granicaod 1,70m, a
za to je bila zasluzna ¢uvena, ve¢ pominjana, holandska sprinterka Fani Blankers Koen,
koja je preskocila 1,71m. Tokom $ezdesetih godina 20. veka, u Zenskom skoku u vis
dominirala je Rumunka Jolanda Bala$ (lolanda Balas) koja je u viSe navrata obarala
svetske rekorde, do kona¢nih 1,91m preskocenih 1961. godine. Prva skakacica koja je
preskocila 2m bila je Rozmari Akerman (Rosemarie Ackermann), iz Isto¢ne Nemacke,
koja je to uradila 1977. godine. Era napretka svetskih rekorda u skoku u vis zavrsila se
10 godina nakon toga, kada je bugarska skakacica Stefka Kostadinova skocila jo$ uvek
nedostiznih 2,09m. NajbliZze tom rezultatu bile su Hrvatica Blanka Vlasi¢ i Svedanka
Kajsa Berkvist (Kajsa Bergqvist), koje su 2009., odnosno 2006. godine skoc¢ile 2,08m
i napadale 2,10m, ali nisu bile uspesne. Trenutno se moze re¢i da je zenski skok u vis
u maloj krizi, jer samo ruskinja Marija Lasickene (Mariya Lasitskene) uspeva da s
vremena na vreme skoci preko 2,05m.

6.1.2. ATLETSKE LEGENDE

Kao i kod skoka u dalj, najuspesniji takmicari u nekoj disciplini nisu uvek nuzno i
svetski rekorderi u istoj. Kod skoka u vis, podeljena su misljenja javnosti ko je najbolji
skaka¢, odnosno skakacica.

OSNOVE ATLETIKE
- TEORUA | METODIKA -



Jedna ,,struja“ stru¢njaka smatra da je to Valerij Brumel, sovjetski skakac, koji je
6 puta obarao svetske rekorde u ovoj disciplini, u razmaku od 1961. do 1963. godine.
Nakon toga je osvojio i zlatnu medalju na Olimpijskim igrama 1964. godine. Sa druge
strane, Havijer Sotomajor (Javier Sotomayor) je jo$ uvek aktuelni svetski rekorder i
jedini covek na svetu koji je preskocio 8 stopa u vis. Osim toga, po broju medalja, on
je ubedljivo prvi na svim listama sa osvojenih 18 medalja na velikim takmicenjima,
od cega je ¢ak 13 zlatnih.

Kada je Zenska konkurencija u pitanju, misljenja su takode podeljena. Jolanda Bala$
(Iolanda Balazs), rumunska skakacica, je izmedu 1957.1 1967. godine obarala svetski
rekord ¢ak 14 puta, a za to vreme je bila nepobedena na 150 takmicenja za redom!
Osim toga, osvajala je i zlatne olimpijske medalje 1960. i 1964. godine. Sa druge strane,
nekih 20 godina kasnije, Jolandina juzna susetkinja, Bugarka Stefka Kostadinova izlazi
na veliku scenu. Bugarska skakacica u vis je, osim oborenog svetskog rekorda (koji je i
dalje aktuelan), osvojila ¢ak 15 medalja na velikim takmicenjima, od ¢ega 13 zlatnih,
a jedna od njih je i sa Olimpijskih igara u Atlanti 1996. godine.

Atletske Cinjenice

Osim nasih atleticara, osvajaca zlatnih olimpijskih medalja, vredno je spomenutii nacio-
nalnog rekordera Srbije i najboljeg skakaca u vis svih vremena sa ovih prostora. Dragutin
Topi¢ jos uvek aktuelni svetski rekorder za atleti¢are mlade od 20 godina sa preskoc¢enih
2,37m, kao i svetski rekorder u masters kategorijama preko 35 i 40 godina. Osim toga,
nas najbolji skakac u vis se okitio zlatnom medaljom na Evropskom prvenstvu u Splitu
1990. godine, sa preskocenih 2,34m. Dragutin Topic je skakac u vis sa najduzom karije-
rom od svih svetskih skakaca. U prilog tome govori i podatak da je ucestvovao na ¢ak 6
Olimpijskih igara u nizu (od 1992. do 2012. godine), a najbolji plasman ostvario je 1996.
godine u Atlanti, kada je zauzeo 4. mesto.

6.2. TEHNIKA SKOKA U VIS

Skok u vis je atletska disciplina koja se najvise promenila sa aspekta tehnike izvo-
denja. Pocevsi od skoka iz mesta i iz zaleta tehnikom makazice, preko rudimentanih
tehnika preskakanja letvice licem okrenuti ka istoj, sredinom $esdesetih godine proslog
veka, doslo se do najradikalnije promene koju je uveo Dik Fosberi. Ovo je bila revolu-
ciona tehnika, gde se letvica ,,napada“ ledima umesto licem (slika 6.4).
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Slika 6.4. Tehnika skoka u vis — Fosberi flop?®?

Dakle, mozemo konstatovati da postoje tri osnovne tehnike (ili varijante tehnike)
skoka u vis:

1. Makazice;
2. Stredl;
3. Fosberi flop.

S obzirom da se najbolji rezultati postizu Fosberi flop tehnikom i da je ova tehnika
najzastupljenija, onda ¢e ona biti detaljnije analizirana.

Skok u vis se sastoji iz Cetiri faze i odredenih podfaza:
1. Faza zaleta;

» Pravolinijski zalet;

» Luéni zalet;

»  Priprema za odskok;

2. Faza odskoka;

» Amortizacija;

» Aktivni odskok;
3. Fazaleta;

»  Uzlet;

» Prelet;

» Dolet;
4. Faza doskoka.

6.2.1. ZALET

Atletski treneri, kao i profesori fizickog vaspitanja, cesto zanemaruju vaznost kvali-
tetnog zaleta kod skoka u vis. Kako se kod zaleta ne postize maksimalna horizontalana

13 ByErino91 - Own work, CC BY-SA 3.0, https://commons.wikimedia.org/w/index.php?curid=4404028

OSNOVE ATLETIKE
- TEORIA | METODIKA -




brzina i nema odskocne daske, treneri mogu zakljuciti da je on manje znacajan nego
kod skoka u dalj ili troskoka. Medutim, najbolji moguci odskok u ovoj disciplini nije
izvodljiv bez kvalitetnog zaleta.

Zalet u disciplini skok u vis se izvodi na specificnom zaletistu, ¢ija je minimalna
$irina 16m, a najmanja duzina zaletista 15m (osim na medunarodnim takmicenjima,
gde je najmanja duzina zaleti$ta 25m). Vrhunski skakaci u vis, izvode zalet duzine 10
do 14 trkackih koraka.

U zavisnosti od toga koja noga je odsko¢na zalet se izvodi sa jedne ili druge strane
zaletista:

+ Leva noga je odsko¢na - zalet se izvodi sa desne strane zaletista;

+ Desna noga je odskocna - zalet se izvodi sa leve strane zaletista.

Zalet kod skoka u vis sadrzi dve faze:

1. Faza pravolinijskog tr¢anja;

2. Fazalu¢nog trcanja.

Pravolinijsko tréanje

Pravolinijsko tr¢anje podrazumeva 6 do 8 trkackih koraka po pravoj liniji. Ve¢ina
skakaca (koji odskacu levom nogom) zavrsava pravolinijski zalet tako §to na petom
koraku postavljaju desno stopalo blago ka unutra. Lu¢no tréanje se onda zapocinje
$estim korakom. S obzirom da je lu¢ni deo zaleta zahtevniji, i od njega u velikoj meri
zavisi uspe$an odskok, dalja analiza e biti prvenstveno usmerena na lu¢ni zalet.

Lucno tréanje

Lucno tréanje, podrazumeva 4 do 6 trkackih koraka po lu¢noj putanji. Nakon
zapocinjanja lu¢nog tré¢anja, desavaju se velike promene u mehanici tr¢anja. Prvo se
telo naginje ka unutra, $to rezultira da se ruka sa spoljne strane pomera ispred tela.
Istovremeno, ruka sa unutrasnje strane tela povecava opseg pokreta, krecuci se vise
unazad nego pri pravolinijskom tré¢anju. Najvaznija promena je ta $to stopala gene-
ri$u silu ka spolja, a ne samo nadole. Oscilacije zgloba kuka, u transverzalnoj ravni i
slobodni ,.elasti¢ni pokreti, moraju da se nastave kada se prede iz pravolinijskog u
lu¢no tréanje. Skupljanje ruku blizu tela i takozvano ,,sedece tr¢anje® su prateci efekti
nemogucénosti o¢uvanja energije elasticne deformacije. Takvo tr¢anje u velikoj meri
inhibira pojavu ciklusa izduZenje - skracenje misica karlice, leda i ramena, $to dovodi
do neefikasnog odskoka i otezava okretanje leda letvici.

Tokom zaleta, skakac u vis dostize brzinu od oko 7 do 8m/s. Svrha zaleta nije do-
stizanje maksimalne brzine tréanja, ve¢ dovodenje skakaca u optimalnu poziciju za
odskok. Osim toga, svrha zaleta je i postizanje optimlane brzine (brzine koja moze da
se kontroli$e), koja je u skladu sa trenutnim nivoom snage i tehnickim sposobnostima
skakaca. Mesto odakle se odskace treba da bude u pravcu daljeg ugla sundera za do-
skok. Na taj nacin se obezbeduje da skakac ima dovoljno prostora za let preko letvice
i siguran doskok na sundere.
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Priprema za odskok

U okviru faze lu¢nog tré¢anja desava se i priprema za odskok, koju neki autori svr-
stavaju u jednu od podfaza izvodenja skoka u vis. Priprema za odskok podrazumeva
pretposlednji korak i pripremu za postavljanje odsko¢ne noge na tlo.

Pretposlednji korak je podjednako vazan za odskok kao i poslednji korak. Ispravno
izvodenje pretposlednjeg koraka stvara dobru osnovu za poslednji korak odnosno
odskok i ono podrazumeva:

+ Sto nizu poziciju centra mase tela tokom ekscentri¢ne faze pretposlednjeg koraka;
+ Gotovo paralelna kolena obe noge;
¢ Pun kontakt stopalom sa podlogom;

+ Vertikalno postavljenu potkolenicu noge koja je na tlu. Upravo je vertikalno
postavljena potkolenica kod pretposlednjeg koraka jedan od najvaznijih pre-
duslova za dobar odskok.

6.2.2. ODSKOK

Faza odskoka se defini$e kao vremenski period od trenutka kada stopalo odsko¢ne
noge prvi put dodirne tlo, do trenutka kada se stopalo potpuno odvoji od tla. Prema
velikom broju autora, faza odskoka je najvazniji faktor u postizanju vrhunskog rezul-
tata kod skoka u vis. Tokom ove faze, horizontalna brzina kretanja centra mase tela
skakaca, transformiSe se u vertikalnu brzinu, a tokom te transformacije najvaznije je
da vertikalna brzina ostane $to veca.

Prema tre¢em Njutnovom zakonu, za svaku silu akcije koja deluje na telo odre-
dene mase, javlja se sila istog intenziteta i pravca, ali suprotnog smera - sila reakcije.
Prilikom odskoka u disciplini skok u vis, javlja se tzv. sila reakcije podloge. Naime,
skakac u vis deluje miSi¢nom silom na tlo, silom akcije, a kao reakcija na to, javlja se
sila reakcije podloge koja omogucava skakacu da odskoci. U skladu sa tim zakonom,
§to je veca sila akcije, o¢ekuje se i veca sila reakcije.

Skok u vis moze da se prikaze i u obliku jednakosti impulsa, koji proistice iz drugog
Njutnovog zakona. Skaka¢ prilikom zaleta mora da proizvede veliki impuls sile (F x
At) na podlogu, $to rezultira brzim kretanjem tela odredene mase (m x Av). Dakle
jednakost impulsa podrazumeva slede¢u formulu:

FxAt=mx(v,-v)

Gde je:
F - Vertikalna sila koju proizvodi skakac;
At - Vreme tokom kojeg odsko¢na noga proizvodi silu na tlo;
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m - Telesna masa skakaca;
v, — Vertikalna komponenta brzine centra mase tela na pocetku odskoka;

v, — Vertikalna komponenta brzine centra mase tela na kraju odskoka.

Kako je sila ogranicena ja¢inom misica, impuls u navecoj meri zavisi od trajanja
kontakta sa podlogom. Brzi zalet doprinosi vecoj horizontalnoj komponenti brzine
odskoka, ali drasti¢no skracuje trajanje kontakta sa podlogom (At) i tako umanjuje
vertikalni impuls. Takode, previse ostar ugao odskocne noge prilikom postavljanja
stopala na tlo (ispod 45 stepeni), znaci i duzu tranziciju tela preko te odsko¢ne noge.
To produzava trajanje faze kontakta sa podlogom (tacnije At) i samim tim vertikalni
impuls sile. Medutim, previe ostar ugao znaci i vecu nezeljenu horzontalnu brzinu
(umesto pozeljne, vertikalne brzine).

U drugom delu jednacine o jednakosti impulsa sile i koli¢ine kretanja, telesna
masa skakaca je faktor koji moze unaprediti rezultat. Za skok u vis, vrlo je vazan
odnos izmedu snage i telesne mase (power to weight ratio). Naravno, idealno je da
skakac u vis moze da ispolji izuzetno veliku snagu (pre svega misi¢a opruzaca nogu),
a daje pri tom $to laksi. Ta ¢injenica trenerima i atleticarima, skakacima u vis, stvara
veliki pritisak da razvijaju $to ve¢u snagu misica, a da pritom ne povecaju misi¢nu
i telesnu masu.

Da li ste znali?

Veliki znacaj u odrzavanju male mase tela igra zdrava i izbalansirana ishrana. Vrhunski
skakaci i skakacice u vis imaju veoma striktne rezime ishrane, kako ne bi dobijali dodat-
ne kilograme. Na Zalost, ¢esto se deSava da pojedini skakaci, a ¢esce skakacice, previse
smanje dnevni kalorijski unos. To u perspektivi dovodi do pojave bolesti uzokovanih
slabom ishranom i manjkom nutrijenata, poput anoreksije.

Nakon dostizanja optimalne brzine zaleta, stopalo se postavlja na tlo. Razdaljina od
mesta odskoka do vertikalne projekcije letvice je u ve¢oj meri individualna i zavisi od
brzine skakaca, tehnike tr¢anja i tehnike kojom se preskace letvica. Nepisano pravilo
glasi da ta razdaljina varira od 0,90m do 1,40m. Stopalo se postavlja na tlo pod ugom
od priblizno 45 do 55 stepeni (slika 6.5). Primera radi, na Evropskom prvenstvu u
atletici 2005. godine, prosecan ugao izmedu potkolenice odsko¢ne noge i horizontale
prilikom odskoka kod skoka u vis, bio je 51 stepen, sa opsegom od 46 do 56 stepeni.

Ovako ostar ugao postavljanja stopala na tlo, postize se sputanjem centra mase tela
i postavljanjem stopala odskoc¢ne noge daleko ispred tela. Celokupna faza odskoka kod
skoka u vis, od trenutka kada stopalo dodirne tlo, dok trenutka kada se odvoji od tla,
traje izmedu 140 i 180ms. Kao $to je ve¢ naglaeno, visina odskoka u velikoj meri zavisi
od impulsa sile. Medutim, ovako kratak kontakt sa podlogom smanjuje vreme tokom
kojeg se primenjuje sila na podlogu (At), pa se samim tim smanjuje i impuls. S tim u
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vezi, skakaci u vis neposredno pred odskok postavljaju nogu ispred projekcije tezista
tela i snaznim pokretima nogu ,,prevlace” gornji deo tela preko stopala, produzujuci
na taj nacin trajanje kontakta sa tlom (slika 6.5).

Slika 6.5. Postavljanje stopala prilikom odskoka kod skoka u vis'*

Odskok kod skoka u vis se sastoji od dve faze:
1. Amortizaciona faza;

2. Faza aktivnog odskoka.
Amortizaciona faza

Ova faza se naziva jos i ekscentri¢na faza odskoka, jer traje od trenutka postavljanja
odskoc¢ne noge na tlo, do zavrsetka ekscentri¢nog rezima rada misic¢a koji ucestvuju
u odskoku. Faza amortizacije mora biti $to je moguce kraca, kako bi se ostvario brz
prelazak iz ekscentri¢ne u koncentri¢nu misi¢nu kontrakciju, $to je uslov za visok
odskok. Sila reakcije podloge u amortizacionoj fazi se dodatno intenzivira kretanjem
zamajne noge nadole, kao i zamahom rukama unapred i nadole.

Tokom trajanja amortizacione faze, vrhunski skakac u vis, razvija silu u ekscen-
tri¢noj fazi odskoka od preko 4000N, $to je 5 do 6 pute viSe od tezine skakaca. Naj-
vece sile kod skoka u vis, ostvaruju se upravo u amortizacionoj fazi odskoka. Nakon
ekscentri¢ne faze skoka, sledi vrlo mali pad u sili reakcije podloge, $to ukazuje na
odli¢nu amortizaciju odskoka i brzu tranziciju u koncentri¢nu fazu skoka. Takode,
dobra amortizacija ovih sila smanjuje rizik od povreda lokomotornog aparata.
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Faza aktivnog odskoka

Faza aktivnog odskoka traje od pocetka koncentri¢nog rezima rada misica koji
ucestvuju u odskoku, do trenutka odvajanja stopala od tla. U ovoj fazi, sila reakcije
podloge je usmerena vertikalno navise, a visina skoka najvise zavisi od ocuvanja verti-
kalne brzine centra mase tela. Ona je ipak posledica sile reakcije podloge iz prethodne,
amortizacione faze.

Vertikalna brzina centra mase tela, na kraju faze aktivnog odskoka, negativno ko-
relira sa horizontalnom brzinom centra mase tela u trenutku zapocinjanja amortiza-
cione faze. Naime, na pocetku amortizacione faze, horizontalna brzina centra mase
tela skakaca u vis je na najnizem nivou od pocetka zaleta. Istovremeno, kao posledica
toga, javlja se najveca sila reakcije podloge. Posledica smanjenja horizontalne brzine
i povecanja sile reakcije podloge, upravo je povecanje vertikalne brzine centra mase
tela koja u najvecoj meri definie putanju i visinu leta skakaca u vis.

Upravo su vertikalna brzina centra mase tela, uz pocetnu visinu centra mase tela,
najbolje determinante uspesnog skoka u vis (75% odreduju uspesnost). Na ove dve
determinante, u velikoj meri utice i tehnika zamaha rukama tokom odskoka. Razlika
u tehnici rada rukama moze napraviti razliku od gotovo 8cm u pocetnoj visini centra
mase tela kod dva skakaca iste visine (priblizno 2 metra). S tim u vezi, postoji nekoliko
varijanti tehnike zamaha rukama tokom odskoka:

1. Opruzenom rukom sa strane zamajne noge;
2. Sirokii naglaseni oberu¢ni zamasi;

3. Trkacka varijanta (brzi dvoru¢ni zamasi);

4

. Originalna trkacka varijanta — ruka sa strane odskoc¢ne noge nastavlja kretanje
iznad glave.

Primera radi, Dragutin Topi¢ (koji se koristio originalnom trkackom varijantom)
je 2005. godine na jednom takmicenju imao najnizi centar mase tela (68% telesne vi-
sine). Sa druge strane, skakaci koji su koristili $iroke, oberu¢ne zamahe pozicionirali
su centar mase tela na oko 73% telesne visine. Medutim ova razlika nije bitnije uticala
na plasman skakaca. Topi¢ je bio kategorisan kao brzi flop skakac (speed flopper), $to
znaci da je imao kraci kontakt sa tlom, ve¢i ugao u zglobu kolena i ve¢u horizontalnu
brzinu tokom odskoka, od tzv. snaznih flop skakaca (power floppers). Velika ¢vrstina
zgloba kolena je izuzetno znacajna za brze flop skakace, koji tako akumuliraju vise
energije elasti¢cne deformacije u misi¢ima i tetivama od snaznih flop skakaca. Ta ener-
gija se kasnije ispolji u koncentri¢noj fazi odskoka. Snazni flop skakaci, sa druge strane,
baziraju skok na sporijem zaletu, duZem kontaktu stopala sa tlom, a maksimalnu silu
ispoljavaju u koncentri¢noj fazi odskoka.

Iz svega navedenog, mozemo zakljuciti da ne postoji najbolja varijanta tehnike za-
maha rukama i odskoka, ve¢ se ona odreduje prema fizickim sposobnostima skakaca
u vis, kao i njihovim antropometrijskim karakteristikama.

Atletski skokovi




6.2.3. FAZA LETA

Kao i kod skoka u dalj, telo skakaca kod skoka u vis, u fazi leta krece se paraboli¢-
nom putanjom.

Za razliku od skoka u dalj, u ovoj disciplini, glavni cilj nije maksimalni domet, ve¢
postizanje najvece visine centra mase tela. Sta vise, domet kod skakaca i skakacica u vis
je gotovo isti. Podsecanja radi, za uspesno izvodenje kosog hica, vazna je optimizacija
odredenih kinematickih veli¢ina, na koje nije moguce uticati tokom faze leta. To su,
pre svega, pocetna visina, elevacioni ugao i pocetna brzina.

Pocetna visina

Za postizanje maksimalne visine kosog hica, veoma je vazna pocetna visina pred
odskok. S tim u vezi, neposredno pred odskok, skakaci podizu centar mase tela uvis.
Takode, skakaci u vis se selektuju kao visoki, pa samim tim imaju i visoko pozicioniran
centar mase tela.

Da li ste znali?

Stefan Holm, Svedski skakac u vis je sa svojih 1,81m visine dugo godina bio jedan od
najboljih skakaca u vis na svetu. On je i svojevrsni rekorder kada je u pitanju relativna
visina skoka u vis (u odnosu na sopstvenu visinu). Naime, njegov najbolji rezultat je
2,40m, $to je 0,59m vise od njegove visine. Ipak, vecina skakaca u vis visoka je preko 2m,
dok su skakacice nesto nize, u proseku oko 1,85m.

Elevacioni ugao

Optimalni elevacioni ugao raste sa poboljsanjem rezultata. Kako se letvica podize,
tako se povecava elevacioni ugao, kako bi se ispratila ta visina. Samim tim, raste i
gubitak brzine koji se javlja prilikom promene kretanja iz horizontalnog u vertikalno,
pa je potrebna veca snaga da bi se pobolj$ao rezultat u skok u vis.

Pocetna brzina

Pocetna brzina nema prevelikog uticaja na dobar rezultat u skoku u vis, kao $to
je slucaj sa skokom u dalj. S obzirom da je elevacioni ugao kod skoka u vis veliki,
dobar deo horizontalne brzine se gubi tokom odskoka. Iz tog razloga, skakaci u vis
ne tr¢e maksimalnom brzinom tokom zaleta. Specifi¢cno govoreci, vaznija je kontrola
brzine tokom zaleta i precizno tréanje po oznakama, nego maksimalno brzo tr¢anje
bez kontrole.
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U fokusu!

Hrvatska skakacica u vis, Blanka Vlasi¢, je prilikom jednog skoka od 2m, ostvarila horizon-
talnu brzinu od 5,02m/s, $to je skoro duplo manje od brzina koje ostvaruju skakacice u
dalj. Veliki deo te brzine je transformisan u vertikalnu brzinu, koja je pri odskoku iznosila
3,75m/s. Tom prilikom, centar mase tela Blanke Vlasi¢ se nalazio na visini od 2,04m, dok
su kukovi bili na visini od 2,14m.

Faza leta se sastoji iz tri podfaze:
1. Uzlet
2. Prelet
3. Dolet

Uzlet

Tokom faze uzleta, centar mase tela se krece uvis i napred u zavisnosti od prethodno
pomenutih pocetnih uslova (slika 6.3). S tim u vezi, tokom uzleta, postoji najcesce tri
nacina kretanja ruku:

1. Letvicu prvo prelazi ruka sa strane zamajne noge (slika 6.3);

2. Obe ruke istovremeno prelaze letvicu, nakon dvoru¢nog zamaha;

3. Ruke se nalaze pored tela, a glava prva prelazi letvicu.

Prelet

Prelet se ostvaruje aktivnim usmeravanjem prelaska ramena ili ruke preko letvice.
Kada se ramena nadu iznad letvice, skakac se trudi da u isto vreme noge postavi sto
nize, te se one savijaju u kolenima, dok potkolenice vise nadole. Istovremeno, dolazi do
zabacivanja glave nazad, hiperekstenzije kicmenog stuba i podizanja kukova (slika 6.6).

Slika 6.6. Prelet preko letvice

Prilikom leta preko letvice, kukovi uvek ostvare ve¢u visinu od centra mase tela.
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Dolet

Nakon prelaska kukova preko lestvice potkolenice se aktivno podizu prema gore,
uz pregibanje u zglobovima kukova i ki¢cmenog stuba (slika 6.4).

6.2.4. DOSKOK

Doskok se izvodi padom na doskociste (specijalno konstruisani dusek), na bok
ili ruku sa strane zamajne noge. Za medunarodna takmicenja, doskociste ne treba
da bude manje od 6m duzine x 4m $irine x 0,7m visine iza vertikalne ravni letvice.
Preporucuje se da za ostala takmicenja dimenzije dosko¢ista ne budu manje od 5m
duZine x 3m Sirine x 0,7m visine.

Nakon zavrsetka doskoka, sudije odreduju da li se pokus$aj smatra uspe$nim. Poku-
$aj je uspesan ako takmicar preleti preko letvice, a istu ne obori. Takmicar gubi pravo
na nastavak takmicenja posle tri uzastopna neuspela pokusaja, bez obzira na kojim
visinama su pokusaji izvedeni, osim kada su pokusaji izvedeni u dodatnoj borbi za
prvo mesto.

Pokusaj se smatra neuspesnim ako: u toku skoka takmicar obori letvicu sa nosaca,
ili takmicar dodirne tlo, uklju¢ujuci i doskociste, iza vertikalne ravni kroz blizu ivicu
letvice, izmedu ili sa spoljne strane stalaka, bilo kojim delom tela, a da prethodno nije
preskocio letvicu. Medutim, ako takmicar pri skoku dodirne stopalom doskociste, a da
time po misljenju sudije nije stekao nikakvu prednost, skok se, samo zbog toga, nece
smatrati neuspe$nim. Takode, pokusaj se smatra neuspe$nim, ako takmicar dotakne
letvicu ili vertikalni presek stuba u toku zaleta, bez skoka.

6.3. METODIKA UCENJA SKOKA U VIS

Skok u vis, predstavlja disciplinu, u kojoj se, zahvaljujuci izvodenju skokova, u ve-
likoj meri razvija eksplozivna snaga mi$i¢a nogu. Osim u atletici, skokovi imaju Siroku
primenu u velikom broju drugih sportskih grana i disciplina. Kao takva, disciplina
skok u vis (ili njeni delovi) mogu se primeniti u bazi¢cnom treningu mladih kosarkasa,
odbojkasa, rukometasa, gimnasticara...

Ucenje tehnike skoka u vis, sledi nakon zavrsetka ucenja tehnike skoka u dalj. Za
realizaciju ove discipline, nisu potrebni zahtevni uslovi i skupa oprema, a ucenje teh-
nike skoka u vis se moze odvijati i u zatvorenom prostoru. Najvaznije je da pre pocetka
ucenja tehnike skoka u vis, profesori fizickog vaspitanja obezbede bezbedne uslove za
izvodenje ove atletske discipline.
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6.3.1. BEZBEDNOSNI SAVETI

Savet 1

Kao i u drugim atletskim disciplinama, pre pocetka ucenja tehnike skoka u vis,
vazno je sprovesti adekvatno zagrevanje. Zagrevanje ucenika pocinje razgibavanjem
i blagim rastezanjem misica i tetiva u trajanju od nekoliko minuta, nakon c¢ega sledi
tréanje laganim intenzitetom u trajanju od 5 do 10 minuta. Potom se izvode vezbe
dinamickog rastezanja. Nakon toga, pozeljno je izvesti deo vezbi za ucenje spriterskog
tréanja (poglavlje 1.3.2), uz obavezno izvodenje decijih skokova, trkackih skokova i
odskoka iz sko¢nog zgloba.

Savet 2

Pred kraj ¢asa treba izbegavati izvodenje zaleta i odskoka nakon zaleta. Kraj ¢asa treba
iskoristiti da se ponove vezbe koje se rade u mestu ili laganom kretanju (poput imitacije
odskoka). Cas se zavrava laganim tréanjem nakon &ega sledi izvodenje vezbi statickog
rastezanja, sa posebnim akcentom na misice i tetive unutrasnje i zadnje loze buta.

Savet 3

Vazan bezbednosni savet, odnosi se na kori$¢enje propisanih sundera za skok u vis,
ukoliko se radi na uc¢enju Fosberi flop tehnike skoka u vis (slika 6.7).

Slika 6.7. Bezbedni sunderi za doskok

Ukoliko $kola (ili atletski klub) ne poseduje ovakve sudere, preporuke je da se u tom
slu¢aju vezba varijante tehnike makazice, sa doskokom na strunjace. Cest je slu¢aj da
u $kolama profesori fizickog vaspitanja koriste veliki broj naslaganih strunjaca umesto
sundera za skok u vis flop varijantom tehnike, $to predstavlja veliki bezbednosni pro-
pust. Naime, nakon izvodenja flop varijante tehnike skoka u vis, nastavlja se rotacija
tela i doskace se naj¢esce na glavu i rameni pojas. Ukoliko podloga na koju se doskace
nije mekana, javlja se povecani rizik od povrede glave ili istegnuca misic¢a vrata i rame-
nog pojasa. Iz tog razloga je vazno da se za doskok koriste mekani sunderi. Takode, oni
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moraju biti visoki (izmedu 1 i 1,5m), kako bi se sprecila dodatna rotacija. Osim toga,
sunderi moraju biti $iri od $irine izmedu dva stalka, kako se u slu¢aju preleta preko
letvice, na njenom donjem kraju, ne dosko¢i van sundera.

Savet 4

Vazan bezbednosni savet kod ucenja skoka u vis tice se koris¢enja letvice koja se
preskace.

Atletske cinjenice

Letvica za takmicenja se izraduje od fiberglasa ili drugog pogodnog materijala, ali ne od
metala. Osim na krajevima letvica je okruglog popre¢nog preseka. Ukupna duzina letvice
za skok uvis je 4m + 2cm. Najveca dozvoljena masa letvice za skok uvis je 2kg. Pre¢nik
okruglog dela letvice je 30mm = Tmm. Krajnji delovi letvice moraju biti ¢vrsti i glatke
povrsine. Oni ne smeju biti pokriveni gumom ili drugim materijalom koji povecava trenje
izmedu njih i nosaca letvice. Letvica mora biti prava, konstantnog popre¢nog preseka i
postavljena na nosace ne sme se ulegati vise od 2cm kod skoka u vis.

Iako poseduje propisane dimenzije, profesionalna oprema za skok u vis, koja uk-
ljucuje stalke i letvicu, moze predstavljati veliki izdatak za $kolu ili klub. S tim u vezi,
profesori fizickog vaspitanja ili treneri cesto koriste lasti$ privezan za stalke umesto
letvice. Ovo predstavlja veliki bezbednosni propust, jer prilikom skoka moze do¢i do
uplitanja lastisa oko ucenika i povlacenja stalaka ka uceniku, koji tom prilikom mogu
da izazovu ozbiljne povrede. Cak iako se lasti§ poveze sa ¢vrstim objektima, moze se
desiti da se ucenik saplete o lastis (ili uplete u lasti$), padne, i ozbiljnije povredi. Jeftina
alternativa lastisu, jesu deblje gumene ili silikonske cevi koje se mogu kupiti u bilo
kojoj prodavnici gradevinske opreme (slika 6.8).

Slika 6.8. Gumena cev, koja moZe da se koristi umesto letvice za ucenje tehnike skoka u vis

Improvizovana letvica ovog tipa je dovoljno ¢vrsta da stoji izmedu dva stalka, a
takode, i dovoljno savitljiva da se njenim kacenjem i ruSenjem sa stalaka ne izazovu
povrede kod ucenika. Ukoliko je ovakva letvica jednobojna ili neupadljivih boja, po-
zeljno je oblepiti istu $arenom izolir trakom, kako bi bila vidljivija.

OSNOVE ATLETIKE
- TEORIA | METODIKA -




Savet 5

Letvica se moze postavljati na bilo koji tip stalaka, pod uslovom da su potpuno ¢vr-
ste konstrukcije. Nosaci letvice treba da budu ravni, pravougaonog oblika, duzine 6cm
i Sirine 4cm. Oni su usmereni jedan prema drugom i tokom izvodenja skoka su ¢vrsto
pri¢vrsceni za stalke. Krajevi letvice se polazu na nosace tako da kada u¢enik u skoku
dodirne letvicu ona lako pada sa nosaca bilo prema zaletistu ili prema doskocistu.

6.3.2. UCENJE TEHNIKE SKOKA U VIS

Prvi korak u ucenju tehnike skoka u vis jeste stvaranje predstave o ovoj disciplini.
To moze biti demonstracija od strane profesora, ili u¢enika starijeg razreda, kao i video
snimak, odnosno kinogram. Sa sve ve¢im napretkom tehnologije, i pojavom pametnih
telefona, vrlo je jednostavno snimiti tehniku skoka u vis i istu prikazati ucenicima u
punoj brzini, kao i na usporenom snimku. Uz prikaz tehnike, pozeljno je verbalno
istaci najbitnije delove tehnike, uz isticanje najosnovnijih pravila skoka u vis.

Nakon §to su ucenici stekli uvid u tehniku skoka u vis, prvi zadatak u u¢enju teh-
nike varijantom Fosberi flop, jeste da se stvori osecaj za doskok, kroz upoznavanje sa
doskoc¢istem i otklanjanje eventualnog straha od pada na sundere.

Vezba 1 - Svojevoljno skakanje i bacanje po sunderima

Ova vezba je ucenicima uvek interesantna jer ne postoje ustaljena pravila. Cilj
ove vezbe je da ucenici stvore osecaj koji pruza doskakanje na sunder i da se, ukoliko
postoji strah, isti “otera” skakanjem po sunderu. Ucenike ne treba pustati zajedno
na sunder, ve¢ jednog po jednog, kako ne bi doslo do sudaranja i povredivanja. Kao
dodatni zadatak, profesor moze traziti o ucenika da izvedu neku pozu u letu. Zadatak
moze biti odreden od strane profesora, sa ciljem da to ucenici ponove, a moze biti i
taj, da svaki ucenik smisli neku novu pozu.

Vezba 2 - Pad ledima na doskociste (slika 6.9)

Vezba se zapocinje iz stojeceg stava, ledima okrenutim ka sunderima (slika 6.9A).
Po sopstvenom nahodenju, ucenici padaju ledima na sunder (slika 6.9B). Pete uceni-
ka ne smeju da budu duze od dve duzine stopala daleko od strunjaca. Letvica se ne
postavlja prilikom izvodenja ove vezbe.
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Slika 6.9. Pad ledima na doskociste

Vezba 3 - Kolut napred iz mesta (slika 6.10)

Slika 6.10. Kolut napred iz mesta

Ucenik je licem okrenut ka strunjacama. Na znak profesora, ucenik izvodi kolut
napred na strunjace (slika 6.10). U ovoj, kao i u sledece tri vezbe, pete ucenika ne
smeju da budu duze od dve duzine stopala daleko od sundera. Takode, pri izvodenju
ove i sledece tri vezbe, ne postavljaju se stalci i letvica. Ukoliko ucenik ima problem
da izvede kolut, profesor moze da mu asistira tako $to ¢e ga dodatno zarotirati. Vezba
moze da se izvede i iz zaleta od nekoliko koraka.

Vezba 4 - Kolut nazad iz mesta (slika 6.11)

Ucenik je ledima okrenut ka sunderima, kao kod vezbe 2. Na znak profesora, u¢enik
izvodi kolut nazad na sundere (slika 6.11). Kao i u prethodnoj vezbi, ukoliko ucenik
ima problem da izvede kolut, profesor moze da mu asistira tako $to ¢e ga dodatno
zarotirati. Vezba moze da se izvede i iz zaleta od nekoliko koraka.
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Slika 6.11. Kolut nazad iz mesta
Vezba 5 - Skok ledima na doskociste
Vezba se izvodi kao i vezba 2, samo ucenici skacu na strunjacu umesto da padaju
na nju (takode okrenuti ledima ka strunjaci).
Nakon $to su ucenici stekli osecaj za doskok na strunjacu, prelazi se na ucenje

odskoka i leta preko letvice.

Vezba 6 - Priprema za odskok u mestu (slika 6.12)

Slika 6.12. Priprema za odskok u mestu

Ucenici izvode spor zagrebajuci korak i postavljaju odsko¢nu nogu na tlo na mestu
odskoka, uz istovremeno opruzanje tela i adekvatan zamah rukama (slika 6.12).

Vezba 6a - Odskok u mestu

Vezba se izvodi kao i vezba 6, ali ucenici brzo odskacu uvis nakon postavljanja
stopala na tlo i doskacu na isto mesto. Nakon nekoliko pokusaja, ista vezba moze da
se izvede uz rotaciju tela oko uzduzne ose.
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Vezba 6b - Odskok u mestu iz kratkog zaleta

Vezbe se izvodi kao i vezba 6a, ali se odskok izvodi iz kratkog zaleta po luku (3
koraka). Doskace se sunozno, na mesto odakle se izveo odskok.

Vezba 7 — Most (slika 6.13)

Slika 6.13. Most

Pre prekoska preko letvice, u¢enici izvode vezbu most, kako bi ,,simulirali“ polozaj
tela koji karakterise let preko letvice. Tokom izvodenja ove vezbe (slika 6.13), ucenici

treba da teze da $to viSe podignu kukove, uz istovremeno privlacenje $aka $to blize
stopalima.

Vezba 8 - Odskok preko niske letvice, ledima ka sunderima (slika 6.14)

Slika 6.14. Odskok preko niske letvice, ledima ka sunderima

Profesor postavlja stalak i letvicu na visinu tik iznad sundera. Iz stojeceg stava,
ledima okrenutim ka sunderima (slika 6.14A), ucenik odskace preko letvice (slika
6.14B) i doskace na sunder (slika 6.14C). Pete ucenika ne smeju da budu duze od dve
duzine stopala daleko od strunjaca pre odskoka.
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Vezba 8a — Odskok sa uzvisenja preko niske letvice

Ova vezba se izvodi kao i vezba 8, ali se odskace sa odskoc¢ne daske ili drugog
uzvisenja (drvena kutija ili element $vedskog sanduka). Na ovaj nacin ucenici duze
ostaju u fazi leta i stvaraju bolji osecaj za prelazak preko letvice.

Vezba 9 - Skok u vis varijantom makazice (slika 6.15)

Slika 6.15. Skok u vis varijantom makazice

Nakon pravolinijskog zaleta od 3 koraka, ucenik izvodi skok preko letvice vari-
jantom makazice, gde se preko letvice prebacuje prvo jedna noga (slika 6.15A i B), a

potom druga (slika 6.15C). Zalet ka letvici izvodi se pod uglom od oko 30 stepeni u
odnosu na letvicu.

Vezba 9a - Skok u vis varijantom makazice iz lu¢nog zaleta

Nakon lu¢nog zaleta od 3 koraka, ucenik izvodi skok preko letvice varijantom
makazice, kao kod veZbe 9.

Vezba 10 - Preskok preko letvice sa pravolinijskim zaletom (slika 6.16)

pukataj

Slika 6.16. Preskok preko letvice sa pravolinijskim zaletom (leva noga odskocna)
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Pre pocetka ove vezbe, profesor treba da izmeri % duzine letvice (mereno od stalka
ka letvici). U¢enik na tom mestu treba da se odmakne od letvice za jednu duzinu ruke
(slika 6.16). Time je on odredio mesto odskoka. Sa tog mesta, meri se tri koraka una-
zad, pod uglom od oko 30 stepeni. Zalet se zapocinje iz sunoznog pocetnog polozaja
(slika 6.16). Ukoliko je leva noga odskoc¢na, ucenik zapocinje zalet sa desne strane,
po sistemu:

¢ Prvi korak - leva noga;

¢ Drugi korak - desna noga;

¢ Treci korak - leva noga (odskok).

Ukoliko je odsko¢na noga desna, ucenik zapocinje zalet sa leve strane, po sistemu:
¢ Prvi korak - desna noga;

¢ Drugi korak - leva noga;

¢ Tre¢i korak - desna noga (odskok).

Letvica se kod ove vezbe preskace varijantom tehnike Fosberi flop.

Nakon vezbe 10, prelazi se na ucenje lu¢nog zaleta i odskoka. Vrhunski skakaci u
vis izvode razlicite varijacije lu¢nog zaleta. Ne postoji najbolja ili najlosija varijacija
zaleta. Neki izvode zalet sa ostrijim lukom, neki sa blazim, pa poslednja dva koraka
izvedu ostrije. Neki skakaci samo poslednja 2 do 3 koraka trée po lu¢noj putanji. Kod
pocetnika ne treba previse komplikovati zalet. Najcesce se trci 4 koraka po pravoj liniji,
a zatim 5 koraka po lu¢noj putanji. Na petom koraku se izvodi odskok.

Vezba 11 - Lucno tr¢anje

Nakon savladavanja pravolinijskog zaleta, prelazi se na ucenje i merenje lu¢nog
zaleta. Pre pocetka izvodenja samog zaleta i merenja istog, ucenici treba da uvezbaju
razli¢ite varijante lu¢nog tréanja:

¢ Tréanje po kruznici;
+ Vijugavo tr¢anje po sopstvenom nahodenju;
+ Trcéanje u obliku osmice izmedu stalaka;

+ Trcanje po ve¢em polukrugu.
Vezba 12 - Osnovni lu¢ni zalet, 2 pravolinijska + 3 lu¢na koraka

Ovakav zalet je najpogoniji za pocetnike i mlade skakace u vis, koji prvi put skacu
flop varijantu tehnike skoka u vis. Mesto odskoka se oznacava kao $to je objasnjeno
u vezbi 10 (slika 6.16). Ukoliko je odsko¢na noga leva, u¢enik od desnog stalka treba
da izmeri jedan korak udesno (u hodu), a onda sa tog mesta jo$§ dva koraka prema
zaletiStu. Na tom mestu ucenik krece u lu¢ni zalet. Ucenik zatim meri jo§ 5 koraka, u
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hodu, prema pocetku zaletista, odakle ¢e zapoceti pravolinijski zalet. Kod pocetnika,
markacije treba postaviti na pocetku pravolinijskog zaleta, na mestu gde se zapocinje
lu¢ni zalet i na mestu odskoka. Nakon merenja zaleta, ucenik izvodi zalet i odskok,
doskokom na sundere. Ukoliko ima potrebe, u¢enicima se mogu dodatno korigovati
zalet i markacije.

Vezba 13 - Napredni lu¢ni zalet, 4 pravolinijska + 5 lu¢nih koraka (slika 6.17)
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Slika 6.17. Napredni lucni zalet

Kako ucenici napreduju, tako i zalet treba progresivno da se produzi. Prvo, mesto
odskoka se pomera na nesto krace od duzine ruke (70 do 90cm), kako bi se odskok
uskladio sa brzim zaletom. Nakon toga, profesor treba da izmeri 3 do 4,5m udesno
od desnog stalka (za skakace sa levom odsko¢nom nogom), kao $to je prikazano na
slici 6.17. Potom, profesor meri jo$ 6 do 9m prema zaletistu (slici 6.17). Na tom me-
stu ucenik krece u lu¢ni zalet. Na kraju ucenik meri jos 10 koraka, u hodu, prema
pocetku zaletista, odakle ¢e zapoceti pravolinijski zalet. Kao i u prethodnoj vezbi,
markacije treba postaviti na pocetku pravolinijskog zaleta, na mestu gde se zapocinje
lu¢ni zalet i na mestu odskoka. Nakon merenja zaleta, u¢enik izvodi zalet i odskok, sa
doskokom na sundere. Ukoliko ima potrebe, u¢enicima se mogu dodatno korigovati
zalet i markacije.

Vezba 14 - Napredni lu¢ni zalet sa akcentom na pravilan rad rukama

Vezba se izvodi kao i vezba 13. Nakon savladavanja naprednog zaleta, odskoka, leta
preko letvice i doskoka, posebnu paznju treba posvetiti pokretima ruku, dva koraka
pred odskok i tokom samog odskoka. Ruke se tom prilikom kre¢u zamasima napred-
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nazad. Posebnu paznju treba obratiti da se pre poslednjeg koraka trup naginje unazad
sa rukama u zarucenju. Neposredno posle toga, stopalo se postavlja na tlo, izvodi se
zamah rukama unapred i odskok uvis. Kretanje ruku se zaustavlja negde u visini brade,
kako bi se reaktivno preneo zamah.

Vezba 15 - Skok u vis - izvodenje cele tehnike

Profesor moze organizovati takmicenje za ucenike, gde ¢e pocetna visina biti ona
najniza, koju e svi zasigurno preskociti. Uenici treba da primene do sada nauc¢enu
tehniku skoka u vis. Profesor ¢e savetovati ucenike koji bolje skacu, da propuste ove
prve visine. Svaki u¢enik ima pravo na 3 skoka na svakoj visini (prema vaze¢im atlet-
skim pravilima). U slu¢aju da nastupa velika grupa ucenika, profesor moze ograniciti
broj skokova na 1 ili 2. Naravno, ucenik ili u¢enica sa najvisom presko¢enom visinom
su pobednici takmicenja.

6.3.3. METODIKA ISPRAVLIANJA GRESAKA

Greska 1

Jedna od ¢estih gresaka kod pocetnika je nedovoljno ubrzanje tokom nekoliko pr-
vih koraka (pravolinijski zalet). U¢enici ¢esto koriste peti korak, tj. tranziciju u lu¢no
tréanje, kao Sansu da kompenzuju spor zalet. To ¢ine tako §to ,,seku krivinu“ ili jace
gaze. Rezultat je kasno postizanje odgovarajuce brzine, $to dovodi do narusavanja
tehnike tréanja i posture tela, a shodno tome i tehnicki losijem skoku. U¢enicima se
tada sugeriste da od pocetka izvedu nesto brzi zalet, kako bi izbegli da u prelasku iz
pravolinijskog u lu¢ni zalet kompenzuju sporo tréanje.

Greska 2

Prilikom odskoka, desava se da teZiste u¢enika bude prebaceno napred (ili se u¢enik
naginje napred). Razlog za ovu gresku je nace$ce skracivanje poslednja dva koraka u
zaletu. S tim u vezi, profesor posebnu paznju treba da usmeri na ucenje pravilnog po-
stavljanja stopala na tlo, sa tezistem tela na zadnjoj nozi, koje se postepeno prebacuje
unapred.

Greska 3

Takode, prilikom odskoka, ucenici se ¢esto licem gotovo potpuno okrecu ka letvici.
Razlog je lode postavljena odsko¢na noga (usmerena ka napred), $to je opet rezultat
nedovoljnog zakrivljenja zaleta. Uz pomo¢ profesora, ucenik treba da izvrsi korekciju
zaleta i isti ponovi nekoliko puta, zajedno sa odskokom.
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Greska 4

Ucenik ne preskace letvicu ledima prvo, ve¢ ramenom. Razlog za ovu gresku je
nedovoljna rotacija oko transverzalne ose prilikom odskoka. Uc¢enik se u tom slucaju
savetuje da ponovi odskok sa kra¢im zaletom, sa posebnim akcentom na rotaciju
nakon odskoka.
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Pitanja za proveru znanja

Kada i na koji nacin se pojavljuje varijanta tehnike Fosberi flop?
Koje su tri osnovne varijante tehnike skoka u vis?

Navedite koje faze i podfaze postoje u tehnici skoka u vis.

Sta podrazumeva faza lu¢nog tréanja tokom zaleta?

Koliko postoji varijanti tehnika zamaha rukama u fazi odskoka kod skoka u vis?

AL S e

Koliki je ugao izmedu odsko¢ne noge i vertikale prilikom odskoka? Obrazlozite
odgovor.

~

Objasnite razliku izmedu amortizacione faze i faze aktivnog odskoka.
8. Od kojih kinematickih parametara zavisi visina skoka u skoku u vis?
9. Objasnite razliku izmedu brzih i snaznih flop skakaca.

10. Objasnite kako izgleda prelet preko letvice.

11. U kojim slucajevima se smatra da skok u vis nije bio uspesan?

12. Na koji na¢in se moze bezbedno i jefitno napraviti oprema za skok u vis (sun-
deri, letvica, stalci)?

13. Na koji nacin se stvara osecaj za doskok na sundere?
14. Navedite nekoliko vezbi za ucenje tehnike odskoka kod skoka u vis.
15. Na koji nacin sporiji zalet uti¢e na tehniku skoka u vis?
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7.

TROSKOK

Jedna od takmicarskih kategorija u atletici koja pripada grupi horizontalnih skoko-
va je troskok. Troskok je disciplina u kojoj je glavni cilj dostizanje $to vece horizontalne
distance izvodenjem tri vezana skoka.

Za uspeh u disciplini troskok, najvaznije motoric¢ke sposobnosti su eksplozivna
snaga i brzina, ta¢nije pojedini modaliteti brzine (frekvencija pokreta i brzina poje-
dina¢nog pokreta). Osim toga, za pravilno izvodenje tehnike troskoka, potrebna je
odli¢na koordinacija pokreta uz visoko razvijene kontraktilne sposobnosti misica.
Sa aspekta energetike, kao i u ostalim skakackim disciplinama, i u disciplini troskok
rezultat najvise zavisi od anaerobnih alaktatnih izvora energije.

7.1. ISTORISKI RAZVOJ TROSKOKA

Prema istorijskim podacima, ova disciplina potice iz stare Grcke i njen nastanak se
dovodi u vezu i sa starom decijom igrom ,,skolica“ (hopscotch). Nesto precizniji podaci
o istoriji troskoka mogu se naci kasnije, u 19. veku, gde je u Irskoj bio deo narodnog
nadmetanja irskog i skotskog trgovca kada je pobedio Irac. Takmicili su se irskom
varijantom troskoka koji podrazumeva tri skoka na jednoj nozi. Rivalitet Iraca i Skota
je doveo do pojave $kotske varijante troskoka, gde je redosled koraka: leva, leva, desna
noga ili desna, desna, leva noga. Pored Irske, ista disciplina se prosirila na Englesku
gde su se skokovi izvodili naizmeni¢nim ritmom, tzv. grckom varijantom - skok se
izvodi slede¢im redosledom koraka: leva, desna, leva noga ili desna, leva, desna noga.

Troskok je bio u programu atletskih takmicenja od obnovljenih Olimpijskih igara,
a na programu su bila dva nacina troskoka (iz zaleta i iz mesta). Troskok iz mesta se
nasao na Olimpijskim igrama i 1900. i 1904. godine. Takmicenje kod Zena u troskoku,
zvani¢no je postalo deo Svetskog prvenstva u atletici tek tokom devedestih godina 20.
veka. Medunarodna asocijacija atletskih federacija je zvani¢no priznala prvi svestki
rekord u troskoku za Zene 1990. godine. Nakon toga, troskok u zenskoj konkurenciji
dozivljava pravi procvat sa rezultatima i brojem ucesnica. Danas je troskok jedna od
popularnijih disciplina u Zenskoj konkurenciji.
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7.1.1. RAZVOJ SVETSKIH REKORDA

Zvanicni svetski rekordi u disciplini troskok beleze se od 1912. godine. Skok duzine
15,52m postao je svetski rekord 1924. godine i bio je najbolji rezultat punih 7 godina. Ne-
koliko godina kasnije, skokovi postaju sve duzi i preskace se granica od 16m. Tek nakon
30 godina je premasena granica od 17m. Nakon savladane jedne “magi¢ne” prepreke, bilo
je potrebno jo$ 30 godina usavr$avanja tehnike troskoka, kako bi jedan atleticar savla-
dao granicu od 18m. To je bio ¢uveni britanski troskokas, Dzonatan Edvards (Jonathan
Edwards). Edvards je oborio svetski rekord 1995. u Geteborgu na Svetskom prvenstvu,
preskocivsi 18,16m. Medutim, taj rekord je vazio samo nekoliko desetina minuta, jer je u
jednoj od narednih serija, Edvards oborio jo$ uvek nedostizni svetski rekord od 18,29m.

Mnogo godina pre zvani¢nog priznanja rekorda u troskoku za Zene, atleticarke
su postizale dobre rezultate u ovoj disciplini. Medutim, tek od 1990. godine pocinje
registracija zvani¢nih rekorda, odnosno svetski rekord od 14,54m, Kineskinje Li Hui-
rong (Li Huirong). Nedugo zatim, tadasnja atleticarka Sovjetskog Saveza, Inesa Kravec
(Inessa Kravets), nadmasuje skok Kineskinje i u Moskvi 1991. godine postavlja novi
svetski rekord od 14,95m. Ista atletic¢arka je zvani¢na svetska rekorderka sa skokom
15,50m postignutim u Geteborgu 1995. godine, samo par dana nakon svetskog rekorda
Dzonatana Edvardsa u muskoj konkurenciji.

7.1.2. ATLETSKE LEGENDE

Dzonatan Edvards je svojom brzinom i besprekornom tehnikom troskoka, uspeo
da postavi aktuelni svetski rekord (18,29m) kada je pobedio 1995. godine i prvi put
postao svetski prvak. Pored ovog uspeha, on je postao i osvaja¢ zlatnih medalja na
Evropskom prvenstvu 1998. godine, na Olimpijskim igrama 2000. godine, kao i na
Svetskom prvenstvu 2001. godine i na igrama Komonvelta 2002. godine.

Interesantno je da se Katrin Ibargen (Caterine Ibarguen), u mladim uzrasnim ka-
tegorijama, prvenstveno takmicila u vieboju, skoku u dalj i skoku u vis. U svojoj 20.
godini je odlucila da se bavi samo troskokom i postala je vrlo uspesna u ovoj disciplini.
U periodu od 2012. do 2016. godine, ona je ostvarila ¢ak 34 pobede u nizu, uklju¢ujuci
i dve titule svetske prvakinje i olimpijsko zlato iz Rio De Zaneira 2016. godine. Pored
toga, ona je i rekorderka Juzne Amerike sa preskocenih 15,31m.

7.2. TEHNIKA TROSKOKA

Sa aspekta slozenosti strukture motorickog obrazca, troskok je disciplina koja kom-
binuje cikli¢ne i acikli¢cne pokrete.
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Za razliku od skoka u dalj gde je potrebno da se izvrs$i maksimalno naprezanje u
jednom odskoku i postigne najveca distanca, troskok zahteva kompleksniji obrazac
kretanja u tri integrisane faze, ¢iji zbir daje najveci ucinak tj. najvecu preskocenu dis-
tancu. Troskok se sastoji od odskoka na jednoj nozi, medukoraka i doskoka, izvedenih
povezano i po tom redu (slika 7.1)

A

Slika 7.1. Graficki prikaz tehnike troskoka

Odskok se izvodi tako da takmicar doskace na istu nogu kojom je i odskocio. U
medukoraku takmicar se docekuje na suprotnu nogu kojom odskace kako bi doskocio
u jamu sa peskom. Rezultat u troskoku je u velikoj meri definisan brzinom u zaletu i
optimalnom proporcijom izmedu distance tri faze skoka.

Troskok se ukupno sastoji iz pet faza i dodatnih podfaza:

1. Zalet;

2. Poskok;

» 2a. Odskok 1;
» 2b. Fazaleta 1;

3. Korak;

» 3a. Odskok 2;
» 3b. Faza leta 2;

4. Skok;

» 4a. Odskok 3;
» 4b. Faza leta 3;
5. Doskok.

7.2.1. ZALET

Zalet kod troskoka je slican kao i kod skoka u dalj. Startuje se iz visokog starta ili
nakon par koraka u hodu ili laganom tr¢anju. Zalet kod vrhunskih troskokasa traje
priblizno 40m. Vrhunski troskokasi dostizu brzine i do 10m/s pri kraju zaleta. S tim u
vezi, postoji visoka povezanost izmedu brzine zaleta i duzine troskoka.
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U fokusu!

Atleticarke koje su ostvarile daljine u troskoku od preko 15m, ostvarile su tom prilikom
horizontalnu brzinu od gotovo 9m/s pred kraj zaleta, dok su skakacice sa ostvarenih
13,5m i krace, ostvarile horizontalnu brzinu, na kraju zaleta, od priblizno 7,9m/s. Takode,
srednja horizontalna brzina se kod skakacica smanjuje nakon svake faze troskoka za oko
1m/s, te je vazno da pocetna brzina bude Sto veca.

Pored svega navedenog, akcenat se vise pridaje kontrolisanom zaletu, nego mak-
simalno brzom zaletu. Cilj zaleta je svakako da se postigne $to veca brzina, ali ona
mora biti kontrolisana.

7.2.2. POSKOK

Nakon odskoka sa daske izvodi se opruzanje u sva tri zgloba noge (kuk, koleno,
skoc¢ni zglob) i nastaje prva faza leta sa visoko podignutom zamajnom nogom i trupom
koji je blago nagnut napred. Elevacioni ugao je, tom prilikom, nesto nizi nego kod
skoka u dalj i iznosi priblizno 17 stepeni. Let se nastavlja tako $to se menja polozaj
nogu izbacivanjem odskocne noge (savijene u zglobu kuka i kolena) napred i gore.
Zamajna noga i ruka se aktivno spustaju nadole i odvode unazad. Priprema za doskok
se izvodi aktivnim spustanjem zamajne noge.

Opterecenje koje trpi lokomotorni aparat tokom troskoka je na izuzetno visokom
nivou. To se posebno ogleda kod doskoka, nakon poskoka i tranzicije u korak. U ovoj
tazi troskoka, javljaju se ekstremno visoki pikovi sile reakcije podloge. Primera radi,
kod vrhunskih skakaca, ta sila je i 18 puta veca od telesne mase skakaca [npr. kod ska-
kaca tezine 750N (mase priblizno 75kg), pik sile koji se javlja kod prelaska iz poskoka
u korak moze iznositi i 14000N]. Ovako visoke vrednosti sile, povecavaju $anse za
povredama lokomotornog aparata.

U fokusu!

Jedna od naj¢escih povreda koja se desava kod troskokasa, ali i u sportu uopste, jeste
povreda (istegnuce, a ¢escée ruptura) prednjih ukrstenih ligamenata kolena. Ruptura pred-
njih ukrstenih ligamenata (ligamentum cruciatum anterior; ACL) kolena je povreda koja
je, u velikom procentu, bezkontaktna (prema nekim studijama, ¢ak 80%). To znaci da se
povreda ne desava tokom kontakta sa protivnickim igracem (npr. uklizavanje u fudbalu
ili duel u kosarci/rukometu). Povreda se, uobicajeno, desava tokom prevelikog i konstan-
tnog opterecenja koje je izazvano nestandardnim obrascima kretanja. Osim toga, vazan
mehanizam koji dovodi do rupture ACL, jeste disbalans izmedu jacine misi¢a prednje i
u istom zglobu, oni prejako vuku golenjacu (tibia) ka napred. S tim u vezi, ACL predstav-
ljaju glavnu kocnicu prednje translacije golenjace u odnosu na butnu kost (femur).
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Osim ACL, ovo kocenje treba da sprovode i misic¢i pregibaci u zglobu kolena, koji ¢e
brzom koaktivacijom da sprece ovu translaciju koju izazivaju opruzadi i na taj nacin od-
more ACL od ovog opasnog posla. Posao je opasan, jer ako tokom duzeg vremenskog
perioda ACL koci prednju translaciju golenjace, ligamenti ¢e se zamoriti/istrositi i postati
podlozniji istegnucuiili rupturi. S tim u vezi, izuzento je vazno da troskokasi (ali i sprinteri,
bacaci koplja, skakaci u dalj i vis) podjednako jacaju i pregibace i opruzace u zglobu ko-
lena, kako ne bi bilo vedih disbalansa izmedu ovih antagonistickih grupa. Tacnije, misici
prednje loZe buta (opruzaci) ne smeju biti vise od 50 do 60% jaci od misi¢a zadnje loze
buta (pregibaci). Na kraju, treba spomenuti da lokalni misi¢ni zamor, pre svega misica
zadnje loZe buta, moze dovesti do povrede ACL, jer zamor povecava kasnjenje misi¢ne
aktivacije. U ovom slucaju, kasnija aktivacija misi¢a pregibaca, znaci da ¢e kocenje pred-
nje translacije tibije izvrsiti ACL.

Upravo je ovo jedan od razloga zasto se troskok ne praktikuje u mladem skolskom
uzrastu i u ovom poglavlju nece biti razmatrana metodika ucenja troskoka.

7.2.3. KORAK

Doskok nakon poskoka se izvodi blize zadnjem delu stopala gotovo opruzenom no-
gom. Dok odskocna noga prelazi iz ekscentri¢nog rezima rada u koncentri¢ni, zamajna
noga prolazi pored odsko¢ne noge napred i gore. Elevacioni ugao je tom prilikom jo$
nizi nego kod poskoka i iznosi priblizno 14 stepeni. Nakon odskoka i uzletanja, za-
majna noga se energi¢no podize napred i gore. U fazi leta, pravi se najvece rastojanje
izmedu natkolenice zamajne i odsko¢ne noge (slika 7.2)

P e W e - =
il

S lika 7.2. Faza leta — korak®

Skaka¢ potom aktivno spusta zamajnu nogu kako bi se pripremio za doskok.

15 By © Steven Pisano/ Creative Commons, CC BY 2.0, https://www.flickr.com/photos/stevenpisa-
no/33433961996
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7.2.4. SKOK

Doskace se na puno stopalo, a ugao u zglobu kolena prilikom doskoka je nesto
manji nego prilikom prethodnog doskoka. Time se osigurava meksi doskok, ali se u
isto vreme gubi na energiji elasti¢ne deformacije. Razlog je taj sto se, u meduvremenu,
drasti¢no smanjila horizontalna brzina. Sa druge strane, veca sila se ispoljava u kon-
centri¢noj fazi skoka, s obzirom da trajanje kontakta sa tlom traje nesto duze. Dakle,
moguce je ispoljiti silu tokom duzeg vremenskog perioda i tako povecati impuls sile.
To znaci da Ce se i elevacioni ugao povecati na priblizno 18 do 20 stepeni.

Tokom svake od 3 faza odskoka javlja se promena motornog programa i strukture
kretanja $to utice na vremensko trajanje svake koncentri¢ne i ekscentri¢ne kontrakcije.
S tim u vezi, svaka faza odskoka ima svoje individualne kineticke i kinematicke speci-
ficnosti. Svaki kontakt stopala sa tlom dovodi do smanjenja vertikalne i horizontalne
brzine skakaca. Vertikalna brzina u velikoj meri oscilira i naveca je tokom skoka, naj-
manja tokom koraka, dok je kod poskoka nesto manja nego kod skoka. Horizontalna
brzina se dovodi do maksimuma na kraju zaleta, a gubi se progresivno tokom svakog
novog odskoka. Gubitak horizontalne brzine moze se umanjiti primenom odgovara-
juce tehnike odskoka u svakoj fazi, kao i optimizacijom iste.

7.2.5. DOSKOK

Doskoku prethodi faza leta 3 koja je tehnicki sli¢na kao kod skoka u dalj. Dakle,
tokom faze leta, izvode se varijante tehnike: zgréna, kora¢na ili uvinucem.

Doskok kod troskoka se ne razlikuje mnogo od doskoka u skoku u dalj. Cilj je
isti, a to je da se Sto viSe produzi faza leta, kako bi se izvrsilo usedanje i izbegavanje
ostavljanja preranog traga u pesku rukom ili drugim delom tela.

7.2.6. RAD RUKAMA U TROSKOKU

Dzonatan Edvards je poboljsao licni rekord za ¢ak 85cm i obarao tri puta svetski
rekord u troskoku tokom 1995. godine. On je istakao da je takav rezultat dosao zahva-
ljujuci usvajanju dvorucne, simetri¢ne tehnike zamaha rukama. U postoje¢oj naucnoj i
stru¢noj literaturi, najc¢esce se navode dve tehnike zamaha rukama i njihove kombinacije:

1. Naizmeni¢ni trkacki zamasi (suprotna ruka - suprotna noga);
2. Dvoru¢ni zamasi (simetri¢ni zamasi rukama iz ramenog pojasa).

Primera radi, Zene podjednako koriste i naizmeni¢ne trkacke zamahe i dvoruc¢ne
zamahe. Dvorucne zamahe ¢e$¢e primenju tvz. snazne skakacice. One baziraju od-
skoke na nesto sporijem zaletu, duzim kontaktom sa tlom, a maksimalnu silu misi-
¢a ispoljavaju u koncentri¢noj fazi svakog odskoka. Sa druge strane, brze skakacice,
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vama od snaznih skakacica, a ta energija se kasnije ispolji u koncentri¢noj fazi. Tako-
de, brzi troskokasi i troskokasice odskacu sa manjim elevacionim uglom, dok snazni
troskokasi i troskokasice odskacu sa ve¢im elevacionim uglom.

Medutim, novija istrazivanja pokazuju da kombinacija naizmeni¢nih trkackih zamaha
i dvoru¢nih zamaha u jednom troskoku, moze unaprediti rezultat. Konkretno, preporuka
je da se koriste naizmeni¢ni trkacki zamasi kod poskoka, a dvoru¢ni zamasi kod koraka.

7.2.7. ODNOSI IZMEDU 3 FAZE SKOKA

Optimalan odnos izmedu horizontalne i vertikalne komponente brzine centra mase
tela tokom svake faze kontakta je kljucan za uspes$no izvodenje troskoka. Troskokasi
moraju da odrze $to vecu horizontalnu brzinu, dok vertikalna brzina mora da bude
optimalna. Preveliko povecanje horizontalne brzine rezultira smanjenjem vertikalne
brzine i obratno. U vezi sa prethodno navedenim konstatacijama, razliciti autori na-
vode kretanje horizontalne i vertikalne brzine kod troskokasica:

1. Horizontalna brzina se kre¢e izmedu 8,40 i 8,86m/s kod poskoka, 7,58 1 8,22m/s
kod koraka i 6,46 do 7,34m/s kod skoka;

2. Gubitak horizontalne brzine tokom tri faze kreée se izmedu 0,69 do 0,95m/s
kod poskoka, 0,38 do 0,52m/s kod koraka i 0,85 do 1,05m/s kod skoka;

3. Vertikalna brzina tokom tri faze krece se izmedu 2,09 do 2,49m/s kod poskoka,
1,24 do 1,76m/s kod koraka i 2,41 do 2,76m/s kod skoka.

Na slici 7.3, prikazana je promena horizontalne brzine centra mase tela tokom sve
tri faze kontakta sa tlom kod troskoka slovenacke atleti¢arke Marije Sestak.

Slaripa Sentak - ronkok 13,68m
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Slika 7.3. Promena horizontalne brzine centra mase tela tokom sve tri faze kontakta sa tlom
kod troskoka Marije Sestak iz Slovenije?®

16 Coh, M., & Kugovnik, O. (2011). Variability of biomechanical parameters in the triple jump
technique-a case study. SportLogia, 7(2), 113-121.
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Na slici 7.3 moze se videti kretanje horizontalne brzine centra mase tela jedne
vrhunske troskokasice. Pored nesto nizih vrednosti brzine u odnosu na navode u
literaturi ($to moze biti posledica razlicite tehnologije merenja), vidi se konstantnost
u ocuvanju horizontalne brzine, narocito kod poskoka i koraka. Ve¢i pad u brzini
uocava se tek u koncentri¢noj fazi skoka, neposredno pred poslednju fazu leta, $to je i
za ocekivati, jer se tada u velikoj meri povecavaju i elevacioni ugao i verikalna brzina,
§to rezultira drasti¢nijim smanjenjem horizontalne brzine kretanja centra mase tela.

Na optimizaciju elevacionog ugla u velikoj meri utice i vetar. Ukoliko jaci vetar duva
u grudi, troskokasi treba neznatno da smanje elevacioni ugao kod svakog odskoka.
Sa druge strane, ukoliko vetar duva u leda, troskokasi treba neznatno da povecaju
elevacioni ugao kod svakog odskoka.

Poskok je najcesce najduza faza troskoka i predstavlja izmedu 36 — 39% ukupne
preskocene distance (ne racunajuci zalet). Iz tog razloga, efikasno izvodenje poskoka
predstavlja klju¢ni faktor za izvodenje ostalih faza skoka. Medutim, poslednje dve
decenije, troskokasi i troskokasice su poceli da eksperimenti$u sa raspodelom distan-
ci kod troskoka. Od sredine pa do kraja 20. veka, troskok je bila disciplina gde su, u
velikoj meri, dominirali takmicari iz isto¢ne Evrope. S tim u vezi, pojavile su se i dve
»Skole® izvodenja troskoka. ,,Ruska $kola“ je favorizovala poskok kao najdominantniji
deo troskoka. ,,Poljska $kola“, sa druge strane, favorizovala je izbalansiran troskok.
U meduvremenu, javlja se i ,tre¢a $kola“ koja favorizuje skok kao dominantni deo
tehnike troskoka. U skladu sa gore navedenim, izdvojile su se tri strategije za opti-
mizaciju troskoka:

1. Strategija najduzeg poskoka — akcenat je na navecoj ostvarenoj distanci tokom
poskoka. Ta¢nije, ostvarena duzina tokom poskoka je najmanje 2% veca od bilo
koje druge faze:

2. Strategija najduzeg skoka — akcenat je na navecoj ostvarenoj distanci tokom
skoka. Ta¢nije, ostvarena duzina tokom skoka je najmanje 2% veca od bilo koje
druge faze:

3. Strategija izbalansiranog troskoka - akcenat je na podjednakoj duzini sva tri
skoka. Tacnije, ostvarena duzina tokom najduze faze je manja od 2% od bilo
koje druge faze.

Posmatrajuci svetske rekorde od 1911. do 1985. godine, troskok je poceo da se skace
tako da je korak bio izuzetno skracen (40 do 41% poskok; 22% korak i 36 do 38% skok).
Kasnije se doslo do toga da se poveca duzina koraka gde je poskok i dalje najduzi (37
do 39% poskok; 28 do 30% korak i 31 do 33% skok), a sve ¢esce se izvodi troskok gde
je skok najduza faza (34 do 35% poskok; 28 do 30% korak i 36 do 37% skok). Primera
radi, tokom kvalifikacija i Olimpijskih igara u Atlanti 1996. godine, 49% troskokasa
je primenjivalo strategiju najduzeg poskoka, 44% strategiju izbalansiranog troskoka,
a 7% strategiju najduzeg skoka. Zanimljivo je i to da ova strategija nije bitnije uticala
na plasman, $to samo implicira da je odabir jedne od pomenute 3 strategije u velikoj
meri uslovljen individualnim karakteristikama i preferencijama troskokasa.
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Ipak, neki stru¢njaci smatraju da strategija najduzeg skoka omogucava vece pocetne
brzine tokom poskoka. Osim toga, i podloga mozZe uticati na to da se skrati duzina
poskoka, a poveca duzina skoka. Naime, kod poskoka (i koraka) se doskace na stazu,
dok se nakon skoka doskace u pesak. Takode, neki biomehanicki modeli su pokazali
da se ukupna duzina troskoka moze povecati za 4% kada se primeni strategija najdu-
zeg skoka. To znaci da duzina poskoka mora da se smanji sa skoro 40%, na 30%. Iako
4% ne deluje mnogo, kod vrhunskih sportista, to moze biti odlucujuci faktor izmedu
osvajanja medalje i ispadanja van prvih 8 takmicara. Takode, novija istrazivanja po-
kazuju da troskokasice ostvaruju bolje rezultate kada koriste korak kao tranzicionu
fazu kako bi najve¢i akcenat dale na izvodenje poskoka i skoka. Ipak, potrebno je jo$
sli¢nih istrazivanja kako bi se ova hipoteza potvrdila.
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Pitanja za proveru znanja

Navedite definiciju troskoka.

Opisite ukratko istorijski razvoj troskoka.

Iz koliko delova se sastoji troskok?

Sta je glavni cilj zaleta u troskoku?

Koliki je optimalni elevacioni ugao kod troskoka u fazi poskoka?

Koja je naj¢esc¢a povreda u troskoku, kako se ona desava i kako je preduprediti?
Koja je najduza faza troskoka?

Opisite kretanje horizontalne brzine centra mase tela tokom sve tri faze odskoka.

¥ ® N

Koje vrste zamaha rukama se koriste u tehnici troskoka?

,_.
e

Objasnite razliku u tehnici troskoka kod snaznih troskokasica i brzih troskokasica.

—_
—

. Opisite fazu doskoka u troskoku.

—_
[\

. Navedite tri strategije za optimizaciju troskoka?
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8.

SKOK MOTKOM

Skok motkom se sa pravom smatra za jednu od najtezih atletskih disciplina, kako
sa aspekta fizickog naprezanja, tako i sa aspekta slozenog koordinacijskog izvodenja.
U ovoj atletskoj disciplini, glavni cilj je da se uz pomo¢ motke preskoci §to veca visina.

Za uspeh u skoku motkom, najvaznije motoricke sposobnosti su eksplozivna snaga,
kako misi¢a nogu, tako i misi¢a ruku i ramenog pojasa. Osim toga, za postizanje velike
brzine tokom zaleta, izuzetno su vazne frekvencija pokreta i brzina pojedina¢nog pokre-
ta, ali i izdrzljivost u snazi jer noSenje motke i savijanje motke vrlo brzo zamori misice
ruku i ramenog pojasa. Za pravilno izvodenje tehnike skoka motkom, potrebna je odli¢-
na koordinacija pokreta kao i okretnost, odnosno ono $to atletski treneri cesto nazivaju
gimnasticke vestine. Sa energetskog aspekta, rezultat u skoku motkom najvise zavisi
od anaerobnih alaktatnih izvora energije i u vrlo maloj meri laktatnih izvora energije.

8.1. ISTORIJSKI RAZVOJ SKOKA MOTKOM

Napredak tehnike skoka motkom u najvecoj meri je zavisila od tipa materijala
(drvo, bambus, metal, fiberglas i karbonska vlakna) i kvaliteta motke koja se koristila.
Pojava motki od fiberglasa rezultirala je ve¢im visinama u skoku motkom u pore-
denju sa kori$¢enjem metalnih motki ili motki od bambusa. One su omogucile visi
hvat od strane skakaca, a samim tim i efikasnije pretvaranje kineticke u potencijalnu
energiju. Takode, $iri raspon ruku prilikom hvata motke omogucio je bolju kontrolu
iste. Pored razvoja i unapredenja rekvizita za skok motkom, razli¢itim promenama i
usavr$avanjem tehnike, mnogo je doprineto postizanju velikih visina (skokova) na
takmicenjima.

Prema postoje¢im istorijskim zapisima, egipatske reljefne skulpture iz 2500. godine
pre nove ere prikazuju upotrebu motki od strane ratnika kako bi preskakali zidine
neprijatelja. Takmicenje u skoku motkom su sprovodili i stari Grei, Kri¢ani i Kelti,
a neki od zapisa navode 1775. godinu kada je skok motkom uveden u gimnasticka
takmicenja u Nemackoj. Moderno takmicenje u skoku motkom je pocelo 1850. godine
u Nemackoj u okviru gimnasti¢ckog turnira. Novija tehnika skoka motkom razvija se
krajem 19. veka, prvenstveno u Sjedinjenim Ameri¢kim Drzavama. Skok motkom je
ukljucen u program obnovljenih Olimpijskih igara 1896. godine za muskarce, dok je
takmicenje za Zene na Olimpijskim igrama uvedeno tek 2000. godine.
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8.1.1. RAZVOJ SVETSKIH REKORDA

Kao i mnogobrojni svetski rekordi u atletici, skok motkom za muskarce je svog
prvog zvanic¢nog rekordera na svetu dobio 1912. godine, ali ne na Olimpijskim igra-
ma u Stokholmu, ve¢ u Sjedinjenim Ameri¢kim Drzavama, kada je Mark Rajt (Marc
Wright) preskocio visinu od 4,02m. Narednih godina, svetski rekordi su pomerani za
2 do 3cm dok letvica nije podignuta do visine od 5m, koju je 1963. godine preskocio
Brajan Sternberg (Brian Sternberg). On je poceo niz rekorda koje su nastavili njegovi
sunarodnici iz Sjedinjenih Americkih Drzava. Iz godine u godinu, lestvica se podizala
na sve vece visine, ali su primat polako preuzimali Francuzi i atleti¢ari Sovjetskog Sa-
veza, od koji se posebno istakao Sergej Bubka (Sergey Bubka). Bubka je svetski rekord
obarao vise desetina puta, da bi konacni postavio 1994. godine sa preskocenih 6,14m
u Sestrijereu (Italija). Prema nekim navodima, Bubka je tih godina na treninzima
preskakao visine od preko 6,20m, ali je zbog nagrada za svetski rekord, podizao visine
za po jedan centimetar. Bubkin rekord je bio aktuelan ¢ak 20 godina, kada je njegov
dotadasnji rekord na otvorenom, oborio Francuz, Reno Lavileni (Renaud Lavillenie),
preskocivsi letvicu na visini od 6,16m (2014. godine u dvorani u Donjecku).

Skok motkom za zene je relativno mlada disciplina ¢ija se najbolja svetska ostvare-
nja zvani¢no beleze od 1994. godine, ali je Kineskinja Sun Kajun (Sun Caiyun) 1992.
godine izvela skok od 4,05m koji je naknadno priznat kao svetski rekord. Interesantno
je da je ovaj rezultat bio bolji od prvog muskog rekorda u istoj disciplini. Rezultati
napreduju vrtoglavom brzinom, a samo u toku 1995. godine rezultati su porasli za
20cm. U toj godini su se smenjivali svetski rekordi atleti¢arki iz Kine, Ceske, Nemadke,
Australije... Ovaj niz se nastavio i svake naredne godine, zaklju¢no sa 2001. godinom
kada je svetski rekord oborila Amerikanka Stejsi Dragila (Stacy Dragila) koji je iznosio
4,81m. Nakon toga, primat preuzimaju Ruskinje Svetlana Feofanova i Jelena I$inbaje-
va (Yelena Isinbayeva) i zapocinju seriju obaranja svetskih rekorda, koju je zavrsila
ISinbajeva sa preskocenih 5,06m u Cirihu 2009. godine.

8.1.2. ATLETSKE LEGENDE

Ime koje je obelezilo disciplinu skoka motkom svakako je ve¢ pomenuti Sergej
Bubka. Pored $est svetskih titula u periodu izmedu 1983.11997. godine, on je postavio
i preko 30 svetskih rekorda u ovoj disciplini na takmicenjima na otvorenim i u zatvo-
renim borilistima. Pored svih rezultata koje je ostvario, osvojio je samo jednu zlatnu
olimpijsku medalju, 1988. godine u Seulu.

Sergej Bubka imao je svog naslednika, ta¢nije naslednicu, u vidu Jelene Iinbajeve.
Ona je dva puta osvajala olimpijsko zlato (na Igrama 2004. i 2008. godine), i isto toliko
puta zlato na svetskim prvenstvima 2005. i 2007. godine. Osim toga, I$inbajeva je, kao
i Bubka, viSe desetina puta obarala svetske rekorde. U ¢ak tri navrata, bila je birana
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je za najbolju sportiskinju godine na svetu i dugo godina je bila jedno od najprepo-
je i pored najboljeg rezultata na svetu 2016. godine, presko¢ila Igre u Rio de Zaneiru.
Razlog je zabrana ruskim atleticarima da ucestvuju na svetskim takmicenjima zbog
kr$enja anti-doping pravila.

8.2. TEHNIKA SKOKA MOTKOM

Glavni cilj skoka motkom jeste dostizanje najviseg centra mase tela od strane ska-
kaca zajedno sa rotacijom tela koja skakacu omogucava da svim delovima tela preleti
preko letvice. Skok motkom zahteva visok nivo sprinterskih i skakackih sposobnosti,
kao i veliku snagu, uz razvijene gimnasticke sposobnosti. Tehnika izvodenja skoka
motkom se moze podeliti u Cetiri glavne faze:

1. Faza zaleta;

2. Faza zabijanja motke i odskoka;

3. Faza oslanjanja na motku (ili faza zamaha);

4. Faza slobodnog leta i doskoka (sa prelaskom preko letvice).

Veliki broj istrazivanja koji se bavio problematikom skoka motkom slaze se u jed-
nom, a to je da uspesnost skoka motkom, u najvecoj meri, zavisi od uspesnog prenosa
energije sa skakaca na motku. Pre detaljnije analize i pojasnjenja tehnike svake od 4
faze, potrebno je naglasiti neke specifi¢nosti vezane za samu motku i pripremu za skok.

8.2.1. PRIPREMA ZA SKOK

Priprema za skok motkom podrazumeva od skakaca dolazak na pocetak zaletista i
ispravan hvat motke. Motka se drzi tako da leva ruka (kod desnorukih skakaca), drzi
motku nathvatom u nivou ramena, dok desna ruka motku drzi pothvatom u nivou
desnog kuka. Razmak izmedu Saka moze biti u rasponu od 60 do 100cm.

Skakaci motkom mogu koristiti sopstvene motke i ne smeju koristiti motku drugog
takmicara bez njegove saglasnosti. Motka moze biti napravljena od bilo kog materijala
ili kombinacije materijala, proizvoljne duzine i debljine, ali njena osnovna povrsina
mora biti glatka. Vec¢ina vrhunskih skakac¢a motkom koriste motke od fiberglasa ili
karbonskih vlakana koje su dugacke izmedu 5 i 5,2m. Dozvoljeno je omotavanje motke
lepljivom trakom na gornjem mestu zahvata (radi zastite Sake) i omotavanje trakom
i/ili drugim pogodnim materijalom na donjem kraju motke (radi zastite motke). Bilo
koja lepljiva traka na gornjem mestu zahvata mora da bude ravnomerno rasporedena,
bez mestimi¢nog zadebljanja koje bi stvorilo pojavu ,,prstena“ na motki.
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Motke od fiberglasa ili karbonskih vlakana mogu da se saviju i do 120 stepeni bez
pucanja, istovremeno akumulirajuci energiju elasti¢cne deformacije jednaku polovini
kineticke energije koju skakac ostvaruje nakon zaleta. Takode, u zavisnosti od prefe-
rencija i grade skakaca, motke mogu da se razlikuju po duzini, tezini i savitljivosti.
Kao §to je prethodno navedeno, duzina i savitljivost motke biraju se od strane skakaca
i trenera, najce$ce u zavisnosti od grade skakaca. Na primer, skaka¢ motkom koji ima
90kg prenosi duplo vise energije u savijanje motke od skakaca koji ima 45kg. Medu-
tim, oba skakaca savijaju motku na isti nacin, tj. do njenih krajnjih granica. To znaci
da tezi skaka¢ mora koristiti ¢vrs¢éu motku kako ona ne bi pukla, dok laksi skakac
mora koristiti savitljiviju motku kako bi uopste mogao da je savije. Laksi skaka¢ moze
koristiti i kru¢u motku, ali on mora biti izuzetno snazan kako bi takvu motku uopste
uspeo da savije prilikom odskoka.

8.2.2. ZALET

Zalet u skoku motkom traje od pocetka tré¢anja sa motkom do trenutka neposredno
pred zabijanje motke u kutiju. Najmanja duzina zaletista, merena od ,,nulte“ linije, jeste
40m, a kada to uslovi dozvoljavaju 45m. Sirina zaletista je 1,22m + 0,01m. Zaletiste je
oivi¢eno belim linijama $irine 5cm.

Glavni cilj zaleta kod skoka motkom je dostizanje maksimalne kontrolisane hori-
zontalne brzine centra mase tela kako bi se skakac pripremio za odskok. Iako je ska-
kac¢ima potreban izuzetno brz zalet, on je zbog dva faktora u velikoj meri ogranicen u
odnosu na klasi¢no sprintersko trc¢anje:

1. Skakac dok tr¢i drzi motku duzine preko 5m sa obe ruke;

2. Skaka¢ mora izuzetno precizno da pozicionira stopalo odskoc¢ne noge nepo-

sredno pred odskok.

Na pocetku zaleta, skaka¢ podize motku iznad nivoa glave, a potom motku pro-
gresivno spusta kako se priblizava mestu odskoka (slika 8.1).

Nedostatak zamaha rukama tokom trcanja u zaletu smanjuje horizontalnu brzinu
tr¢anja tako $to utice na smanjenje:

¢ Duzine koraka;

¢ Frekvencije koraka;

+ Trajanja faze zamaha i produzavanje faze oslonca kod trkackog koraka;

¢ Posturalne stabilnosti zbog pomeranja tezista tela unapred koji prouzrokuje
nos$enje motke.
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Slika 8.1. Podizanje motke na pocetku zaleta

Zbog svega prethodno navedenog i pored kompleksnosti cele discipline, treneri i
sportski nau¢nici smatraju da je brzina koja se ostvaruje tokom zaleta najvazniji faktor
za uspesan skok motkom. Oni smatraju da brzi zalet, omogucava skakacu da koristi
motku koja je duza i manje savitljiva, a rezultat toga je i visi skok. Medutim, brz zalet
ne znaci nuzno i uspesan skok. Medu vrhunskim skaka¢ima motkom gotovo da ne po-
stoje razlike u zaletu kada imaju uspesan i neuspesan skok. Brz zalet samo diferencira
elitne skakace od skakaca nizeg nivoa. Kada se dostigne elitni nivo i brzine zaleta od
9 do 10m/s (kod muskaraca), tada odlu¢uju pravovremeno zabadanje motke, dobra
tehnika u fazi oslanjanja na motku i gimnasticke sposobnosti skakac¢a. Maksimalna
brzina zaleta se dostize 11 do 16m pre odskoka, a zatim se ista odrzava jer se skaka¢
priprema da odskok. Tom prilikom, motka je gotovo u horizontalnom polozaju.

Kao i kod ostalih skakackih disciplina, pretposlednji korak zaleta se produzuje, a
poslednji skra¢uje. Ovakav sled stvari omoguc¢uje ,motkasu” podizanje centra mase
tela tokom odskoka, $to doprinosi glatkoj tranziciji horizontalne u vertikalnu brzinu.
Ova tzv. glatka tranzicija podrazumeva da skaka¢ motkom izbegne previse kocenja i
naglih promena putanje centra mase tela.

8.2.3. ZABIJANJE MOTKE | ODSKOK

Ova faza podrazumeva pretposlednji korak pred odskok i sam odskok koji prati
zabijanje motke u kutiju.

Faza odskoka zapocinje istovremenim zabijanjem motke u kutiju i odvajanjem
stopala odskoc¢ne noge od tla. Kutija se nalazi ukopana u tlo u nivou zaletista. Kutija
mora biti izradena od pogodnog ¢vrstog materijala, po mogu¢nosti sa zaobljenim ili
mekanim gornjim ivicama.
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Prilikom odskoka rasipa se kineticka energija ostvarena prilikom zaleta, a za to
postoje 3 razloga:

1. Posledica udarnog impusla prilikom kontakta vrha motke i kutije;
2. Komponenta sile reakcije podloge koja deluje ka nazad prilikom odskoka;
3. Gubitak energije utro$ene na savijanje motke.

Kada motka udari u kutiju i zaustavi se, inercija koju ostvaruje skakac proizvodi silu
koja savija motku. Tom prilikom, reaktivna sila motke delovace na skakaca i usporiti
njegovu brzinu centra mase tela.

Takode, skaka¢ ¢e dobiti neznatnu vertikalnu brzinu centra mase tela. Medutim,
najvazniji efekat ove sile koju pruza elasticnost motke jeste generisanje momenta sile
oko centra mase tela skakaca u smeru suprotnom od kazaljke na satu.

8.2.4. OSLANJANJE NA MOTKU

Faza oslanjanja na motku traje od trenutka odvajanja poslednjeg dela stopala sa tla
do trenutka pustanja motke.

Cilj faze oslanjanja na motku je to efikasniji prelazak akumulirane kineticke ener-
gije u zaletu u potencijalnu energiju motke. Kineticku energiju telo poseduje zahvalju-
juci svom kretanju, kako u translaciji, tako i u rotaciji, a zavisi od mase i brzine skakaca
motkom (odnosno momenta inercije i ugaone brzine kod rotacionih kretnji). Sa druge
strane, potencijalnu energiju telo poseduje zahvaljuju¢i svom polozaju. U slucaju skoka
motkom, kineticka energija ,,motkasa“ u zaletu treba $to efikasnije da se pretvori u po-
tencijalnu energiju motke. To znaci da ¢e akumuliranu potencijalnu energiju savijena
motka ispoljiti tako Sto ¢e opet da se ispravi i izbaci skakac¢a motkom uvis.

Veliku ulogu u ovoj razmeni energije ima elasti¢cnost motke. Ona utic¢e na to da
se smanji gubitak energije koji se desava tokom zabadanja motke i odskoka. Osim
toga, mii¢na sila koju generise skaka¢ dodaje energiju koja pomaze savijanju motke
i kasnijem oslobadanju potencijalne energije motke.

Primer kretanja kineticke i potencijalne energije mozemo videti na slici 8.2.

Na slici 8.2 prikazano je kretanje energije kod muskaraca i zena od pocetka savija-
nja motke (-100%), do potpunog savijanja motke (0%) i na kraju potpunog opruzanja
motke (+100%). Muskarci ostvaruju vece brzine u zaletu i snazniji su pa ostvaruju
ukupno vecu energiju od Zena (slika 8.2), ali samim tim je i procentualni gubitak
energije ve¢i kod muskaraca.

.....

longitudinalne i lateralne komponente sile koje pokrecu savijanje motke (slika 8.3).
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Slika 8.2. Kineti¢ka i potencijalna energija u disciplini skok motkom kod muskaraca i Zena®’

Flat
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Slika 8.3. Pocetak faze oslanjanja na motku neposredno nakon odskoka®®;
Flong — longitudinalna sila; Flat — lateralna sila; CMT — centar mase tela

Tokom rane faze oslonca na motku, skakac ,visi“ sa motke na kratko kako bi od-
lozio kretanje centra mase tela navise i rotaciju suprotnu od smera kazaljke na satu
(slika 8.3). Na taj nacin, skaka¢ je osigurao da ¢e motka da se ,,popne“ do vertikale.
Nakon tzv. viSenja, zamah se prenosi na trup skakaca motkom koji zamahuje trupom
unapred i navide, ostavljaju¢i zamajnu nogu savijenu u zglobu kolena (slika 8.3). Nakon
toga, skakac izvodi skupljanje, tj. postavlja se u zgréeni polozaj kako bi ubrzao rotaciju.

U fokusu!

Sto su delovi tela bliZi centru rotacije (u ovom slu¢aju centru mase tela) to je rotacija
brza. Sli¢ni primeri se mogu videti u gimnastici ili skokovima u vodu, gde se prilikom
izvodenja salta, ruke i noge privlace telu sto je vise moguce.

17 Schade, E, Arampatzis, A., Briiggemann, G. P.,, & Komi, P. V. (2004). Comparison of the mens and the
womens pole vault at the 2000 Sydney Olympic Games. Journal of Sports Sciences, 22(9), 835-842.

18  Angulo-Kinzler, R. M., Kinzler, S. B., Balius, X., Turro, C., Caubet, J. M., Escoda, J., & Prat, J. A. (1994).
Biomechanical analysis of the pole vault event. Journal of Applied Biomechanics, 10(2), 147-165.
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Takode, jedan od razloga zasto se u sportu selektuju nizi gimnasticari i gimnasticarke
jeste upravo taj $to nizi sportisti (sa kra¢im rukama i nogama) imaju predispoziciju da
izvode brze rotacije, jer su krajnji delovi tela bliZi centru rotacije. Sli¢na situacija je i kod
skokova u vodu i umetnickog klizanja. Kod skoka motkom, nizi atleticari i atleti¢arke
takode imaju ovu prednost, ali, sa druge strane, prednost imaju i visi i snazniji skakadi i
skakacice, jer lak$e nose i savijaju, dosta tesku motku.

Tokom skupljanja u zgrceni polozaj, leda skakaca motkom se okre¢u prema tlu,
tacnije, telo se postavlja paralelno sa tlom. Ruke su i dalje opruzene, dok se kukovi
podizu iznad ramena kako noge zapocinju kretanje navise (slika 8.4)

- - 4
-t

=

Slika 8.4. Zgrceni polozaj u fazi oslanjanja na motku

Telo nastavlja da prati podizanje nogu i da se dalje rotira.

Istovremeno sa zavr$nim ispravljanjem motke, skakac¢ uz pomo¢ misica Sake, ruku
i ramenog pojasa usmerava noge navise uz rotaciju trupa oko uzduzne ose tela u levu
stranu (za desnoruke skakace motkom). Kako se nastavlja podizanje tela navise, tako
i ruke pocinju da vrde zavr$ne pokrete, tacnije da se odguruju od motke (prvo donja,
leva ruka, a potom i gornja, desna ruka).

8.2.5. SLOBODNI LET | DOSKOK

Ova faza tehnike skoka motkom traje od trenutka pustanja motke do doskoka na
sundere (podrazumeva i prelet preko letvice).

Skakac se, nakon pustanja motke, krece po paraboli¢noj putanji po principu kosog
hica (kao $to je to objasnjeno u disciplinama skok u dalj, skok u vis i troskok). On je
okrenut licem prema letvici i ima vizuelnu kontrolu iste. Uspe$na faza slobodnog leta
u skoku motkom zavisi pre svega od:
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1. Vertikalne brzine centra mase tela pre pustanja motke — §to je ona veca, skaka¢
¢e modi da leti vise preko letvice;

2. Horizontalne brzine centra mase tela pre pustanja motke - $to je ona veca,
skakac ¢e moci da leti dalje preko letvice;

3. Pocetne visine centra mase tela pre pustanja motke - §to je veca pocetna visina
centra mase tela pre pustanja motke, to e i telo vise leteti preko letvice;

4. Elevacioni ugao pod kojim se skaka¢ odvaja od motke - elevacioni ugao najvise
zavisi od prethodno izvedenih delova tehnike.

Nakon pustanja motke, skakac ima jo$ vrlo malo prostora za ispravku potencijalnih
gresaka. Njegov let je prevashodno predodreden prethodno pomenutim faktorima. S
tim u vezi, precizno izvodenje prethodnih elemenata doprinece da telo skakaca, ne-
posredno pred pustanje motke, bude na pravoj visini i pravoj horizontalnoj razdaljini
od letvice sa dovoljno brzine i rotacije.

Ono $to skaka¢ motkom moze da uradi tokom faze leta jeste da, nakon §to noge
predu letvicu, podigne kukove $to visSe, a noge obori §to brze nadole (slika 8.5).

Slika 8.5. Prelet preko letvice u disciplini skok motkom

Potom, skaka¢ povlaci i ruke navise preko letvice i unazad.

Nakon preleta preko letvice izvodi se doskok. Kako bi se dosko¢ilo na sundere sa sto
vecom povrsinom tela, ruke i noge se udaljuju $to viSe. Na taj nacin se udarni impuls
(koji se javlja zbog pada sa velike visine) ravnomerno rasporeduje na vecu povrsinu
tela. Doskok se izvodi na specijalno doskociste. Za medunarodna takmicenja, najma-
nje dimenzije doskoc¢ista su: duzina 6m (nakon nulte linije i ne ukljucujuéi prednje
boc¢ne delove), $irina 6m, visina 0,8m. Na ostalim takmicenjima doskocista ne mogu
biti manja od 5m x 5m ne racunajuci prednje delove doskocista postavljene bo¢no u
odnosu na kutiju za ubadanje motke.

Nakon doskoka, sudije na takmicenju odreduju da li je skok motkom bio uspesan. Po-
kusaj se smatra uspesnim ukoliko je skakac¢ preskocio preko letvice na odredenoj visini, a
da ona nije pala sa nosaca. Pokusaj se, sa druge strane, smatra neuspe$nim, ako takmicar:
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+ U toku skoka obori letvicu sa nosaca;

+ Dodirne tlo, uklju¢ujuci doskociste iza zamisljene vertikalne ravni kroz zadnju
ivicu kutije za ubadanje motke (nulte linije) bilo kojim delom tela ili motkom,
a da prethodno nije preskocio letvicu;

+ Posle odskoka premesti donju $aku iznad gornje, ili pomeri gornju saku navise
duz motke;
+ Tokom skoka rukama umiri letvicu na nosa¢ima ili je vrati na nosace;

+ Posle ispustanja motke nikome, ukljucujudi i takmicara, nije dozvoljeno da
dodirne motku, osim u slu¢aju kada ona pada na stranu suprotnu od letvice ili
stalaka. Ako se to dogodi, a glavni sudija smatra da bi motka da nije bilo ovakve
intervencije oborila letvicu, pokusaj se smatra neuspesnim;

+ Slomi motku prilikom izvodenja skoka. To se smatra neuspesnim pokusajem,
ali takmicar ima pravo da ponovi pokusaj.
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Pitanja za proveru znanja

1. Koje motoricke sposobnosti se dominantno ispoljavaju tokom izvodenja dis-
cipline skok motkom?

Navedite materijal od kog se sve pravila motka za disciplinu skok motkom.
Koja su najpoznatija svetska imena ove discipline u muskoj i Zenskoj konkurenciji?
Navedite glavne faze tehnike skoka motkom?

ok WD

Kolike brzine dostizu skaka¢i motkom tokom zaleta i koji su ogranic¢avajuci
faktori u povecanju brzine zaleta.

o

Kada zapocinje faza odskoka u skoku motkom?
7. Opistite na koji nacin se izvodi odskok u skoku motkom?
8. Detaljno objasnite na koji nacin se desava tranzicija kineticke energije skakaca
u potencijalnu energiju motke.
9. Na koji nacin skakac¢i motkom ubrzavaju rotaciju tela tokom faze oslanjanja
na motku?
10. Od cega zavisi uspesna faza slobodnog leta u skoku motkom?
11. Kolike su dimenzije doskoc¢ista na medunarodnim, a kolike na drugim takmi-
¢enjima u disciplini skok motkom?

12. Navedite kada se pokusaj skoka motkom smatra neuspesnim.
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9.

BACANIJE KOPLJA

Bacanje koplja je fizicki zahtevna i tehnicki kompleksna atletska disciplina bacanja.
Upravo zbog svoje kompleksnosti i atraktivnosti, bacanje koplja je jedna od medijski
dobro propracenih atletskih disciplina. Cilj ove discipline je baciti koplje $to dalje,
postujuci propisanu tehniku izvodenja.

Za uspeh u bacanju koplja, najvaznije motoricke sposobnosti su brzinska snaga
(misica ruku i ramenog pojasa), brzina pojedinacnog pokreta i odli¢na koordinacija
pokreta. Ne treba zaboraviti ni znacaj velike pokretljivosti zgloba ramena. Sa energet-
skog aspekta, rezultat u bacanju koplja najvise zavisi od anaerobnih alaktatnih izvora.

Brzina izbacaja koplja rezultat je sabiranja brzina segmenata tela preko kinetickih
lanaca. Kineticka energija koja se ostvari tokom zaleta prenosi se od nogu preko trupa
do ramenog pojasa, lakta i na kraju $ake. Iz tog razloga, bacanje koplja spada u pokre-
te Cija se motoricka struktura ne razlikuje mnogo od sli¢nih disciplina gde se izvodi
bacanje rekvizita (bejzbol, kriket, rukomet, vaterpolo, americki fudbal...).

9.1. ISTORIJSKI RAZVOJ BACANJA KOPLJA

Koplje se koristilo kao oruzje u lovu jo$ u praistoriji, a pravilo se uglavnom od
drveta. Pored lova, ovaj rekvizit je nasao primenu i u ratu, kao oruzje, gde se takode
pravi od drveta, ali ¢esto sa metalnim vrhom, kako bi se bolje zabadalo. Svoju primenu
kao sportski rekvizit, koplje nalazi 708. godine pre nove ere, na antickim Olimpijskim
igrama. Bacanja koplja tada nije bila zasebna atletska disciplina, kao $to je to sada
slucaj, ve¢ se koplje bacalo u okviru discipline petoboj (slika 9.1).

Starogr¢ko koplje se odlikovalo koznim remenom koji je bio fiksiran blizu tezista
koplja i obrazovao je omcu - ankilu (aykvAn), kao detalj na koplju kroz koju su se pro-
vlacili kaziprst i srednji prst, dok su palac i preostala dva prsta drzali koplje. Ankila je
deo koji je bio od znacaja za bolje zabadanje vrha koplja, ali nije uticao na duzinu hica.

Tehnika bacanja koplja u Staroj Gr¢koj je bila vrlo sliéna danasnjoj tehnici bacanja.
Koplje se nosilo u visini uha u toku zaleta, pa je potom sledio zamah i izbacaj. Tokom
sedamdesetih godina 19. veka, Nemci i Svedani su bacali koplje gadajuéi u metu, dok
se desetak godina kasnije, u Svedskoj i Finskoj, razvija disciplina bacanje koplja u dalj.
Tehnika bacanja koplja se usavrsavala godinama.
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Slika 9.1. Prikaz vaze iz anticke Grcke. Takmicari u disciplini petoboj —
skakac u dalj, bacac diska i dva bacaca koplja?®

Na obnovljenim Olimpijskim igrama, disciplina bacanje koplja za muskarce se
pojavljuje 1908. godine u Londonu, dok je ova disciplina za zene uvedena 1932. godine
na Olimpijskim igrama u Los Andelesu. Prvi pobednik u bacanju koplja na moder-
nim Olimpijskim igrama je bio Erik Leming (Eric Lemming) — on je poznat u istoriji
bacanja koplja i kao prvi covek koji je u tehniku uveo tzv. ,ukrsteni korak ali je i
spojio trkacke korake sa bacackim i na taj nacin postigao svetski rekord od preko 60m.
Tehnika bacanja koplja se menjala kroz godine, kao i sama konstrukcija rekvizita koji
se baca. U pocetku se koplje pravilo od drveta, a prvo metalno koplje se pojavilo 1940.
godine. Redizajn koplja se desio 1986. godine kada je teziste pomereno napred 4cm
$to je smanjilo duzinu leta koplja za 10% u odnosu na dotadasnje rezultate. Ovakav
postupak je ucinjen, jer je Nemac Uve Hon (Uwe Hohn), 1984. godine bacio koplje ¢ak
104,80m, $to je bilo daleko preko oznacene, segmentarne granice bezbednosti. Koplje
za Zene je, takode, redizajnirano 1999. godine, teziste je viSe pomereno napred, kako
bi se bolje zabadalo i krace letelo.

Atletske cinjenice

Vece distance koje su takmicari poceli da prebaciju znacile su da ¢e koplje prestati da se
baca na stadionima i poceti da se baca na pomoénim terenima ili posebnim bacalistima.
Takav rasplet situacije bi doveo do smanjenja interesovanja (od strane gledalaca) za ovu
disciplinu, jer bi morali da izlaze sa stadiona kako bi uzivali u nadmetanju bacaca ko-
plja. Osim toga, ovakav splet okolnosti bi ogranizatorima takmicenja napravio logisticku
no¢nu moru, kako po pitanju organizacije samog bacalista i zaletista, tako i po pitanju
bezbednosti gledalaca, takmicara i sudija.

19 ByRickyBennison - Ownwork, CCO, https://commons.wikimedia.org/w/index.php?curid=61912174
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9.1.1. RAZVOJ SVETSKIH REKORDA

Od prvih, zvani¢no belezenih rekorda 1912. godine, u kategoriji atleticara, discipli-
nom bacanja koplja su dominirali Svedani i Finci, sa rezultatima od $ezdesetak metara.

Da li ste znali?

Tokom pedesetih godina 20. veka, atleticari iz Spanije, ta¢nije Feliks Eraskin (Felix Erau-
squin) demonstrira rotacionu tehniku bacanja koplja!? Eraskin je poput bacaca kladiva i
diska, izvodio nekoliko okreta, nakon ¢ega je sledio izbacaj koplja. Kako bi smanjio trenje
izmedu Sake i koplja, on je neposredno pre izbacaja koplje potapao u sapunicu. Eraskin je
koplje tada bacio solidnih 56,39m, a vrlo brzo su i ostali Spanski bacaci poceli da testiraju
ovu tehniku. Prema nezvani¢nim informacijama, jedan deo Spanskih bacaca, ukljucujuci
i Eraskina, bacili su koplje (rotacionom tehnikom) preko granice aktuelnog svetskog
rekorda. Neki nepotvrdeni izvori navode rezultate od preko 100m, pa ¢ak i 120m, sto je
na granici naucne fantastike. Ipak, ova tehnika je privukla paznju IAAF-a kao izuzetno
nebezbedna za bacace i publiku. Nedugo zatim, IAAF zabranjuje ovu tehniku bacanja
koplja uvodedi pravilo da koplje mora da se baca iz zaleta jednom rukom preko ramena.

Tokom pedesetih godina 20. veka izveden je hitac preko 80m od strane Amerikanca
Bada Helda (Bud Held). U narednoj dekadi 20. veka, koplje je preletelo 90m, a onda
se desio, ve¢, pomenuti hitac Nemca od preko 100m, 1984. godine. Nakon korekcije
tezista koplja, Ceh Jan Zelezni (Jan Zelezny) se najvise priblizio magi¢noj granici od
100m, jer se u Nemackoj 1996. godine, njegov hitac zaustavio na distanci od 98,48m,
$to je i dalje aktuelni svetski rekord.

U kategoriji atleticarki, zvani¢ni svetski rekordi se beleze od 1922. godine. Najbolji
rezultati su postizani od strane sportiskinja koje su dolazile iz Nemacke, Ceske, So-
vjetskog Saveza, Norveske, Austrije, Finske... Prvi rekordi su bili na daljini od 25m,
a potom su, vrlo brzo, dostizali daljine od preko 40m. Sredinom 20. veka, najbolje su
bile atleticarke Sovjetskog Saveza, a kasnije rekorde postavljaju atleticarke Nemacke.
U meduvremenu, koplje se ve¢ bacalo preko 70m, a onda na granicu od 80m, koliko
je bacila Nemica Petra Felke 1988. godine. Nakon unapredenja karakteristika koplja,
atleticarke koje su obarale svetski rekord bile su Mirela Manjani (Mirela Maniani),
Trine Hate$tad (Trine Hattestad), Oslejdis Menendez (Osleidys Menendez) kao i aktu-
elna svetska rekorderka, Cehinja Barbora Spotakova. Ona je 2008. godine bacila koplje
72,28m na Svetskom prvenstvu u Stutgartu i time postigla da Ceska ve¢ vise od 10
godina ima svetske rekordere u ovoj disciplini u obe konkurencije.

20  https://www.youtube.com/watch?time_continue=23&v=ul6dCL2vOkk
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9.1.2. ATLETSKE LEGENDE

U skladu sa usavr$avanjem tehnike bacanja koplja i mnogih drugih faktora, rekord
u ovoj disciplini je napredovao. Najbolji svih vremena, prema izboru [AAF-a, a u ¢emu
se slazu i autori ovog udzbenika, je Jan Zelezni. S pravom je predstavljen kao atletska
legenda u bacanju koplja, s obzirom da je objedinio mnogobrojne titule: olimpijsko
zlato 3 puta, svetsko zlato 3 puta i ono $to je najvrednije u njegovoj sportskoj karijeri,
najbolji hitac svih vremena.

Da li ste znali?

Osim vrhunskih ostvarenja u bacanju koplja, Jan Zelezni je bio i velika inspiracija drugim,
mladim bacacima. Najsvetliji primer te, mlade generacije bacaca, jeste kenijski bacac
koplja Dzulijuis Jego (Julius Yego). Prva asocijacija na kenijske atleticare jesu trkaci na
srednjim i dugim distancama. Medutim, Dzulijuis je reSio da se ne drzi tradicije, ve¢ da
pokusa da se ostvari u bacanju koplja. On je jos kao de¢ak gledao snimke Jana Zeleznog
kako baca koplje i sam ucio tehinku bacanja. Zato je i dobio nadimak Gospodin Jutjub
(Mr. YouTube). Jego je trenirao sam do 22. godine, prevashodno jer u Keniji bacanje koplja
nije popularno, pa ga niko nije ozbiljno shvatao. To se promenilo nakon obaranja nacio-
nalnog rekorda Kenije, kada je koplje bacio skoro 80 metara. Nakon kratkog boravka na
kampu u Finskoj, kada prvi put radi sa vrhunskim trenerima, Jego odlazi na Olimpijske
igre u London i obezbeduje veliko finale. Cetiri godine kasnije, osvaja srebro na Igrama
u Riju. Osim toga, osvajac je i zlatne medalje na Svetskom prvenstvu u Pekingu 2015.
godine i na Igrama Komonvelta 2014. godine. Aktuelni je rekorder Afrike i Komonvelta
u ovoj disciplini sa neverovatnim rezultatom od 92,72m.

U konkurenciji atleti¢arki, Norvezanka Trine Hatestad je uspela da osvoji sva naj-
veca odli¢ja u ovoj disciplini. Bila je svetska rekorderka dva puta, svetska prvakinja isto
toliko puta, evropska prvakinja 1994. godine i olimpijska pobednica 2000. godine, pa
se nasla na listi IAAF-a kao jedna od atletskih legendi ove discipline.

9.2. TEHNIKA BACANIJA KOPLJA

Koplje se sastoji iz tri glavna dela: glave, tela i hvata obavijenog kanapom (slika 9.2).

Telo koplja moze biti puno ili Suplje, izradeno od metala ili drugog prikladnog
materijala tako da ¢ini ¢vrstu i jedinstvenu celinu. Telo koplja ne sme imati nikakve
izbocine, udubljenja, zljebove, proreze niti hrapavu povrsinu. Povrsina mora biti jed-
noobrazna i glatka. Za telo je pri¢vr§¢ena metalna glava koplja koja se zavrsava o$trim
vrhom. Glava koplja mora biti izradena u potpunosti od metala. Glava moze imati
ojacani vrh od drugog metala ili legure metala zavaren tako da je povrsina glave koplja
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jednoobrazna i glatka celom duzinom. Hvat obuhvata teziste koplja. Pre¢nik hvata ne
sme premasiti pre¢nik tela koplja za vise od 8mm i mora biti jednak celom duzinom.
Hvat ima ocekivanu hrapavu povrsinu, ali ne sme imati ubore, nazupéenja ili nastavke
bilo kakve vrste. Glava koplja se zavrsava $iljkom.

Koplje, mora odgovarati specificnim karakteristikama po pitanju mase u odnosu
na takmicarsku kategoriju (tabela 9.1).

Slika 9.2. Koplje u letu®

Tabela 9.1. Masa koplja u zavisnosti od takmicarske kategorije

Zene Muskarci

Mlade juniorke Juniorke i seniorke Mladi juniori Juniori i seniori

500g 600g 700g 800g

Tehnika bacanja koplja se sastoji iz 4 faze:
1. Faza pripreme;

2. Faza prestizanja;

3. Faza maksimalnog naprezanja;

4

. Faza odrzavanja ravnoteze;
9.2.1. PRIPREMA

Pripremna faza pocinje zauzimanjem pocetnog polozaja i drzanjem koplja - koplje
se drzi Sakom (hvatiste koplja lezi dijagonalno na $aci) usmereno ka napred, nesto
iznad glave - bacac je u iskora¢nom polozaju (tezina tela je na nozi koja se nalazi iza).
Postoje tri nac¢ina drzanja koplja (slika 9.11). Ruka koja ne drzi koplje, najcesce se nalazi
savijena pod uglom od 90 stepeni u zglobu lakta i u visini glave.

21 By Ragnar Singsaas - Exxon Mobil AF Golden League Bislett Games 2008, CC BY-SA 2.0, https://
commons.wikimedia.org/w/index.php?curid=5288850
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Sledeci detalj pripremne faze je prvi deo zaleta, koji podrazumeva trkacke korake. U
obuci pocetnika u bacanju koplja, primenjuje se 8 do 12 koraka, a koplje se baca sa zale-
tista. Gde to uslovi dozvoljavaju, duzina zaletista treba da bude najmanje 36,5m. Zaletiste
je oiviceno sa dve paralelne bele linije Sirine 5cm, na medusobnoj udaljenosti od 4m.

Najvazniji cilj zaleta jeste ostvarivanje velike brzine centra mase tela bacaca na kraju
zaleta. Kod elitnih bacaca koplja, nakon trkackih koraka, ona dostize priblizno 8m/s. Ova
brzina se dostize prevashodno povecanjem frekvencije koraka, a ne duzine koraka. Du-
zina koraka je prili¢cno konstantna i iznosi oko 1,25m (£ 0,12m). Medutim, brzina centra
mase tela znacajno se povecava neposredno pred izbacaj i dostiZe brzinu od nesto vise od
10m/s. Dakle, moze se zakljuciti da je osim zaleta/trkackih koraka, vazan prenos (tacnije
povecanje) ostvarene brzine tokom trkackih koraka na bacacke korake i sam izbacaj.

9.2.2. PRESTIZANIJE

Fazom prestizanja u tehnici bacanja koplja zapocinju bacacki koraci. Faza presti-
zanja podrazumeva dva dela:

1. Prestizanje koplja;
2. Prestizanje gornjeg dela tela donjim delom.
U praksi, u okviru faze prestizanja, primenjuju se 4 bacacka koraka (slika 9.17).

Kroz prva dva koraka se postize prestizanje koplja donjim delom tela, dok se u
preostala dva postize prestizanje gornjeg dela tela donjim. Prestizanje koplja dolazi
kao posledica ubrzanijeg kretanja donjeg dela tela u odnosu na rekvizit koji zaostaje,
jer se ruka opruza ka nazad (slika 9.3).

Slika 9.3. Faza prestizanja — ukrsteni korak?

22 By © Filip Bossuyt/ Creative Commons, CC BY 2.0, https://www.flickr.com/photos/filipbossuyt
/42741698791/in/photostream/
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Drugi deo prestizanja gornjeg dela tela donjim se izvodi kroz ukrsteni korak (slika
9.3). On predstavlja dugi niski skok koji povezuje fazu prestizanja sa fazom maksi-
malnog naprezanja. Ukrsteni korak je vazna karika u bacanju koplja, jer od njegovog
uspesnog izvodenja zavisi i faza maksimalnog naprezanja. Trajanje ukr$tenog koraka
kod elitnih bacaca koplja, iznosi priblizno 300ms.

9.2.3. MAKSIMALNO NAPREZANIJE

Ova faza u tehnici bacanja koplja nadovezuje se na fazu prestizanja, tacnije na
ukrsteni korak. Nakon kratke faze leta koja je deo ukrstenog koraka, na tlo se po-
stavljaju prvo noga na strani ruke koja drzi koplje (slika 9.4A), a potom i druga noga
(slika 9.4C).

Slika 9.4. Faza maksimalnog naprezanja (A do D) i faza odrzavanja ravnoteze (E i F) u
bacanju koplja. Na slici je srpski seniorski bacac koplja, Branko Paukovi¢®

Nakon postavljanja obe noge na tlo, bacac koplja se nalazi u dvopotpornom oslon-
cu. Teziste je, tom prilikom, na nozi koja je iza (u ovom slucaju desnoj nozi), kako bi
mogao da deluje miSi¢cnom silom na koplje na duzem putu. Zatim, bacac uvrée desnu
nogu ulevo, uz istovremeno isturanje grudi i desnog kuka unapred. Ovaj polozaj se
naziva i polozaj ,napetog luka®“ (slika 9.4C). 1z ovog polozaja, bacaci koplja imaju
povoljnije uslove za izbacaj, jer su sve vece misi¢ne grupe koje ucestvuju u bacanju,
rastegnute i spremne za kontrakciju. Leva ruka, koja je bila savijena u laktu pored
grudi, odvodi se u levo i nazad, a desna sa lakim savijanjem u zglobu lakta, brzo se
izbacuje laktom napred i gore (pod kopljem) i o$tro opruza (slika 9.4C). Na brzinu

23 BySdcsabac - Own work, CC BY-SA 4.0, https://commons.wikimedia.org/w/index.php?curid=35476849
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koja je uspostavljena tokom zaleta, dodaje se i brzina zamaha trupom i rukom koja
drzi koplje. Na ovaj nacin, koplje se poput bica izbacuje iz $ake u najvisoj tacki iznad
bacaca (slika 9.4D).

9.2.4. ODRZAVANJE RAVNOTEZE

Ova faza predstavlja zavr$ni deo tehnike bacanja koplja. Nakon izbacaja koplja do-
lazi do smene nogu — doskok sa leve na desnu nogu, pre linije koja predstavlja granicu
za izbacaj na zaletistu (slika 9.4E i F).

Izbacaj se izvodi u sektor za bacanje koji je pokriven travom. Sektor se oivicava
belim linijama $irine 5cm, ¢ije unutrasnje ivice prolaze kroz presek unutrasnjih ivica
luka i paralelnih linija koje oivi¢avaju zaletiSte. DuZina svakog hica meri se od najblize
tacke otiska na tlu koji je ostavio vrh koplja pri padu do unutrasnje ivice luka duz za-
misljene linije koja prolazi kroz centar kruga ¢iji je luk deo. Pravilno izveden pokusaj
se meri odmah nakon zabadanja koplja u sektor za bacanje. Medutim, izvedeni pokusaj

se moze smatrati i neispravnim i to ako:
+ Takmicar posle pocetka izvodenja pokusaja dodirne bilo kojim delom tela bele
linije koje oivicavaju zaletiste ili tlo izvan zaletista;
+ Vrh koplja pri prvom kontaktu sa tlom dotakne linije koje oivi¢avaju sektor, tlo
ili bilo koji objekat van linija sektora;
+ Takmicar napusti krug ili zaletiste pre nego $to sprava dodirne tlo;
+ Bilo koji drugi deo koplja dotakne tlo pri padu, pre vrha metalne glave koplja;

+ Nijednog trenutka tokom izvodenja pokusaja, pre nego sto koplje bude izbaceno
u vazduh, takmicar ne bude ledima okrenut luku za izbacaj.

9.2.5. OPTIMIZACIJA POCETNIH USLOVA ZA 1ZBACAJ KOPLIA

S obzirom da pozicija trupa igra vaznu ulogu u odredivanju visine i brzine izbacaja,
bacaci koplja ne mogu samo da se pouzdaju u snagu misi¢a ruku i ramenog pojasa.
Duzina izbacaja koplja zavisi od velikog broja kinematickih i kinetickih parametara,
ukljucujudi i veliki broj spoljasnjih faktora (duzina i klizavost zaletista, ja¢ina i smer
vetra...).

Neki od najvaznijih parametara, kao i kod svakog kosog hica, gde je glavni cilj
maksimizacija dometa, jesu:

1. Brzina izbacaja koplja;
2. Elevacioni ugao prilikom izbacaja;

3. Pocetna visina sa koje se koplje izbacuje.
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Brzina izbacaja koplja

Brzina izbacaja koplja kod elitnih bacaca koplja iznosi priblizno 30m/s. Kod Zena, ta
brzina je ne$to manja i iznosi izmedu 22 i 25m/s. Ova brzina se postiZe pre svega, slaga-
njem brzina kinetickih lanaca. Naime, svakodnevne pokrete coveka ne vrse pojedinacni
segmenti tela, ve¢ kineticki lanci. U slu¢aju bacanja koplja, krajnja brzina izbacaja ko-
plja je rezultat slaganja brzina razlicitih, ali preko kineticih lanaca, povezanih misi¢nih
grupa (pocevsi od misi¢a nogu, preko misica trupa, ramena, podlakta i na kraju Sake).

Elevacioni ugao prilikom izbacaja

Elevacioni ugao prilikom izbacaja koplja krece se izmedu 30 i 40 stepeni, u zavi-
snosti od spoljasnjih uticaja. To se pre svega odnosi na uticaj vetra. Naime, ukoliko
vetar duva u leda bacacu koplja, moguce je povecanje elevacionog ugla. Koplje izba-
¢eno pod vec¢im elevacionim uglom je svojom duzinom vise izlozeno vetru sa leda. U
tom slucaju, vetar ¢e duze delovati na koplje, mase par stotina grama, te ¢e moci da ga
»oduva“ dalje. Ukoliko vetar duva bacacu u grudi, onda on mora smanyjiti elevacioni
ugao kako bi koplje bilo izbaceno ostrije i kako bi se smanjila izlozenost koplja (po
duzini) vetru koji duva u grudi bacacu.

Pocetna visina sa koje se izbacuje koplje

Pocetna visina sa koje se izbacuje koplje u velikoj meri je odredena visinom bacaca.
Relativno gledano, ta visina iznosi oko 105% u odnosu na visinu bacaca. Izrazeno u
brojkama, prosec¢na visina sa koje se izbacuje koplje kod vrhunskih seniora je izmedu
2,02m i 2,08m, odnosno oko 1,8m kod vrhunskih seniorki.

9.3. METODIKA UCENJA BACANJA KOPLJA

Od svih bacackih disciplina, bacanje koplja je najsli¢nije bacanju rekvizita u drugim
sportskim granama. S tim u vezi, sa u¢enjem tehnike bacanja koplja (kroz primenu
drugih rekvizita - teniska loptica, vorteks) treba poceti pre svih drugih bacackih dis-
ciplina. Sto se tice realizacije nastave, za bacanje koplja nisu potrebni specijalni uslovi.
Ucenje tehnike se, na pocetku, moze izvoditi u sali, a kasnije u skolskom dvoristu. Sto
se tice rekvizita, poZeljno je u pocetku koristiti tenisku lopticu, a potom ,,vorteks® i
»raketu®, pa tek na kraju koplje. Navedeni rekviziti (osim koplja) su jeftini i pristupacni,
pa svaka skola, sportski klub ili pojedinci mogu da ih priuste.

Ve¢ na pocetku ovog poglavlja, skrenuta je paznja da je bacanje koplja jedna od najpri-
rodnijih bacackih discipina. S tim u vezi, ucenici ¢e imati velike koristi od ucenja tehnike
bacanja koplja, jer im moze pomoc¢i u savladavanju tehnike bacanja rukometne lopte, lopte
u bejzbolu, vaterpolu ili americkom fudbalu. Osim toga, pravilan izbacaj rekvizita na ovaj
nacin, vrlo je vazan u cilju preventive povreda, pre svega, misica i tetiva ramenog pojasa.
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9.3.1. BEZBEDNOSNI SAVETI

Savet 1

Kao i u drugim atletskim disciplinama, pre pocetka ucenja tehnike bacanja koplja,
vazno je sprovesti adekvatno zagrevanje. Zagrevanje ucenika pred izvodenje bacac-
kih disciplina odvija se nesto drugacije u odnosu na trkacke i skakacke discipline.
Zagrevanje se, takode, zapocinje razgibavanjem i blagim rastezanjem misica i tetiva
u trajanju od nekoliko minuta. Potom sledi tr¢anje laganim intenzitetom od 5 do
7 minuta, uz istovremeno izvodenje vezbi za ucenje spriterskog tréanja umerenim
intenzitetom (poglavlje 1.3.2). Zatim, posebnu paznju treba posvetiti povecanju po-
kretljivosti zglobova i dinamickom rastezanju misica i tetiva trupa, grudi, ramenog
pojasa, ruku i $aka. U sklopu tog dela zagrevanja, mogu se izvoditi i manipulativni
zadaci sa bacackim rekvizitima.

Savet 2

Pred kraj ¢asa treba izbegavati bacanja maksimalnim naprezanjem. Kraj ¢asa treba
iskoristiti da se ponove vezbe koje se rade u mestu ili laganom kretanju (poput izvode-
nja bacackih koraka u hodu - videti poglavlje 9.3.2). Cas se zavriava laganim tréanjem
nakon cega sledi izvodenje vezbi statickog rastezanja sa posebnim akcentom na misice
i tetive grudi, ramenog pojasa i ruku.

Savet 3

Osim u troskoku, povreda prednjeg ukrstenog ligamenta je Cesta povreda kod baca-
¢akoplja. Ona se uglavnom desava usled prednje translacije golenjace koja je posledica
kocenja prilikom izvodenja ukrstenog koraka. S tim u vezi, preporucuje se da bacaci
koplja mekse doskacu (sa blago savijenim kolenima), kako bi predupredili povredu
prednjeg ukrstenog ligamenta kolena, bez naruSavanja tehnika bacanja.

Savet 4

Vazan bezbednosni savet tice se samog koplja kao rekvizita. Koplje svojim oblikom
predstavlja veoma opasan rekvizit. Shodno tome, profesori fizickog vaspitanja cesto
izbegavaju da uvrste ucenje tehnike bacanja koplja kao deo nastave fizickog vaspitanja.
Kako je ve¢ objasnjeno, udzbenik je, pre svega, namenjen buduéim (ali i sadasnjim)
profesorima fizickog vaspitanja. Prema tome, bacanje koplja ¢e biti opisano kroz ucenje
bacanja jednog od pominjanih rekvizita, a to je ,raketa“ ili ,Turbo Dzav* [Turbojav
(slika 9.5)].

Takode, sa pocetnicima, narocito sa ucenicima osnovnoskolskog uzrasta, moze
se primenjivati i ,vorteks® (slika 9.6), koji je za razliku od ,rakete® ili koplja, laksi za
bacanje.
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Slika 9.5. Rekuvizit koji se koristi za ucenje tehnike bacanja koplja — , raketa”

Slika 9.6. Rekvizit koji se koristi za u¢enje tehnike bacanja koplja — ,vorteks”

Vorteks, takode, ima bolje rasporedeno teziste, pa kako god da se baci, gotovo uvek
pada vrhom nadole, §to pocetnicima moze olaksati u¢enje i motivisati ih da nastave
sa u¢enjem tehnike bacanja koplja. U slu¢aju da skola ili klub ipak nisu u moguénosti
da nabave ove rekvizite, bacanje koplja se uci sa teniskom lopticom kao rekvizitom.
Preporuka je da se prvo poc¢ne ucenje tehnike bacanja koplja koris¢enjem loptice ili
vorteksa. Kasnije se prelazi na ,,raketu i na kraju na bacanje koplja. Ovi rekviziti
(narocito ,raketa®) dosta verno oslikavaju koplje i preporuka je da se koriste u meto-
dici ucenja bacanja koplja kod mladih. Takode, pravljeni su od gume i plastike, pa ne
postoji bojazan da ¢e do¢i do ozbiljnijih povreda tokom njihovog koriscenja (kao $to
je to slucaj sa kopljem).

Savet 5

Na kraju, vazan bezbednosni savet tice se organizacije bacanja. Iako svi pomenuti
rekviziti (osim koplja), vrlo tesko mogu da izazovu ozbiljne povrede, profesor na ¢asu
mora organizvati ucenike tako da vode rac¢una o slede¢em:

+ Bacanje se izvodi na otvorenom terenu oko koga nema drveca, bandera, zgrada
ili sli¢nih objekata o koje rekvizit moze da se odbije;

OSNOVE ATLETIKE
- TEORIA | METODIKA -



¢ Prilikom bacanja, uenici uvek stoje iza onoga koji baca rekvizit;

+ Rekvizit se baca ka bacalis$tu na kome se niko ne nalazi. Tek kada rekvizit padne,
neko od ucenika ili profesor, mogu oti¢i po rekvizit;

+ Kada se pokupi rekvizit, on se ne baca nazad ka bacalistu, ve¢ se donosi do
mesta odakle se baca.

Izuzetno je vazno da se postuju ove, osnovne bezbednosne procedure. Kada se
pocne sa bacanjem pravog koplja, u¢enici ve¢ moraju da poseduju pomenute navike,
kako bi se osiguralo da ne dode do povreda. U posebnim okolnostima, bacanje loptice,
»vorteksa“ili ,,rakete” se moze izvoditi u zatvorenom prostoru, poput atletske dvorane.
Tom prilikom se mora obezbediti da na prostoru na kom se baca, nema drugih uc¢enika
ili sportista. Osim toga, bacanje u zatvorenom prostoru se moze primenjivati samo sa
mladim ucenicima ili sportistima koji rekvizit ne mogu da bace daleko.

9.3.2. UCENJE TEHNIKE BACANJA KOPLJA

Pre pocetka ucenja tehnike bacanja koplja, cilj profesora jeste da u¢enicima poja-
sni tehniku ove discipline. To moze biti demonstracija, kao i video snimak, odnosno
kinogram. Sa sve ve¢im napretkom tehnologije i pojavom pametnih telefona, vrlo je
jednostavno snimiti tehniku bacanja koplja, i istu prikazati u¢enicima u punoj brzini,
kao i na usporenom snimku.

Radi jednostavnosti i razumljivosti teksta, tehnika, kao i metodika bacanja koplja
bic¢e objasnjena iz ugla desnorukih bacaca.

Ucenje tehnike bacanja koplja zapocinje se pripremnim vezbama, ta¢nije bacackim
aktivnostima sa razlic¢itim rekvizitima (fudbalske lopte, kosarkaske lopte ili lagane
medicinke).

Vezba 1 - Precizno gadanje teniskom lopticom (slika 9.7)

Slika 9.7. Precizno gadanje teniskom lopticom
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Profesor postavlja kosarkasku loptu ili medicinku na stalak ili kutiju visine oko
jednog metra. Od ucenika se zahteva da iz iskora¢nog stava, sa odredene udaljenosti
(u pocetku blizu, a kasnije sve dalje), teniskom lopticom gadaju kosarkasku loptu ili
medicinku. Profesor moze organizovati i takmicenje gde se lopta gada sa viSe pozicija,
a ucenik koji najvise puta pogodi loptu je pobednik.

Vezba 2 - Bacanje lopte/medicinke iz sedeceg polozaja iza glave (slika 9.8)

Slika 9.8. Bacanje lopte/medicinke iz sedeceg polozZaja iza glave

U zavisnosti od uzrasta, u¢enici bacaju odbojkasku loptu, zatim kosarkasku loptu i
na kraju medicinku. U¢enici zauzimaju sedeci polozaj drze¢i loptu/medicinku iza glave
(slika 9.8A). Zatim, loptu odnosno medicinku bacaju $to dalje ispred sebe (slika 9.8B).
Lopta/medicinka se mozZe bacati u dalj ili odbijati od zid, tako da se vrati uc¢eniku u
ruke. Ova vezba pomaze u¢enicima da izvedu zaklon trupom neposredno pre izbacaja
rekvizita, $to se kasnije koristi kod bacanja koplja (kroz poziciju ,napetog luka“). Vezba
se potom moze ponoviti i iz klece¢eg polozaja.

Vezba 2a - Bacanje lopte/medicinke iz stojeceg stava

Vezba se izvodi kao i vezba 2, ali se lopta/medicinka baca iz stoje¢eg polozaja u
iskoraku. Vezba se zapocinje tako $to ucenik stoji u uspravnom stoje¢em stavu sa
sastavljnim stopalima. Zatim ucenik izvodi iskorak levom nogom (ako je desnoruk)
i istovremeno izvodi dvoru¢ni izbacaj lopte preko glave. Kao i kod prethodnih vezbi,
bacanje se kod mladih ucenika izvodi odbojkaskom loptom, a kod starijih kosarkas-
kom loptom ili medicinkom.

Vezba 2b - Bacanje lopte/medicinke iz zaleta

Vezba se izvodi kao i vezba 2a, ali se lopta/medicinka baca iz zaleta.
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Vezba 3 - Bacanje teniske loptice u metu (slika 9.9)

Slika 9.9. Bacanje teniske loptice u metu

Profesor kredom obelezava krugove na zidu ili moZe okaciti nekoliko obruca da
vise. Mete moraju biti postavljene tako da ucenici gadaju visoko i daleko (slika 9.9C).
Ucenici imaju zadatak da pogadaju mete sa razli¢ite udaljenosti. Zauzimaju pocetni
polozaj gde im je teziste na desnoj nozi, a ruka opruzena iza tela drzeci tenisku lopticu
(slika 9.9A). Loptica se drzi pomocu jednog od tri moguca hvata kod drzanja koplja
(slika 9.11). Nakon toga, ucenici vre rotaciju trupa i pomeranje tezista tela ka napred
(slika 9.9B) uz izbacaj loptice ka meti. Istovremeno sa izbacajem loptice, ucenici treba
da izvrde preskok sa leve na desnu nogu (slika 9.9C). Profesor moZze organizovati i
takmicenje gde ¢e pobednik biti ucenik sa najvide pogodaka u metu.

Vezba 4 - Bacanje teniske loptice u dalj (slika 9.10)

Slika 9.10. Bacanije teniske loptice u dalj

Profesor postavlja nekoliko teniskih loptica na kutiju ili $vedski sanduk neposredno
iza uCenika (slika 9.10A). Ucenik poseze nazad da uhvati loptu (slika 9.10B) i istu baca
unapred $to dalje (slika 9.10C). Loptice treba da budu udaljene toliko da ucenik bez
pomeranja moZe da ih uhvati opruzenom rukom. Istovremeno sa izbacajem loptice,
ucenici treba da izvrse preskok sa noge na nogu, kao u vezbi 3 (slika 9.9C). Druga va-
rijante ove vezbe je da profesor stavlja lopticu u¢eniku u ruku nakon sto je on opruzi.
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Veziba 4a - Bacanje teniske loptice u dalj, gadajuci metu na tlu

Ova vezba se izvodi kao i vezba 4, samo se loptica baca u dalj, u metu koja se na-
lazi na tlu. To moze biti obru¢ ili na drugi nacin oivicen prostor na tlu. Profesor moze
organizovati i takmicenje gde se lopticom gada nekoliko puta u metu, a uéenik koji
najvise puta pogodi metu je pobednik.

Vezba 5 - Upoznavanje sa rekvizitom - 3 vrste hvata (slika 9.11)

Slika 9.11. Upoznavanje sa rekvizitom — 3 vrste hvata

Profesor pokazuje ucenicima sva tri nacina drzanja koplja, kao $to je prikazano
na slici 9.11. Uéenici tokom narednih nekoliko vezbi isprobavaju sve tri vrste hvata i
odlucuju se za onaj koji im najvise odgovara.

Nakon pripremnih vezbi, zapocinje se sa u¢enjem izbacaja koplja (u ovom primeru,
bacanja ,,rakete), tacnije sa fazom zavrsnog naprezanja i fazom prestizanja. Takode,
opis narednih vezbi podrazumevace kori$¢enje termina koplje iako je na slikama pri-
mer bacanja ,,rakete®.

Vezba 6 - Zavr$no naprezanje i izbacaj koplja

Vezba se izvodi iz iskora¢nog stava. Ucenik je okrenut grudima u smeru bacanja,
drzedi koplje. Zatim, tezina tela se prenosi na desnu nogu uz istovremenu fleksiju u
zglobu kolena iste. Nakon toga, ucenik prenosi teziste ka napred uz izbacaj koplja.
Tokom ove i narednih nekoliko vezbi, ne izvodi se faza odrzavanja ravnoteze nakon
izbacaja.
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Veiba 7 - Zavr$no naprezanje kroz ,,napeti luk® i izbacaj rekvizita (slika 9.12)

Slika 9.12. Zavrsno naprezanje kroz ,,napeti luk” i izbacaj rekvizita

Vezba se izvodi iz iskoracnog stava. Ucenik je okrenut grudima u smeru bacanja
drzeci koplje, nakon ¢ega izvodi zavr$no naprezanje kroz poziciju ,,napetog luka” (slika
9.12A) i izbacaj rekvizita (slika 9.12B).

Vezba 8 - Dvopotporni oslonac (slika 9.13)

Slika 9.13. Dvopotporni oslonac

Profesor pomaze uceniku da zauzime polozaj dvopotpornog oslonca nakon ukrste-
nog koraka (slika 9.13). Teziste se prebacuje na desnu nogu, uz blagu fleksiju desnog kole-
na. Leva noga je opruzena, a trup se nalazi u njenom produzetku. Desna ruka drzi koplje,
koje je usmereno u pravcu bacalista, dok je leva ruka savijena u zglobu lakta ispred tela.
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Veziba 9 - Dolazak u poziciju dvopotpornog oslonca (slika 9.14)

Slika 9.14. Dolazak u poziciju dvopotpornog oslonca

Ucenik sada samostalno zauzima poziciju dvopotpornog oslonca. Pocetni polozaj
podrazumeva od ucenika da bude bo¢no okrenut ka smeru bacanja (slika 9.14A).
Ruke su postavljene kao i kod vezbe 8, a desna noga je za pola duzine stopala ispred
leve. Nako toga, ucenik prebacuje teziste tela na desnu nogu i zauzima poziciju dvo-
potpornog oslonca (slika 9.14B).

Vezba 10 - Izbacaj koplja iz pozicije dvopotpornog oslonca (slika 9.15)

Slika 9.15. Izbacaj koplja iz pozicije dvopotpornog oslonca

Iz pozicije dvopotpornog oslonca (slika 9.15A), u¢enik rotira kukove u smeru ba-
calista (slika 9.15B) koju prati rotacija gornjeg dela tela (slika 9.15C). U¢enik dolazi u
poziciju ,napetog luka“ (slika 9.15D), nakon ¢ega izbacuje koplje, uz obavezno izvo-
denje faze odrzavanja ravnoteze nakon izbacaja.
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Vezba 11 - Ukrsteni korak i dolazak u poziciju dvopotpornog oslonca (slika 9.16)

Slika 9.16. Ukrsteni korak i dolazak u poziciju dvopotpornog oslonca

Iz uspravnog iskorac¢nog stava (leva noga napred) u hodu, ucenik postavlja desnu
nogu ispred leve, tako da je stopalo usmereno upolje uz istovremeno opruzanje ruke
koja drzi koplje unazad (slika 9.16A). Nakon toga, leva noga se postavlja dijagonalno u
odnosu na desnu i tako dolazi u polozaj dvopotpornog oslonca (slika 9.16B i C). Vezba
se ponavlja 3 do 5 puta, a zatim izvodi ista veZba, ali sa izbacajem koplja uz obavezno
izvodenje faze odrzavanja ravnoteze nakon izbacaja.

Veiba 11a - Izvodenje ukrstenog koraka u ubrzanom kretanju (sa odskokom) i
izbacajem

Vezba se izvodi kao i vezba 11, ali se izvodenje ukrstenog koraka, a potom i izbacaja
(sa fazom odrzavanja ravnoteze), izvodi u ubrzanom kretanju.

U narednom delu opisane su vezbe za ucenje bacackih koraka i povezivanje istih sa
izbacajem kroz poziciju ,,napetog luka“ i fazom odrzavanja ravnoteze nakon izbacaja.

Vezba 12 - Bacacki koraci u hodu (slika 9.17)

Slika 9.17. Bacacki koraci u hodu
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Ova vezba se pocinje tako §to ucenik zauzima uspravni iskora¢ni stav sa levom
nogom ispred desne (ako baca desnom rukom). Koplje se drzi iznad glave dok je leva
ruka savijena u zglobu lakta, ispred tela. Potom, uc¢enik desnom nogom iskoracuje
napred (slika 9.17A), zatim levom (slika 9.17B), izvode(i tako prva dva bacacka koraka.
Nakon toga, u¢enik izvodi ukrsteni korak postavljajuci desnu nogu ispred leve, tako
da je stopalo usmereno upolje uz istovremeno opruzanje ruke koja drzi koplje unazad
(slika 9.17C). Nakon toga, leva noga se postavlja dijagonalno u odnosu na desnu i tako
dolazi u polozaj dvopotpornog oslonca (slika 9.17D).

Na slici 9.18, prikazani su posebno bacacki koraci, kako bi se bolje razumele ove
kretnje.

Slika 9.18. Bacacki koraci — noge

Takode, posebnu paznju treba obratiti i na kretanje ruke koja drzi koplje tokom
izvodenja bacackih koraka (slika 9.19)

Slika 9.19. Bacacki koraci — ruke

Koplje se kod prva dva bacacka koraka povlaci unazad (slika 9.19A i B) uz poste-
peno opruzanje ruke tokom ukrstenog koraka (slika 9.19C i D).

OSNOVE ATLETIKE
- TEORIA | METODIKA -

218




Vezba 12a - Bacacki koraci u hodu sa izbacajem (slika 9.20)

Slika 9.20. Bacacki koraci u hodu sa izbacajem

Vezba se izvodi kao i vezba 12, ali nakon ukrs$tenog koraka, u¢enik izvodi izbacaj
kroz poziciju ,,napetog luka“ (slika 9.20) i fazu odrzavanja ravnoteze nakon izbacaja.

Vezba 12b - Bacacki koraci sa odskokom i izbacajem (slika 9.21)

Slika 9.21. Bacacki koraci sa odskokom i izbac¢ajem

Vezba se izvodi kao i vezba 12a. Kod ove vezbe, samo se prva dva bacacka koraka izvode
u hodu (slika 9.21B i C), a druga dva u ubrzanom ritmu sa odskokom (slika 9.21D).

Veiba 12¢ - Bacacki koraci u trku (slika 9.22)

--

Slika 9.22. Bacacki koraci u trku
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Vezba se izvodi kao i vezba 12b, ali se svi bacacki koraci izvode u trku (slika 9.22).

Nakon ucenja bacackih koraka, pozeljno je izvesti i trkacke korake koji prethode
bacackim.

Vezba 13 - Pocetni polozaj i trkacki koraci u hodu (slika 9.23)

Slika 9.23. Pocetni polozaj i trkacki koraci u hodu

Ucenik zauzima uspravan iskoracni stav (leva noga ispred desne, ukoliko koplje
baca desnom rukom), drzeci koplje iznad glave (slika 9.23). Zatim, ucenik zapocinje
kretanje (u hodu) izvodeci 6 koraka, drzeci koplje iznad glave desnom rukom. Leva
ruka se nalazi ispred tela savijena u zglobu lakta pod uglom od priblizno 90 stepeni.

Vezba 13a - Pocetni polozaj i trkacki koraci

Vezba se izvodi kao i vezba 13, ali se umesto hoda izvodi tr¢anje, prvo sporije, a
kroz naredne pokusaje sve brze.

Nakon savladavanja i usavr$avanja izvodenja trkackih koraka, prelazi se na vezbe
povezivanja trkackih koraka sa bacackim, uz izbacaj koplja i odrzavanjem ravnoteze
nakon izbacaja. Ta¢nije, izvodi se cela tehnika bacanja koplja.

Veziba 14 - Izvodenje cele tehnike u hodu (slika 9.24)

Hacadki koraci

—— Preskok -
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Slika 9.24. Izvodenje cele tehnike u hodu
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Vezba se zapocinje iz pocetnog polozaja, kao $to je to prikazano na slici 9.23. Nakon
toga, u¢enik izvodi 10 koraka u hodu i to 6 trkackih i 4 bacacka, kao $to je to prikazano
na slici 9.24.

Vezba 14a - Izvodenje cele tehnike u hodu sa odskokom

Vezba se izvodi isto kao i vezba 14, ali se umesto u hodu, ukrsteni korak izvodi
ubrzano sa odskokom, nakon cega sledi brz izbacaj koplja kroz poziciju ,,napetog luka“
i fazu odrzavanja ravnoteze nakon izbacaja.

Vezba 14b - Vezba se izvodi isto kao i vezba 14a, ali se svi bacacki koraci izvode u
trku, nakon ¢ega sledi brz izbacaj koplja kroz poziciju ,,napetog luka“ i fazu odrzavanja
ravnoteZe nakon izbacaja.

Veiba 14c¢ - Vezba se izvodi isto kao i vezba 14b, ali se svi koraci (i trkacki i bacacki)
izvode u trku (prvo sporije, a potom i takmicarskom brzinom), nakon cega sledi brz
izbacaj koplja kroz poziciju ,napetog luka® i fazu odrzavanja ravnoteze nakon izbacaja.

Vezba 15 - Odredivanje zaleta i postavljanje kontrolne oznake

Ucenik prvo izvodi vezbu 14c¢ (takmic¢arskom brzinom), tokom koje profesor obele-
zava pocetak bacackih koraka, a drugi u¢enik mesto gde se zavrsio izbacaj (nakon faze
odrzavanja ravnoteze). Nakon toga, u¢enik meri tu razdaljinu (u stopama). Potom, isti
ucenik, prethodno izmereni broj stopa, meri od linije izbacaja, nazad do pocetka ba-
cackih koraka i tu postavlja kontrolnu oznaku (slika 9.24). Zatim, od kontrolne oznake,
ucenik trci prema mestu zaleta (6 koraka), dok profesor ili drugi ucenik obelezavaju
Sesti korak, $to predstavlja pocetni polozaj. Nakon toga, ucenik opet nekoliko puta
izvodi vezbu 14c (takmicarskom brzinom) i po potrebi koriguje kontrolnu oznaku.

9.3.3. METODIKA ISPRAVLIANJA GRESAKA

Greska 1

Ucenik ne preskace sa leve na desnu nogu nakon izbacaja. Razlog ove greske je
najcesce strah i stegnutost ucenika koji razmisljaju samo o pravilnom izbacaju koplja,
a ne $ta sledi posle. Potrebno je sugerisati u¢eniku gde gresi i ponoviti vezbu 10, sa
posebnim akcentom na fazu odrzavanja ravnoteze.

Greska 2

Ucenici Cesto grese prilikom drzanja rekvizita tokom zaleta i neposredno pred iz-
bacaj. Prilikom zaleta, deSava se da prerano opruze desnu ruku ili to urade prekasno.
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Takode, najcesce se desava da koplje neposredno pre izbacaja (u poziciji dvopotpornog
oslonca), nije usmereno ka napred, nego upolje. Ova greska se javlja zbog nemogu¢-
nosti da se odmah usaglasi rad nogu i ruku, pa ucenik dok razmislja kako da postavi
stopala zaboravi da koplje drzi usmereno ka napred. Upravo iz tog razloga, potrebno
je metodicki pristupiti u¢enju tehnike, ta¢nije ne Zuriti sa izvodenjem cele tehnike,
ako se pre toga nisu savladali svi pojedinacni elementi tehnike. Posebnu paznju treba
obratiti na vezbe izvodenja bacackih koraka.

Greska 3

U poziciji maksimalnog naprezanja i neposredno pre ove faze, potrebno je dovesti
telo u poziciju da bude otvoreno ka bacalistu. Cesta greska prilikom uéenja tehnike ba-
canja koplja jeste da ucenici, prilikom dvopotpornog oslonca, levo stopalo postavljaju
paralelno sa desnim i time znatno otezavaju poziciju ,,napetog luka“ koja sledi. Ucenici-
ma je potrebno naglasiti da levo stopalo postavljaju dijagonalno u odnosu na desno (slika
9.18C i D) kako bi na taj nacin bili otvoreniji za poziciju ,napetog luka“ i izbacaj koplja.

Greska 4

Kada koplje po¢ne da se baca iz punog zaleta, jedna od najcescih gresaka je preba-
civanje tezi$ta na nogu koja se nalazi napred (kod desnorukih bacaca je to leva noga),
prilikom dvopotpornog oslonca. Brzina koja se ostvari tokom zaleta ¢esto ponese
ucenike ka napred, pa zaborave da prilikom ukrstenog koraka teziste tela mora da
ostane na nozi koja se nalazi nazad (kod desnorukih bacaca je to desna noga). Ponekad
i profesori previde ovu gresku, jer se sve odvija veoma brzo. Ukoliko profesor sumnja
na ovu gresku, od ucenika treba zahtevati da izvede pun zalet, ali da ne izbaci koplje,
nego da ostane u poziciji dvopotpornog oslonca. Tada se jasno vidi da li je teziste tela
prebaceno na levu nogu ili je ono ostalo na desnoj nozi. Ovu vezbu ponoviti nekoliko
puta, sa akcentom na zadrzavanju tezista na desnoj nozi.

Greska 5

Ucenici ponekad teze da skrate, zargonski re¢eno usitne, ukrs$teni korak ili ponove
nekoliko ukrstenih koraka u nizu pre izbacaja. Iako postoje varijante tehnike gde se
izvode 2 ukrstena koraka, izvodenje viSe od 2 ukrstena koraka znacajno remeti teh-
niku izbacaja koplja, jer se gubi horizontalna brzina ste¢ena tokom zaleta. Ukoliko
ucenik ima potrebu da izvede dodatne ukrstene korake kako bi se pripremio za izbacaj,
potrebno je da smanji brzinu tréanja u zaletu. Cilj ukrstenog koraka jeste da se, na
najbolji mogudi nacin, kineticka energija ostvarena tokom zaleta, prenese u izbacaj.
Sva dodatna usporavanja (koja se desavaju kada se izvodi vise ukrstenih koraka) dra-
sti¢no smanjuju daljinu bac¢enog koplja. Upravo zato, poseban akcenat treba dati na
usavr$avanje tehnike povezivanja prva dva i poslednja dva bacacka koraka. Autori
ovog udzbenika su se u vi$e navrata uverili da veliki broj atletskih trenera uci bacace
koplja da izvode ¢ak 4 ili 5 povezanih ukrstenih koraka pre izbacaja. Ovo samo govori
u prilog tome da se posvecuje nedovoljno paznje pravilnoj tehnici bacanja koplja, ve¢
se bacaci koplja uce da bacaju ,,na snagu®
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Pitanja za proveru znanja
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Opisite na koji nacin se bacalo koplje u antickoj Gr¢koj.

Zbog cega je korigovano teziste koplja sredinom osamdesetih godina 20. veka?
1z kojih delova se sastoji koplje?

Navedite takmicarske kategorije i mase rekvizita u bacanju koplja za oba pola.
Iz koliko faza se sastoji tehnika bacanja koplja?

Detaljno opisite pripremnu fazu u tehnici bacanja koplja.

Koji koraci se primenjuju u fazi prestizanja kod tehnike bacanja koplja?
Opisite poziciju ,,napetog luka“ u tehnici bacanja koplja.

Kako se meri duzina hica u bacanju koplja?

Kada se hitac u bacanju koplja smatra neuspe$nim?

. Koja tri parametra su vazna za postizanje $to vece duzine hica u bacanju koplja?
. Koliko stepeni bi trebao da ima idealni elevacioni ugao pri izbacaju koplja?

. Koji rekviziti se mogu koristiti kao pomocna sredstva pri obuci tehnike bacanja

koplja u mladim uzrasnim kategorijama ili kao alternativa za obuku u zatvore-
nom prostoru gde ne postoji bacaliste?

Opisite na koji nacin se organizuje bacanje koplja na casu ili treningu.
Navedite neke pripremne vezbe za ucenje tehnike bacanja koplja.

Na koliko nacina se moze drzati koplje?

Opisite ,,bacacke korake® u tehnici bacanja koplja.

Na koji nacin se odreduje zalet i postavljaju kontrolne oznake u bacanju koplja?

Kako je najlakse korigovati gresku prebacivanja tezista tela na nogu koja se
nalazi napred (u fazi dvopotpornog oslonca)?

Na koji nacin se moze korigovati greska izvodenja vie od 2 ukrstena koraka?
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10.

BACANIJE KUGLE

Atletska disciplina bacanje kugle odvija se u krugu dimenzija 2,135m, sa 10cm
visokom gredom ispred prednje ivice bacackog kruga. Cilj ove discipline je $to dalji
izbacaj kugle, uz kori$¢enje neke od propisanih tehnika izbacaja.

Bacanje kugle je atletska disciplina koja zahteva izuzetno visok nivo ispoljene snage.
Ta snaga se prevashodno ostvaruje kroz visok nivo misi¢nog naprezanja (sile tj. jacine)
uz maksimalnu brzinu u datim uslovima.

U fokusu!

Tokom prethodnih godina, autori ovog udzbenika su uocili da veliki broj studenta, ali i
sportskih stru¢njaka ima problem da razume sustinsku razliku izmedu pojmova (odno-
sno motorickih sposobnosti) sila i snaga. Dodatnu zabunu unose termini maksimalna
snaga ili apsolutna snaga koji se pogresno poistovecuju sa terminom maksimalna sila.

Pre svega, treba razumeti da su sila, snaga i brzina, prvenstveno mehanicke osobine mi-
Sica. Sposobnosti misic¢a za njihovim ispoljavanjem su, ustvari, motoricke sposobnosti o
kojim se u sportskoj literaturi ¢esto govori. Na slici 10.1 prikazana je, do sada ve¢ poznata
Hilova kriva, koja predstavlja odnos izmedu misi¢ne sile i misi¢ne brzine.

Maksimalna snaga
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Slika 10.1. Hilova kriva — odnos izmedu sile i brzine; snage i brzine
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Na slici 10.7 (puna linija) moze se videti da kako se misi¢na sila smanjuje, tako se brzina
skracenja misica povecava i obratno. Snaga, sa druge strane, predstavlja proizvod mi-
Sicne sile i brzine, gde maksimalna snaga predstavlja idealnu kombinaciju umerene sile
i maksimalne brzine za date uslove (slika 10.1; isprekidana linija). Dakle maksimalna sila
i maksimalna snaga, su dve potpuno razli¢cite mehanicke osobine misica, a samim tim i
motoricke sposobnosti.

Da rezimiramo, sila (prema nekim autorima jacina — strength) predstavlja sposobnost
misi¢a da realizuje veliku napetost (da generise veliku misi¢nu silu) u izometrijskim
uslovima ili protiv velikog spoljasnjeg opterecenja pri malim brzinama skracenja (kva-
zi-izometrijski uslovi). Tipican primer ispoljavanja sile je jedno podizanje maksimalnog
tereta (tzv. 1RM - one repetition maximum). Sa druge strane, snaga (power) je sposobnost
misica da deluje relativno velikim silama protiv umerenog spoljasnjeg opterecenja, ali
pri velikim brzinama skracenja misica. Tipi¢an primer ispoljavanja snage bilo bi bacanje
medicinke od 3kg sa grudi (od strane odraslog ¢oveka). Na kraju, brzina (velocity) pred-
stavlja sposobnost ispoljavanja maksimalne brzine skracenja misi¢a u uslovima izuzetno
malog opterecéenja. Tipican primer ispoljavanja brzine jeste bacanje lopte u bejzbolu ili
bacanje teniske loptice.

Osim maksimalne snage i visokog nivoa sile, bacanje kugle zahteva precizno izvo-
denje slozenog motorickog zadatka na malom prostoru i odli¢cnu ravnotezu. U discipli-
ni bacanje kugle, kao i u ostalim bacackim disciplinama, rezultat sa aspekta energetike
zavisi najvie od anaerobnih alaktatnih izvora.

10.1. ISTORIJSKI RAZVOJ BACANJA KUGLE

Bacanje kamena predstavlja pretecu atletske discipline bacanje kugle. Smatra se da
su stari Gri, a kasnije mnogi narodi, bacali kamenje kao vid nadmetanja u snazi, s
tim da je sam oblik kamena varirao svojim oblikom, sastavom i masom. Pravila nisu
bila definisana, a kamen se bacao jednoruc¢no, oberu¢no, iz mesta, iz zaleta, iza leda...

Skotski istori¢ari smatraju da disciplina bacanje kugle potice iz keltske tradicije baca-
nja kamena koja se praktikovala u okviru skotskog folklora i koju su poglavice koristile
kao nacin identifikacije najsnaznijih muskaraca u okviru plemena. U ranije dokumen-
tovanim podacima iz 12. veka postoji dokaz o bacanju kamena u okviru plemenskog
nadmetanja kod Iraca, ali nije utvrdeno koliko daleko u istoriju doseze ova disciplina.

Jo$ jedan vazan istorijski podatak datira iz 14. veka i govori da su vojnici u Velikoj
Britaniji bacali topovsku dulad (masa = 16 funti ili 7,257kg) kao vid zabave. Verzija
moderne tehnike bacanja kugle se javlja u Skotskoj u 19. veku. Ipak, prvi sluzbeni
rezultati u okviru discipline bacanje kugle datiraju od 1865. godine iz Velike Britanije,
kada je odrzano nadmetanje u atletici izmedu Univerziteta Oksford i Kembridz. Na
tom takmicenju se prvi put pojavljuje bacanje kugle jednom rukom.
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Bacanje kugle za muskarce, kao takmicarska disciplina, postala je deo modernih
Olimpijskih igara 1896. godine u Atini i od tada je bez prekida u programu Igara.
Zene su postale ravnopravni takmicari u okviru ove atletske discipline tek od 1948.
godine u Londonu.

Osvajac zlatne medalje na prvim modernim Olimpijskim igrama 1896. godine,
bacanje je izveo iz mesta s visokim podizanjem prednje noge i velikim zaklonom tru-
pa, postigavsi rezultat od 11,22m. Prvi muskarac koji je prebacio 15m, 1904. godine,
koristio je bo¢nu tehniku bacanja kugle. Godinama su se koristile razli¢ite modifi-
kacije ove varijante bacanja. Iz bo¢ne tehnike bacanja kugle se razvila ,,ledna“ ili ,O’
Brajen“ tehnika, koja je prvi put izvedena 1951. godine od strane Amerikanca Perija
O’Brajena (Parry O’Brien). Nakon 19 godina, Rus Aleksandar Barisnjikov (Aleksandr
Baryshnikov) prvi put zvani¢no predstavlja ,rotacionu® ili ,,kruznu“ tehniku bacanja
kugle. Rotaciona tehnika je model bacanja koji je preuzet iz tehnike bacanja diska kako
bi se produzila putanja delovanja na kuglu. Postoje podaci da se ova tehnika koristila
pedesetih godina 20. veka, ali je zvani¢no izvedena 1972. godine, dok je 1976. godine,
bacanjem ovom tehnikom, Bari$nikov, postavio svetski rekord koji je tada iznosio 22m.

10.1.1. RAZVOJ SVETSKIH REKORDA

Zvani¢no priznavanje svetskih rekorda u disciplini bacanja kugle datira od 1912.
godine, ali je IAAF priznao, kao najbolji rezultat na svetu, hitac od 15,54m koji je
ostvaren 1909. godine od strane Ralfa Rouza (Ralph Rose), reprezentativca Sjedinjenih
Americkih Drzava. Prethodno navedeni rekord je bio aktuelan sve do 1928. godine,
kada je u Cetiri meseca (od maja do avgusta) nadmasen ¢ak 3 puta. Pocevsi od 1934.
godine, pa naredne 4 decenije, u disciplini bacanja kugle, dominiraju atleticari Sje-
dinjenih Ameri¢kih Drzava. Prvi baca¢ kugle sa postignutih 22m bio je atleti¢ar So-
vjetskog Saveza Aleksandar Bari$njikov, 1976. godine. Nakon njega, skoro 10 godina,
u ovoj disciplini su bili najbolji atleticari iz Isto¢ne Nemacke, Udo Bajer (Udo Beyer)
i Ulf Timerman (Ulf Timmermann). Hicem od 23,06m, 1988. godine, Ulf Timerman
je prebacio granicu od 23m, a ovo ostvarenje je bilo najbolje pune 2 godine. Tada na
svetsku scenu stupa americki reprezentativac, Rendi Barns (Randy Barnes), koji sa
hicem od 23,12m u Los Andelesu 1990. godine postavlja novi svetski rekord. Ovaj
rekord je i danas aktuelni svetski rekord u bacanju kugle u muskoj konkurenciji.

Prvi, zvani¢ni rezultat u bacanju kugle u Zenskoj konkurenciji datira iz 1924. godine
iiznosi 10,15m. Do 1931. godine rekordi su obarani u viSe navrata, a najbolji rezultat te
godine dostigao je duzinu od 13,70m. Nakon Drugog svetskog rata, na atletsku scenu
bacanja kugle, stupaju sportiskinje Sovjetskog Saveza. Za to vreme, daljine u bacanju
kugle su dosle do 18,67m, §to je bio najbolji rezultat na svetu iz 1968. godine u reali-
zaciji Nadezde Cizove (Nadezhda Chizhova), postignut u So¢iju. Tokom sedamdesetih
i osamdesetih godina 20. veka, najbolje su bile atleticarke Sovjetskog Saveza, Isto¢ne
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Nemacke, Bugarske i Ceske. Tih godina postavljen je jos uvek aktuelni svetski rekord
u ovoj disciplini. Sovjetska atleti¢arka Natalija Lisovskaja (Natalya Lisovskaya), je 1987.
godine u Moskvi bacila kuglu 22,63m.

10.1.2. ATLETSKE LEGENDE

Jedna od najvecih legendi u bacanju kugle je svakako Peri O’ Brajen. O’ Brajen je
u svojoj dugogodi$njoj karijeri bio prvi atleti¢ar koji je uspeo da osvoji dve olimpijske
medalje za redom u bacanju kugle (1956. i 1960. godine), ali je bio i svetski rekorder
u periodu od 1953. do 1959. godine (postavio je nekoliko rekorda za to vreme). Osim
toga, ovaj atleticar je prvi izveo lednu tehniku bacanja kugle koja je po njemu dobila
ime - O’ Brajen tehnika bacanja.

Novozelandanka Valeri Adams (Valerie Adams) je jos kao juniorka imala izuzetne
rezultate osvojivsi titule svetskog prvaka u kategoriji do 18 1 20 godina. U njenoj seni-
orskoj kolekciji medalja nalaze se jo$ dva olimpijska zlata, Cetiri svetska zlata, tri zlata
na dvoranskim svetskim prvenstvima i jos toliko na Igrama Komonvelta.

10.2. TEHNIKA BACANJA KUGLE

Bacanje kugle je jedna od najpopularnijih i najrasprostranjenijih atletskih discipli-
na. Ova disciplina se moze izvoditi na vise nacina, a sama kugla je izradena od punog
gvozda, mesinga ili drugog metala, ne mekseg od mesinga. Takode, kugla moze imati
spoljni sloj izraden od pomenutih metala koji obuhvata jezgro od olova ili drugog
¢vrstog materijala. Kugla mora biti okruglog oblika i glatke povrsine (slika 10.2).

Slika 10.2. Gvozdena kugla mase 4kg

Kugla, takode, mora odgovarati specificnim karakteristikama po pitanju mase u

odnosu na takmicarsku kategoriju (tabela 10.1).
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Tabela 10.1. Masa kugle u odnosu na takmicarsku kategoriju

Zene Muskarci
. Mliade Junlprke ! Mladi juniori Juniori Seniori
juniorke seniorke
3kg 4kg 5kg 6kg 7,260kg

Dve najrasprostranjenije tehnike bacanja kugle jesu O’Brajen ili ledna tehnika i
rotaciona, odnosno kruzna tehnika. Ove dve tehnike razlikuju se, pre svega, u pripremi
za izbacaj, dok je sam izbacaj, tacnije faza maksimalnog naprezanja gotovo identi¢na.

Vrhunski bacaci i bacacice gotovo podjednako koriste obe tehnike. U poslednjih
nekoliko godina, u muskoj konkurenciji, dominiraju bacaci koji koriste rotacionu
tehniku. Sa druge strane, u Zenskoj konkurenciji, gotovo je podjednaka uspesnost baca-
Cica koje koriste lednu, odnosno rotacionu tehniku bacanja kugle. Prednost rotacione
tehnike je u tome $to omogucava produzavanje rada, na osnovu duzeg puta, na kome
se deluje odredenom silom. Sa druge strane, nedostatak rotacione tehnike, ogleda se
u smanjenu brzine kretanja kugle neposredno pred fazu maksimalnog naprezanja.

Za uspesan nastup u bacanju kugle potrebno je ostvariti visok nivo sile i snage.
Sa druge strane, visoke nivoe sile i snage nije moguce ostvariti, ako se kugla ne baca
dobrom tehnikom. Upravo su ove dve stvari najznacajnije u treningu bacaca kugle. U
narednom tekstu ce biti opisana O’Brajen (ledna) tehnika bacanja kugle, jer je tehnicki
manje zahtevna za ucenje (slika 10.3).

A ] B C D

Slika 10.3. Bacanje kugle lednom tehnikom

S tim u vezi, ledna tehnika bacanja kugle se sastoji iz Cetiri faze:
1. Pripremna faza;

2. Faza prestizanja;
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3. Faza maksimalnog naprezanja;
4. Faza odrzavanje ravnoteZe.

Radi jednostavnosti i razumljivosti teksta, tehnika, kao i metodika bacanja kugle
bic¢e objasnjena iz ugla desnorukih bacaca.

10.2.1. PRIPREMA

Pripremna faza zapocinje zauzimanjem pocetnog polozaja. Takmicar stoji u za-
dnjem delu kruga za bacanja ledima okrenut bacalistu (slika 10.3A).

Krug za bacanje u kome se nalazi takmicar je oivicen obruc¢em od gvozda, celika
ili drugog odgovarajuceg materijala. Povr$ina kruga za bacanje se izraduje od beto-
na, asfalta ili drugog pogodnog tvrdog materijala koji ne sme biti klizav. Povrsina
kruga mora biti horizontalna, ravna i 2cm + 6mm niza od gornje ivice obruca kruga.
Unutrasnji pre¢nik kruga za bacanje kugle je 2,135m + 5mm. Obruc kruga mora biti
bele boje, debljine najmanje 6mm. Bele linije, $irine 5cm povlace se na tlu, u duzini
od najmanje 75cm, od gornje ivice obruca, bo¢no sa obe strane kruga. Linija moze
biti nacrtana na tlu ili napravljena od drveta ili drugog pogodnog materijala. Zadnja
ivica linije predstavlja produzetak zamisljene linije koja prolazi kroz centar kruga, pod
pravim uglom na sredi$nju liniju sektora za bacanje (slika 10.4).

Slika 10.4. Krug za bacanje kugle

Ledima okrenuti ka bacalistu, takmicari postavljaju kuglu desnom rukom na vrat.
Kugla se drzi u $aci, na korenima prstiju, s tim da se kugla drzi palacem i malim prstom,
a ostala tri prsta pridrzavaju kuglu (slika 10.5).
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Slika 10.5. Drzanje kugle u Saci

Kugla se potom prislanja na vrat bacaca, §to predstavlja jos jedan segment pripre-
mnog dela - drzanje kugle. Nastavak izvodenja pripremne faze zapocinje se zanoze-
njem leve noge, uz istovremen pretklon trupom, (slika 10.3B). Nakon toga, izvodi se
tzv. ,skupljanje® (slika 10.3C).

10.2.2. PRESTIZANJE

Faza prestizanja je karakteristican deo ledne tehnike bacanja jer se sastoji iz samo jed-
nog koraka, tzv. klize¢eg koraka (slika 10.3D). Klize¢i korak se nastavlja na ,,skupljanje”
brzim opruzanjem leve noge unazad, ka smeru bacanja. Stopalo desne (stajne) noge kliza
po bacackom krugu, zaustavljajuci se na zamisljenoj liniji koja deli krug na pola i prolazi
kroz sredinu balvana (ka sektoru za bacanje). Kretanje leve noge unazad se zavr$ava
postavljanjem levog stopala desno od zamisljene linije i $to blize balvanu (slika 10.6).

_‘..#“‘" Famadljena hingja

Desni stopalo

Levo stopal

Krug za bacanje

Balvan

Slika 10.6. Postavljanje stopala na kraju faze prestizanja
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Karakteristicno za ovaj deo tehnike je to, da baca¢, nakon izvedenog klizec¢eg ko-
raka, ostaje ledima okrenut smeru bacanja (slika 10.3E).

10.2.3. MAKSIMALNO NAPREZANIJE

Faza maksimalnog naprezanja se nadovezuje na klize¢i korak. Tokom ove faze,
bacac ispoljava silu na kuglu eksplozivnim opruzanjem nogu. Snaznim i brzim po-
kretom koji krece od desnog stopala, preko desnog kolena, karlice, vrsi se ,,otvaranje“
trupa levom rukom ka nazad u visini levog ramena. Bacanje se zavrs$ava eksplozivnim
guranjem kugle desnom $akom napred i gore u smeru bacalista (slika 10.3E G i H).

Bacanje, ta¢nije guranje kugle, izvodi se, gotovo u potpunosti simultanom kinema-
tickom $emom. Za razliku od sukcesivne kinematicke Seme gde se kretanje zapocinje
sa jednog kraja kinetickog lanca, a zavr§ava na drugom (npr. bacanje koplja), kod
simultane kinematicke $eme, istovremeno se zapocinje pokret u svim zglobovima
kinetickog lanca. Simultana kinematicka $ema koristi se kada se izvode vrlo precizni
pokreti ili pokreti kada je opterecenje izuzetno veliko. U slucaju bacanja kugle, vece
opterecenje, znaci da misi¢i moraju gotovo istovremeno da rade kako bi savladali ovo
opterecenje. Upravo iz tog razloga se kugla gura, umesto da se baca poput koplja ili
rukometne lopte.

10.2.4. ODRZAVANJE RAVNOTEZE

Nakon izbacaja rekvizita, sledi odrzavanje ravnoteze unutar kruga putem smene
nogu (desna dolazi na mesto leve, a leva ostaje u vazduhu pre spustanja unutar kruga
— slika 10.10D). Na taj nacin se izbegava prestup noge preko balvana koji ogranica-
va bacacki krug. Takmicaru je dozvoljeno da prilikom pokusaja dodirne unutrasnju
stranu obruca kruga. Kod bacanja kugle takmicaru je takode dozvoljeno da prilikom
pokusaja dodirne unutrasnju stranu balvana (slika 10.6).

Atletske cinjenice

Balvan je bele boje, izraden od drveta ili drugog pogodnog materijala, lu¢nog oblika,
postavljen tako da njegova unutrasnja ivica bude u ravni sa unutrasnjom ivicom obruca.

Kugla se izbacuje u sektor za bacanje. Sektor za bacanje je po pravilu ravan i po-
kriven travom, finom §ljakom ili drugim pogodnim materijalom na kome rekvizit pri
padu ostavlja jasan trag. Ukoliko je pokusaj uspesan, sudije pristupaju merenju daljine
izbacaja kugle. U svim disciplinama bacanja merenje se vrsi u centimetrima (0,01m).
Ukoliko izmerena duzina nije pun centimetar rezultat se zaokruzuje na vrednost
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manjeg punog centimetra. Merenje duzine svakog hica izvodi se odmah posle pravilno
izvedenog pokusaja i to od najblize tacke otiska koji je na tlu ostavila kugla, pri padu,
do unutrasnje ivice obruca kruga duz zamisljene linije koja prolazi kroz centar kruga.

Pokusaj se smatra neispravnim ako:

+ Takmicar posle ulaska u krug i pocetka izvodenja pokusaja dodirne bilo kojim
delom tela gornju ivicu metalnog obruca kruga (ili vrh unutrasnje ivice) ili tlo
van kruga;

¢ Takmicar dodirne bilo kojim delom tela gornju povrsinu balvana, ili gornju
ivicu metalnog obruca kruga (ili vrh unutrasnje ivice);

+ Kugla pri prvom kontaktu sa tlom dotakne liniju koja oivi¢ava sektor, tlo ili bilo
koji objekat van linija sektora;

+ Takmicar pri napustanju kruga posle izvedenog pokusaja, prvi kontakt sa gor-
njom ivicom obruca kruga ili tlom, ostvari ispred bele linije koja je povucena na
tlu van kruga sa obe strane, a ¢iji zamisljeni produZeci prolaze kroz centar kruga
(dakle takmicar mora izadi iz kruga iza bele linije, kako bi pokusaj bio uspesan).

10.2.5. OPTIMIZACIA POCETNIH USLOVA ZA IZBACA) KUGLE

Najvaznije kinematicke veli¢ine svakog kosog hica, gde je glavni cilj $to veca daljina,
(8to je slucaj sa bacanjem kugle) jesu:

1. Brzina izbacaja kugle;

2. Elevacioni ugao prilikom izbacaja;

3. Pocetna visina sa koje se kugla izbacuje;
Brzina izbacaja kugle

Brzina izbacaja kugle je visoko povezana sa rezultatom u bacanju kugle i, bez dvo-
umljenja, ovo je najvazniji faktor za postizanje dobrog rezultata. Naravno, kako bi se
postigla velika brzina izbacaja kugle mase preko 7kg, potrebno je ispoljiti visok nivo
misi¢ne sile uz odli¢nu tehniku bacanja. Vrhunski bacaci kugle postizu brzine izbacaja
izmedu 12,51 14,5m/s.

Elevacioni ugao prilikom izbacaja

Elevacioni ugao prilikom izbac¢aja ima manju ulogu u postizanju vrhunskog re-
zultata od brzine izbacaja, ali znac¢ajno odstupanje od optimalnog elevacionog ugla
smanjuje Sanse za postizanje vrhunskog rezultata. Primera radi, promena elevacionog
ugla od 3 stepena uticace na promenu rezultata priblizno 10cm, $to za rezultate od
preko 20m nije alarmantno. Prema svim relevantnim udzbenicima iz biomehanike,
optimalni elevacioni ugao za izbacaj kod kosog hica je 45 stepeni. Medutim, u prak-
si je situacija drugacija, pa tako vrhunski bacaci ostvaruju elevacioni ugao ispod 40
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stepeni (izmedu 35 i 38 stepeni). Razlog je taj Sto, sa povecanjem elevacionog ugla,
raste i gravitaciona sila koja utice na smanjenje brzine izbacaja. Osim toga, elevacioni
mogu da aktiviraju viSe mii¢nih vlakana i samim tim ispolje vecu silu. Za razliku od
koplja, kugla je nesto tezi bacacki rekvizit koji se baca priblizno 20m, pa na nju nema
znacajnijeg uticaja vetra koji bi rezultirao promenama u elevacionom uglu.

Pocetna visina sa koje se izbacuje kugla

Pocetna visina sa koje se izbacuje kugla pod velikim je uticajem telesnih dimenzija
bacaca. Vrhunski bacaci postizu pocetnu visinu od priblizno 2,3m, dok je kod bacacica
to priblizno 2,1m. Visi baca¢ ima duze ekstremitete, samim tim i duze vreme tokom
koga moze da deluje na kuglu i na taj nacin stvara ve¢i impuls (FxAt). Izvodenje ledne
tehnike na vrhunskom nivou zahteva izuzetno visok nivo maksimalne sile uz veliku
visinu bacaca (preko 2m) i samim tim veliku duzinu ekstremiteta. S tim u vezi, bacaci
kugle koji su visoki izmedu 1,8 i 1,9m, ili bacaci sa umerenim moguénostima za razvoj
mi$i¢ne mase i maksimalne sile, mogu izvu¢i viSe benefita iz rotacione tehnike, nego
izledne. Upravo iz tog razloga, sve ve¢i broj bacaca i bacacica elitnog nivoa baca kuglu
rotacionom tehnikom. Razlog za to je mogucnost da se tokom duzeg puta deluje na
kuglu (tokom rotacije) i time ostvari ve¢i mehanicki rad. Ovo se posebno ispoljava kod
nizih bacaca koji primenom ledne tehnike ne mogu da deluju silom na duzem putu
zbog kracih telesnih dimenzija. Sa druge strane, nizi bacaci imaju i nize teziste, pa su
samim tim i stabilniji u rotaciji od visih bacaca i cesce biraju da bacaju rotacionom
tehnikom. Visoki bacaci (preko 2m visine, odnosno preko 1,85m kod zZena) zbog duzih
telesnih dimenzija mogu da deluju na mnogo duzem putu na kuglu tokom bacanja
lednom tehnikom. Takode, s obzirom da imaju visoko teziste tela, teze im je da odrze
ravnotezu tokom rotacije, pa ¢e$ce biraju da bacaju lednom tehnikom.

Pored svega navedenog, u poslednje vreme ¢ak su i visoki bacaci uspostavili dobru
rotacionu tehniku i sve ce$¢e postizu uspehe. Najbolji primer je Amerikanac Rajan
Krauzer (Ryan Crouser) koji je visok je 2,03m, a kuglu baca rotacionom tehnikom
preko 22,5m. S tim u vezi, za vrhunski rezultat u bacanju kugle, telesna visina bacaca
postaje sve dominantniji faktor, pogotovo u muskoj konkurenciji. U prilog tome ide i
¢injenica da je svih 10 najboljih bacac¢a kugle u 2018. godini bilo visoko preko 1,85m.

10.3. METODIKA UCENJA BACANJA KUGLE

U osnovnoskolskom uzrastu, bacanje kugle se odvija kroz ucenje ledne tehnike.
Ledna tehnika je jednostavnija za izvodenje i laksa za ucenje, pa se preporucuje pre
nego rotaciona. Sa ucenjem ledne tehnike bacanja kugle se pristupa nakon ucenja
tehnike bacanja koplja.

Atletska bacanja




Kada su uslovi za izvodenje bacanja kugle u pitanju, potrebno je manje prostora
nego za bacanje koplja, pa se moze lako sprovoditi u $kolskom dvoristu ili u slucaju
logeg vremena u sali (bacanjem drugih rekvizita). Sto se rekvizita ti¢e, iako kugla nije
skup rekvizit, poZeljno je u pocetku koristiti manje medicinke ili teniske loptice, a u
zavr$nim fazama ucenja tehnike, koristiti kuglu.

Bacanje kugle je disciplina koja kod ucenika razvija mi$i¢nu jacinu (ali i snagu)
celog tela i moze imati primenu u velikom broju sportskih grana gde su ove motoricke
sposobnosti dominante (borilacke vestine, sportske igre, ragbi, americki fudbal...).

10.3.1. BEZBEDNOSNI SAVETI

Savet 1

Kao i u drugim bacackim disciplinama, pre pocetka ucenja tehnike bacanja kugle,
vazno je sprovesti adekvatno zagrevanje. Zagrevanje ucenika pred izvodenje bacac-
kih disciplina odvija se nesto drugacije u odnosu na trkacke i skakacke discipline.
Zagrevanje se zapocinje razgibavanjem i blagim rastezanjem misica i tetiva u trajanju
od nekoliko minuta. Potom sledi tr¢anje laganim intenzitetom od 5 do 7 minuta, uz
istovremeno izvodenje vezbi za ucenje sprinterskog tréanja umerenim intenzitetom
(poglavlje 1.3.2). Zatim, posebnu paznju treba posvetiti razgibavanju zglobova i dina-
mickom rastezanju misica i tetiva trupa, grudi, ramenog pojasa, ruku i $aka. U sklopu
tog dela zagrevanja, mogu se izvoditi i manipulativni zadaci sa kuglom (poglavije
10.3.2).

Savet 2

Pred kraj Casa treba izbegavati maksimalna naprezanja tokom izbacaja. Kraj casa
treba iskoristiti da se ponove vezbe koje se rade u laganom kretanju ili u mestu. Cas
se zavr$ava laganim tréanjem nakon ¢ega sledi izvodenje vezbi statickog rastezanja, sa
posebnim akcentom na misice i tetive grudi, ramenog pojasa i ruku.

Savet 3
Kako je kugla dosta tezak rekvizit, u pocetku se preporucuje ucenje tehnike bacanja
kugle uz pomoc¢ teniske loptice ili drugog, lakseg rekvizita. Kada se po¢ne sa bacanjem
kugle, ne treba zaboraviti vazne bezbednosne savete, koji se ti¢cu organizacije bacanja:
+ Bacanje se izvodi na otvorenom, ¢istom, prostoru, u ¢ijoj blizini nema drveca,
bandera, zgrada ili sli¢nih objekata o koje rekvizit moze da se odbije. Bacanje se
moze sprovoditi na otvorenom i u zatvorenom prostoru, u zavisnosti od uslova;
¢ Prilikom bacanja, ucenici uvek stoje iza u¢enika koji baca rekvizit;

+ Rekviziti se bacaju ka bacalistu na kome se ne nalazi niko. Tek kada rekvizit
padne, neko od ucenika ili profesor mogu oti¢i po rekvizit;
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+ Kada se pokupi rekvizit, on se ne baca nazad ka bacalistu, ve¢ se donosi do
mesta odakle se baca;

+ Bacanje se ne mora uvek izvoditi iz bacackog kruga, ali je pozeljno. Na primer,
profesor u skolskom dvoris$tu moze nacrtati krug kredom ili farbom, tako da
odgovara takmicarskim dimenzijama.

10.3.2. UCENJE TEHNIKE BACANJA KUGLE

Pre pocetka ucenja ledne tehnike bacanja kugle, cilj profesora jeste da u¢enicima
pojasni tehniku ove discipline. To moze biti demonstracija od strane profesora, kao
i video snimak, odnosno kinogram. Sa sve ve¢im napretkom tehnologije i pojavom
pametnih telefona, vrlo je jednostavno snimiti lednu tehniku bacanja kugle i istu pri-
kazati ucenicima u punoj brzini, kao i na usporenom snimku.

Nakon prikaza tehnike bacanja kugle, zapocinje se sa pripremnim vezbama - ba-
canjem razli¢itih rekvizita.

Vezba 1 - Bacanje rekvizita sa dve ruke

Prva vezba u metodici obucavanja bacanja kugle jesu bacacke aktivnosti sa razli-
¢itim rekvizitima (fudbalske lopte, kosarkaske lopte ili lagane medicinke). Bacanje se
izvodi sa dve ruke iza glave, izmedu nogu i sa strane tela. Nakon toga, prelazi se na
jednoruc¢no bacanje istih rekvizita.

Vezba 2 - Jednoruc¢no odbijanje kosarkaske lopte ili medicinke o zid (slika 10.7)

Slika 10.7. Jednorucéno odbijanje kosarkaske lopte ili medicinke o zid

Vezba se izvodi tako $to ucenik stoji u iskora¢nom stavu (leva noga napred), drzeci
loptu ili medicinku u desnoj ruci, kao $to se drzi kugla (slika 10.7A). Uc¢enik baca lop-
tu/medicinku ka zidu, gurajuci pritom rekvizit (slika 10.7B). Nakon izbacaja, ucenik
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izvodi iskorak desnom nogom napred. Nakon odbitka od zid, ucenik uzima loptu/
medicinku i ponovo je baca iz istog polozaja. Vezba se ponavlja 3 do 5 puta. Mladi
ucenici mogu koristiti kosarkasku loptu, a stariji medicinku od 3 ili vise kilograma.

Vezba 2a - Jednorucno bacanje kosarkaske lopte ili medicinke u dalj (slika10.8)

Slika 10.8. Jednoruc¢no bacanje kosarkaske lopte ili medicinke u dalj

Ova vezba se izvodi kao i vezba 2, ali se koSarkaska lopta ili medicinka bacaju
u dalj, pozeljno, iz prostora kruga za bacanje (slika 10.8). Za razliku od prethodne
vezbe, kod ove vezbe bacanje se izvodi na znak profesora koji mora da se uveri da je
bacaliste prazno. Dakle, potrebno je izbegavati vezbe gde ucenici bacaju medicinke ili
lopte jedni ka drugima. Na taj nacin se ucenici navikavaju da je normalno da bacaju
rekvizite jedni ka drugima, §to je kasnije tesko ispraviti kada dode na red da bacaju
kuglu koja je mnogo teza i opasnija po ucenike. Od pocetka obuke za bacanja, treba
ih podsecati da rekvizite bacaju samo ka praznom delu sale ili terena i to iskljucivo na
komandu profesora.

Tokom izvodenja ove vezbe, pozeljno je da blizu ucenika bude vise lopti ili me-
dicinki, kako bi mogao da ponovi vezbu 3 do 5 puta u kontinuitetu. Profesor moze
organizovati takmicenje izmedu ucenika, sa ciljem ko ¢e dalje baciti loptu/medicinku.
Namera je da se ucenici motivi$u za dalji rad na tehnici bacanja kugle. Akcenat je na
duzini izbacaja i na pravilnom izbacaju (pre svega, da se medicinka gura unapred).

Vezba 2b - Jednorucno bacanje kosarkaske lopte ili medicinke u vis i dalj

Ova vezba se izvodi kao i vezba 2a, ali se medicinka baca i u vis i u dalj (opet na
znak profesora). Profesor pre izvodenja vezbe, postavlja prepreku na visini izmedu 2
i 3m. Ucenici u pocetku stoje vrlo blizu prepreke. Nakon svakakog uspesnog izbacaja
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pomeraju se za dve stope unazad. Ovaj sistem se ponavlja dokle god ucenici mogu
da prebace prepreku. Ova vezbe ce ih pripremiti da izbacuju rekvizit pri optimalnom
elevacionom uglu (oko 40 stepeni). Profesor, kao i u prethodnoj vezbi, moze organi-
zovati takmicenje izmedu ucenika. Pobednik je onaj koji prebaci prepreku sa navece
udaljenosti.

Nastavak ucenja tehnike bacanja kugle jeste upoznavanje ucenika sa bacackim
rekvizitom tj. sa kuglom, nakon ¢ega slede vezbe zavrsnog naprezanja i izbacaja.

Vezba 3 - Manipulativni zadaci sa kuglom (slika 10.9)

Slika 10.9. Manipulativni zadaci sa kuglom

Profesor prvo demonstrira u¢enicima pravilno drzanje kugle. Kugla se, podse¢amo,
drzi na korenima prstiju, dok se pridrzava prstima (slika 10.5). Pre pocetka ucenja
tehnike bacanja kugle izvode se razni manipulativni zadaci sa kuglom, kako bi se
stekao osecaj za ovaj rekvizit:

¢ Prebacivanje kugle iz $ake u $aku ispred tela (slika 10.9A);
+ Prebacivanje kugle iz $ake u $aku izmedu nogu u formi osmice;
¢ Prebacivanje kugle iz $ake u Saku oko struka (slika 10.9B);

+ Kratki izba¢aj kugle dominantnom rukom iznad glave i prihvatanje kugle istom
rukom;

+ Kratki izbacaj kugle nedominantnom rukom iznad glave i prihvatanje kugle
istom rukom.
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Vezba 4 - Zavrino naprezanje i izbacaj (slika 10.10)

Slika 10.10. Zavrsno naprezanje i izbacaj

Ucenik je okrenut u smeru ka bacali$tu u poziciji iskoraka, dok je kugla u poziciji za
izbacaj (slika 10.10A). U¢enik prebacuje teziste na desnu nogu. Leva noga je opruzena,
dok je trup u produzetku leve noge i formira pravu liniju od levog stopala do glave
(slika 10.10B). Nakon toga, ucenik prebacuje teziste napred, uz guranje i izbacaj kugle
(slika 10.10C) uz odskok i prebacivanje oslonca sa leve na desnu nogu uz odrzavanje
ravnoteze (slika 10.10D).

Veiba 5 - Pet taktova (slika 10.11)
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Slika 10.11. Pet taktova

Ucenik je okrenut u pravcu bacaliSta u uspravnom stoje¢em stavu sa stopalima
postavljenim u $irini ramena (slika 10.11A). Nakon toga, na komandu profesora, izvodi
sledecih pet kretnji po taktovima:

1. Zakorak desnom nogom (slika 10.11B);
2. Poluboc¢na pozicija (slika 10.11C)
3. Spustanje tezista tela i pocucanj (slika 10.11D);
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4. Postavljanje kugle na vrat (slika 10.11E);

5. Prebacivanje tezista sa desne noge uz opruzanje leve noge (slika 10.11F).

Vezba 6 - Rotacija trupom i izbacaj (slika 10.12)

Slika 10.12. Rotacija trupom i izbacaj

Ucenik zauzima poceni polozaj koji je bio krajnji polozaj u prethodnoj vezbi (slika
10.11F). Nakon toga, rotira trup nadesno, tako da glava bude u produzetku trupa, a
pogled usmeren na dole (slika 10.12A). Potom, u¢enik izvodi rotaciju u smeru bacanja,
uz podizanje kukova i simultanim opruzanjem misi¢a grudi, ramena, ruku, Sake i na
kraju prstiju baca kuglu $to dalje (slika 10.12B). Nakon izbacaja, u¢enik izvodi odskok
i prebacivanje oslonca sa leve na desnu nogu uz odrzavanje ravnoteze (slika 10.12C).

Nakon vezbi zavr$nog naprezanja i izbacaja, sledi ucenje pripremne faze i faze
prestizanja.

Vezba 7 - Vaga (slika 10.13)

Slika 10.13. Vaga

Atletska bacanja




Ledima okrenuti ka bacalistu, ucenici postavljaju kuglu desnom rukom na vrat.
Leva ruka se nalazi u produzetku ramena, savijena pod uglom od 90 stepeni (slika
10.13A). Nakon toga, u¢enik izvodi zanoZenje opruzenom levom nogom uz istovre-
men pretklon trupom, tako da se dodje u poziciju vage na desnoj nozi (slika 10.13B).
Vezba se ponavlja 3 do 5 puta.

Kako bi se tokom pripremne faze bolje videla tehnika i sama pozicija kugle, tj. ruke
koja drzi kuglu, slika 10.13 i naredne slike u metodici bacanja kugle su postavljene in-
verzno. Jedina razlika je §to su paneli na slikama numerisani sa desna na levo (umesto
dosadasnjih slika sa leva na desno), a baca¢ kuglu i dalje baca desnom rukom.

Vezba 8 - Pripremna faza (slika 10.14)

|-

Slika 10.14. Pripremna faza

Prvi deo vezbe se izvodi kao i vezba 7 (slika 10.14A i B). Zatim iz polozaja vage,
ucenik treba da izvede ,,skupljanje“ tela kroz blagu fleksiju kolena desne noge i isto-
vremenu fleksiju kukova i kolena leve noge (slika 10.14C). Kod ove vezbe, potrebno
je trup $to vise pribliziti kolenima.

Veiba 9 - Klizedi korak (slika 10.15)

Slika 10.15. Klize¢i korak
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Iz skupljenog polozaja (slika 10.14C) ucenik treba eksplozivno da opruzilevu nogu
nazad (takozvani kick) Sto treba da izazove klizanje desnog stopala po sredini bacackog
kruga (slika 10.15). Nakon klize¢eg koraka, dolazi se u pocetni polozaj iz vezbe 6 (slika
10.12A). Uéenici treba da teze da izvr$e opruzanje leve noge unazad i blago udesno. Na
taj nacin se lakse dolazi u polozaj gde je desna noga neznatno ispred leve (slika 10.6).
To omogucava lakse otvaranje, tj. rotaciju, a potom i izbacaj kugle.

Vezba 10 - Pripremna faza i faza prestizanja

Vezba 10 predstavlja kombinaciju izvodenja vezbi 8 i 9. Profesor treba da sugerise
uceniku gde gresi kod klize¢eg koraka. Dok se sve greske ne otklone (videti poglavije
10.3.3) ,tj. dok ucenik ne dode skoro svaki put nakon klize¢eg koraka u pocetni polozaj
iz vezbe 6 (slika 10.12A), ne treba povezivati celu tehniku u jednu celinu.

Vezba 10a - Pripremna faza i faza prestizanja sa drzanjem partnera (slika 10.16)

Slika 10.16. Pripremna faza i faza prestizanja sa drZzanjem partnera

Vezba 10a takode predstavlja izvodenje vezbi 8 i 9 kao jednu celinu gde ¢e profesor
ili drugi ucenik drzati levu ruku ucenika koji baca kuglu ne dozvoljavaju¢i mu da se
»otvori“ nakon klizeceg koraka (slika 10.16).
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Vezba 10b - Izvodenje cele tehnika bacanje kugle lednom tehnikom (slika 10.17)

Slika 10.17. Izvodenje cele tehnika bacanje kugle lednom tehnikom

Ucenici izvode celokupnu lednu tehniku bacanja kugle (slika 10.17). Profesor po
potrebi koriguje greske kod ucenika.

10.3.3. METODIKA ISPRAVLJANJA GRESAKA

Greska 1

Prilikom izvodenja klize¢eg koraka, pocetnici cesto skacu sa desne noge umesto
dalevom nogom ,,povuku® desno stopalo da kliza. Razlog za pojavu ove greske najce-
$¢e lezi u nedovoljnom razmevanju klizeceg koraka. Ucenici mogu nekoliko puta da
izvrSe sporo opruzanje leve noge bez klizanja kako bi se naucio taj pokret. Profesor
treba da sugeriSe uc¢eniku da ne razmislja o desnoj nozi, ve¢ samo o opruzanju leve.
Ta¢nije, moze mu re¢i da zamisli da mu je desna noga zalepljena za tlo i da ne moze
da je podigne.
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Greska 2

Ucenici mogu imati poteskoce u odrzavanju ravnoteze prilikom vage (slika 10.13B).
Cak i pojedini vrhunski bacaéi kugle ne uspevaju da urade ,,$kolsku“ vagu. Razlog
je najée$ce nedovoljno razvijena sposobnost odrzavanja ravnoteze na jednoj nozi ili
slabost misica stajne noge. U tom slucaju uceniku treba sugerisati da uradi vagu uz
blagi pretklon trupom i zanoZenje polusavijene leve noge u zglobu kolena (slika 10.3B).
Osim toga, sa uc¢enicima se moze dodatno raditi na vezbama odrzavanja ravnoteze i
jacanju miSi¢a nogu.

Greska 3

Jo$ jedna od pocetnickih gresaka odsnosi se na vagu. Ta¢nije, vaga i ,,skupljanje”
traju predugo ¢ime se gubi impuls koji kasnije rezultira brzim i snaznijim klize¢im
korakom, a potom i izbac¢ajem kugle. Ucenici najc¢e$ce greSe u ovom slucaju kada
nisu dovoljno sigurni, tj. nisu dovoljno dobro savladali tehniku. Sa u¢enikom treba
ponoviti vezbe za ucenje vage, skupljanja i klize¢eg koraka. Nakon savladavanja svih
elemenata klize¢eg koraka, treba sugerisati u¢eniku da ubrza njihovo izvodenje koje
treba da ,tece glatko®

Greska 4

Nakon klizec¢eg koraka, c¢esto se deSava da leva noga biva postavljena na tlo blize
sredini ili levoj strani bacackog kruga. Na taj nacin, telo ostaje zatvoreno §to otezava
rotaciju, a potom i izbacaj kugle. Razlog za javljanje ove greske moze lezati u nedovolj-
no dobroj ravnotezi ili nedovoljno eksplozivnom izvodenju klize¢eg koraka. Uceniku
treba sugerisati da eksplozivno opruza levu nogu unazad i neznatno na desnu stranu.
Na taj nacin se dolazi u polozaj gde je telo otvoreno ka bacalistu, $to treba da rezultira
tehnicki bolje izvedenom izbacaju (slika 10.16E; slika 10.6).

Greska 5

Jedna od najc¢escih gresaka kod pocetnika je ta $to se kugla izbacuje prerano, ta¢nije
pre nego $to se telo okrene u pravcu bacalista. Ova greska je najcesce posledica koja
se javlja nakon greske 4, jer je tesko izvesti rotaciju kada telo nije dovoljno okrenuto
ka bacalistu. Nakon ispravke greske 4, uceniku treba sugerisati da prvo izvede rotaciju
do kraja i okrene se u smeru bacanja, pa tek onda izbaci kuglu. Ponoviti nekoliko puta
vezbu 6 iz prethodnog poglavlja, pa onda opet pokusati bacanje lednom tehnikom.

Greska 6

Kao i kod bacanja koplja, u zavr$noj fazi tehnike bacanja kugle, desava se da u¢enik
ne skoci sa leve na desnu nogu nakon izbacaja. Razlog ove greske je najcesce strah i
stegnutost ucenika, koji razmisljaju samo o pravilnom izbacaju kugle, a ne $ta sledi
posle. Potrebno je sugerisati u¢eniku gde gresi i ponoviti vezbu 6 iz prethodnog po-
glavlja sa izbacajem i preskokom na desnu nogu.
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Greska 7

Kugla se prerano odvaja od vrata i/ili baca poput rukometne ili bejzbol lopte. Ovo
se najc¢e$ce desava kada ucenik, pocetnik, koji je snazan, koristi lak§u kuglu za bacanje
(ili tenisku lopticu). U¢enicima je potrebno sugerisati da, iako je rekvizit laksi, moraju
da ga guraju unapred, umesto da ga bacaju. Ako za to postoje mogucnosti, snaznijim
ucenicima se moze dati tezi rekvizit za bacanje kako bi ih to navelo da isti guraju
umesto da ga bacaju.
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Pitanja za proveru znanja

Objasnite razliku izmedu sile i snage.

Opisite kako izgleda krug za bacanje kugle.

Koja disciplina se smatra pretecom bacanja kugle?

Koliko modernih tehnika bacanja kugle postoje?

Po ¢emu je poznat Peri O’Brajen?

Navedite masu kugle prema uzrasnoj/takmicarskoj kategoriji za oba pola.
Iz koliko faza se sastoji ledna tehnika bacanja kugle?

Opisite nacin drzanja kugle.

¥ ® N

Opisite fazu maksimalnog naprezanja u tehnici bacanja kugle.

._.
e

U kojim slucajevima se izvodi simultana kinematicka $ema pokreta?

—_
—

. Kada se pokusaj u bacanju kugle smatra neispravnim?

—
[\

. Koliki je optimalni elevacioni ugao u bacanju kugle?

—
W

. Objasnite znacaj pocetne visine sa koje se izbacuje kugla na rezultat u bacanju
kugle.

14. Navedite, po vama, najvazniji bezbednosni savet, koji se mora ispostovati tokom
ucenja tehnike bacanja kugle.

15. Koji rekviziti se koriste na pocetku ucenja tehnika bacanja kugle?

16. Navedite manipulativne vezbe koje se koriste za sticanje osecaja za kuglu.
17. Opisite vezbu ,,pet taktova®

18. Koja je uloga ,klize¢eg koraka® u tehnici bacanja kugle?

19. Koje dve greske se javljaju prilikom izvodenja ,,vage*?

20. Na koji nacin se ispravlja gre$ka preranog izbacaja kugle?
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11.

BACANIJE DISKA

Bacanje diska je kompleksna bacacka atletska diciplina gde se uz rotaciju od 540
stepeni iz malog bacalista izbacuje disk §to dalje u polje. Trajanje rotacije je priblizno
1,12 do 1,60s.

Za uspeh u disciplini bacanje diska, najvaznije motoricke sposobnosti su maksi-
malna snaga (pre svega misi¢a ruku i ramenog pojasa), brzina pojedinacnog pokreta
i odli¢na ravnoteza, jer se rotacija izvodi na malom prostoru. Sa energetskog aspekta,
rezultat u bacanju diska najvise zavisi od anaerobnih alaktatnih izvora.

11.1. ISTORIJSKI RAZVOJ BACANJA DISKA

Poceci bacanja diska se vezuju za staru Grcku gde su se organizovale Olimpijske
igre sa ciljem da se testira snaga ucesnika — takmicara. Ova disciplina je bila intere-
santna u to vreme, jer je pored fizicke snage, podrazumevala i visok nivo koordinacije.
Vremenom se verovalo da je to najlaksa sportska disciplina. Pronadeni dokazi svedoce
u prilog tome da je bacanje diska bilo prisutno na Olimpijskim igrama 708. godine
pre nove ere u okviru pentatlona. Disk se ranije pravio od kamena, bronze ili gvozda.
Koliko je bacanje diska bilo popularno u to vreme, svedo¢i i poznata skulptura bacaca
diska koju je napravio vajar Miron u 5. veku pre nove ere (slika 11.1).

Slika 11.1 Mironov bacac diska — Diskobolos (5. vek pre nove ere)
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Nacin bacanja diska se menjao kroz istoriju. Postoje zapisi da se disk bacao sa malog
uzvi$enja, a tehnika bacanja diska se stalno menjala. Disk se bacao iz mesta sa jednim
okretom, i kona¢no sa jednim i po okretom (540 stepeni).

Bacanje diska za muskarce je bilo prisutno u okviru programa svih modernih Olim-
pijskih igara, dok je bacanje diska za Zene uvedeno u program Igara u Amsterdamu
1928. godine. U Atini 1896. godine, pobednik je bacio disk gotovo 30 metara iz mesta.
Prvi atleti¢ar koji je bacao disk rotacionom tehnikom je Ceh Frantigek Janda-Suk
(Frantisek Janda-Suk). Nakon §to je izu¢avao poziciju skulpture Diskobolosa i uvez-
bavao rotacionu tehniku kroz menjanje polozaja stopala, duZine okreta, on je 1900.
osvojio srebrnu medalju na Olimpijskim igrama bacajuc¢i disk na ovaj nacin. Modernu
tehniku bacanja diska je usavrsio (posmatrano sa aspekta polozaja svih segmenata tela,
rekvizita, tehnike) i primenio 1943. godine Amerikanac Robert Fi¢ (Robert Fitch).
Nakon 1943. godine, tehnika bacanja je ista, ali su se doradivali tehnicki detalji kroz
korekciju sektora za bacanje, kao i zastitnih elemenata koji su sastavni deo ove disci-
pline, a koje propisuje IAAE.

11.1.1. RAZVOJ SVETSKIH REKORDA

Prvi svetski rekord za muskarce u bacanju diska postignut je 1912. godine i izno-
sio je 47,58m. Narednih 18 godina, duzina hica u ovoj disciplini je rasla do 51,03m.
Nakon 30 godina i niza svetskih rekorda, Dzej Silvester (Jay Silvester) je svojim hicem
od 60,56m prebacio granicu od 60m. Njegov sunarodnik Al Erter (Al Oerter) naredne
godine obara Silvesterov rekord sa daljinom 61,10m u Los Andelesu, ali samo par dana
kasnije, atleticar tadasnjeg Sovjetskog Saveza, postiZe novi rekord bacivsi disk 61,64m.
Erter i Silvester su se smenjivali sa svojim ostvarenjima od 1961. do 1968. godine, a od
1976. godine na atletsku scenu bacanja diska stupa jo$ jedan americki atleticar - Mek
Vilkins (Mac Wilkins) koji te godine ima najbolji hitac na svetu od 69,18m, a samo
nekoliko dana kasnije, u San Hoseu, isti atleti¢ar, baca preko 70m - 70,86m. Trenutni
vlasnik svetskog rekorda za muskarce je, Nemac Jirgen Sult (Jurgen Schult), koji je
1986. godine bacio hitac od 74,08m.

Prema IAAF-u, prvi zvani¢ni svetski rekord (27,39m) koji je obelezio istoriju ba-
canja diska za Zene je u vlasnistvu Francuskinje Ivon Tembure (Yvonne Tembouret)
iz 1923. godine. Narednih godina, takmicenja u okviru ove discipline su obelezile
atleticarke Nemacke, Poljske i Sovjetskog Saveza, smenjujudi se sa svetskim rekordi-
ma. Tokom tridesetih godina 20. veka, dominira Nemica Gizela Mauermajer (Gizela
Mauermayer) sa svojim rezultatima, a hitac od 48,31m postignut u Berlinu 1936. go-
dine je bio najbolji na svetu punih 12 godina. Krajem cetrdesetih i tokom pedesetih i
S$esdesetih godina 20. veka, najbolje su bile atleti¢arke Sovjetskog Saveza. Pored toga,
aktuelni svetski rekord (76,80m) pripada atleti¢arki Isto¢ne Nemacke Gabrijeli Rajnis
(Gabriele Reinsch) koji je postignut daleke 1988. godine.
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11.1.2. ATLETSKE LEGENDE

Atleticar koji je obelezio disciplinu bacanja diska tokom svoje karijere je Amerika-
nac Al Erter. On je osvajao titule u ovoj disciplini na Olimpijskim igrama cetiri puta
uzastopno — od 1956. do 1968. godine. Osim toga, Erter je ¢ak 4. puta obarao svetske
rekorde u ovoj disciplini. Prema odluci IAAF-a, on je ¢lan kuce slavnih od 2012. go-
dine. Drugi bacac koji je neizostavna legenda ove discipline je Nemac Lars Ridel (Lars
Riedel). Lars je bio najbolji u ovoj disciplini na pet Svetskih prvenstava (od 1991. do
1997. godine) i ponovo 2001., nakon §to je 1999. godine bio treci. Osim toga, vlasnik
jeizlatne medalje sa Olimpijskih igara u Atlanti 1996. godine.

U zenskoj konkurenciji, Frenka Di¢ (Franka Dietzsch) je atleti¢arka sa najduzim
stazom u bacanju diska. Osim duge karijere, bila je pobednica na tri Svetska prvenstva
u atletici (1999., 2005. i 2007. godine), a ima jednu evropsku titulu iz 1998. godine.
Poslednju svetsku titulu osvojila se sa 39 godina. Ona je sada uspesan trener i mentor
nove generacije nemackih bacaca.

Da li ste znali?

Jedna bacacica se izdvaja kao ,aktivna legenda” ove discipline, jer se jos uvek takmici na
vrhunskom nivou, uz neverovatne rezutate u ovoj disicplini. U pitanju je Sandra Perkovi¢
iz Hrvatske. Ona je jedina atleti¢arka koja je sakupila 5 zlatnih odli¢ja sa 5 uzastoplnih
Evropskih prvenstava u atletici. Titule je osvajala redom od 2010. do 2018. godine. Na
kontinentalnom Sampionatu 2014. godine, postavila je svoj li¢ni rekord bacivsi disk
71,08m. Bila je svetska prvakinja 2013. godine u Moskvi i u Londonu 2017. godine, a
srebrna u Pekingu 2015. godine. U kolekciji najsjajnijih odli¢ja se nalaze dve olimpijske
medalje - iz Londona 2012. godine i Rio de Zaneira 2016. godine. Redovna je u¢esnica
Dijamantske lige sa izuzetnim dostignu¢ima - ima ukupno 49 pobeda na takmicenjima
ove lige.

11.2. TEHNIKA BACANIJA DISKA

Disciplina bacanja diska je vrlo sli¢na rotacionoj tehnici bacanja kugle. Kako bi
doslo do izbacaja diska, potrebno je izvesti dobru tehniku koja podrazumeva rotaciju
od jednog i po kruga koja zapocinje u zadnjem delu kruga za bacanje i zavrsava se u
prvoj polovini. Pravilan i sinhronizovan rad nogu je od izuzetnog znacaja za dostizanje
potrebne brzine za izbacaj diska.

Telo diska moze biti masivno ili $uplje, izradeno od drveta ili drugog pogodnog
materijala oivi¢eno metalnim obrucem zaobljene ivice (slika 11.2).
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Slika 11.2. Gumeni disk oivi¢en metalnim obruc¢em, mase 1,5kg %

Popre¢ni presek ivice obru¢a odgovara krugu polupre¢nika priblizno 6mm. U telo
diska sa svake strane mogu biti ugradene kruzne metalne ploce.

Disk, pre svega, mora odgovarati specifi¢cnim karakteristikama po pitanju mase u
odnosu na takmicarsku kategoriju (tabela 11.1).

Tabela 11.1. Masa diska prema takmicarskim kategorijama

Zene Muskarci

Mlade juniorke,
juniorke i seniorke

Mladi juniori Juniori Seniori

1lkg 1,5kg 1,750kg 2kg

Disciplina bacanja diska sastoji se od Cetiri dela:

1.

Pocetni polozaj;

2. Faza prestizanja;
3.
4

. Faza odrzavanja ravnoteze

Faza maksimalnog naprezanja;

11.2.1. POCETNI POLOZA)

Naredni delovi tehnike bacanja diska su opisani za desnorukog bacaca diska.

Pocetni polozaj u tehnici bacanja diska podrazumeva hvat rekvizita i zauzimanje
pocetnog stava. Disk se nalazi u desnoj ruci, dok se leva $aka nalazi ispod rekvizita kao

24

By Santeri Viinamiki, CC BY-SA 4.0, https://commons.wikimedia.org/w/index.php?curid
=50767810
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podrska pri izmahivanju u kasnijim koracima. Disk se nalazi u desnoj $aci, tj. ,,lezi
na dlanu i na zadnjim falangama svih prstiju, dok se palac nalazi sa strane. Svi ostali
prsti su maksimalno raireni i rasporedeni.

Naredni deo tehnike bacanja diska je zauzimanje pocetnog stava. Stopala se na-
laze u razmaku nesto ve¢im od Sirine ramena, kolena su blago savijena, a tezina tela
je ravnomerno rasporedena na oba stopala. Disk se drzi visoko ispred tela u visini
ramena. Faza izmahivanja se izvodi ka nazad 2 do 3 puta kako bi se uspostavio ritam
za pocetak rotacije.

11.2.2. PRESTIZANJE

Pocetak faze prestizanja izvodi se kroz izmahivanje rukom koja baca ka nazad uz
blag zasuk trupom na desno i prenos tezine tela na desno stopalo, dok levo stopalo
ostaje oslonjeno od podlogu prstima (slika 11.3A).

Slika 11.3. Tehnika bacanja diska?

Nakon toga, teZina se prenosi sa desne noge na levu, dok se desna noga podize sa
tla. Upravo desna noga zapocinje rotaciju, dok ruka koja drzi disk kasni za kretanjem
desne noge (slika 11.3B). Desna noga se prvo rotira $to dalje od leve, da bi se potom
priblizila levoj nozi, ta¢nije osi rotacije (slika 11.3B i C). Na taj nacin se povecava
brzina rotacije.

Kada desna noga dode blizu centra kruga, sledi bezkontaktna faza, kada se izvodi
niski, brzi odskok sa leve noge i prebacivanje oslonca na desnu nogu. Bezkontaktna

25 Byl, Atalanta, CC BY-SA 3.0, https://commons.wikimedia.org/w/index.php?curid=2278096
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faza treba da traje $to je krace moguce. Nakon doskoka na desnu nogu, ona ostaje
savijena u zglobu kolena, dok se istovremeno rasteze aktivna muskulatura koja izvodi
izbacaj diska (slika 11.3D). S tim u vezi, trup bacaca diska je u zasuku desno. Rotacija
se nastavlja kroz zamah levom nogom ka prvoj polovini kruga pri ¢emu ruka sa diskom
sve vreme zaostaje za telom. Kada baca¢ ponovo postavi levo stopalo na tlo, pocinje
faza maksimalnog naprezanja.

Tehnicki manje obuceni bacaci diska ¢esto povecavaju brzinu diska tokom druge
faze oslonca jednom nogom (slika 11.3D). To se najce$¢e desava zbog nemogucnosti
da odrze kuk i rame razdvojeno. U ovom delu rotacije se jo$ ne dostize maksimalna
brzina, ve¢ se izvodi priprema za dvopotporni oslonac i fazu maksimalnog naprezanja,
kada ¢e baca¢, a potom i disk ostvariti maksimalnu brzinu.

11.2.3. MAKSIMALNO NAPREZANJE

Fazu maksimalnog naprezanja karakteriSe polozaj dvopotpornog oslonca. Desno
stopalo je u dijagonali sa levim, baca¢ je ledima okrenut bacalistu, ruka sa diskom je u
polozaju zarucenja u nivou kuka, dok je leva ruka u visini ramena spremna za otvaranje
putanje kretanja diska (slika 11.3E). Dobro izvedena faza maksimalnog naprezanja,
najvaznija je za zavr$no ubrzanje koje dobija disk.

U trenutku postavljanja leve noge na prednji kraj kruga nastavlja se obrtanje desnog
stopala i okretanje karlice i trupa u pravcu bacalista. U trenutku kada ruka koja drzi
disk zaklopi ugao od 90 stepeni u odnosu na trup (slika 11.3F), disk se izbacuje. Izbacaj
se izvodi tako $to se kaziprstom daje rotacija disku, oko ose koja je normalna na ravan
diska (u pravcu kretanja kazaljke sata). Istovremeno, dlanom se regulide nagib diska.

Tehnika bacanja diska se u odredenoj meri razlikuje izmedu muskaraca i Zena.
Istrazivanja su pokazala da bacacice koriste nesto sofisticiraniju tehniku za postizanje
vece horizontalne i vertikalne brzine izbacaja diska. Osim toga, tehnika bacanja diska
kod Zena u velikoj meri varira od bacacice do bacacice. Sa druge strane, bacaci izmedu
sebe imaju manje oscilacija u tehnici izbacaja. Njihovi izbacaji manje zavise od tehnike
izvodenja, ve¢ se oslanjaju na fizicke predispozicije.

11.2.4. ODRZAVANJE RAVNOTEZE

Odmah nakon izbacaja, baca¢ nastoji da zaustavi dalje kretanje tela ka bacalistu,
kako bi izbegao prestup. Kako bi se to postiglo, odrzavanje ravnoteze se ostvaruje
nastavljanjem rotacije oko uzduzne ose tela na desnoj nozi ili spustanjem tezista tela,
nakon preskoka sa leve na desnu nogu.

Disk se baca iz prostora ogradenog zastitnom mrezom (kavez) da bi se osigurala
bezbednost gledalaca, sluzbenih lica i takmicara.
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10.2.5. OPTIMIZACIA POCETNIH USLOVA ZA IZBACAJ DISKA

Neki od najvaznijih parametara, kao i kod svakog kosog hica gde je glavni cilj §to
veca daljina jesu:

1. Pocetna brzina prilikom izbacaja diska;

2. Elevacioni ugao prilikom izbacaja;

3. Pocetna visina sa koje se disk izbacuje.
Pocetna brzina prilikom izbacaja diska

Optimizacija tehnike bacanja diska je od krucijalnog znacaja za postizanje mak-
simalne brzine izbacaja, koja moze dostizati i 25m/s kod vrhunskih baca¢a. Kod ba-
cacica diska, pocetne brzine su nesto manje i iznose priblizno 23m/s. Kao i u ostalim
bacackim disciplinama, daljina bac¢enog diska u velikoj meri zavisi od pocetne brzine.

Brzina izbacaja diska povecava se sa silom koju baca¢ primenjuje na disk. Veli¢ina
ove sile zavisi, pre svega, od ja¢ine samog bacaca. Takode, vazan faktor u dostizanju
velike brzine izbacaja jeste i vreme tokom koje se deluje silom misica na disk. Ako
se na disk deluje za isto vreme, ali na duzem putu, prema zakonu impulsa, postize se
veca brzina izbacaja diska. Upravo se iz ovog razloga, disk baca sa rotacijom od 540
stepeni, a ne iz mesta.

Pored toga, zbog kompleksnosti rotacione tehnike bacanje diska, pocetnicima se ¢esto
savetuje da disk bacaju iz mesta, jer je prostor za gresku znatno manji. Kako pocetnici budu
napredovali, postepeno mogu pocinjati sa vezbanjem rotacione tehnike bacanja diska.

Elevacioni ugao prilikom izbacaja

Za razliku od bacanja kugle, elevacioni ugao kod bacanja diska ima mnogo veci
znacaj za postizanje vrhunskog rezultata. Testiranja, ta¢nije simulacije izbacaja u vaz-
dus$nim tunelima pokazala su da je optimalni elevacioni ugao za izbacaj diska izmedu
35140 stepeni. To potvrduju i rezultati na otvorenim terenima, gde se postizu uglovi
od priblizno 37 stepeni. Kod Zena, taj ugao je blize 35 stepeni.

Zbog spljostenog oblika diska, elevacioni ugao uti¢e na aerodinamiku diska tokom
leta. Osim toga, prilikom bacanja diska vazan faktor u odredivanju elevacionog ugla
ima pocetna brzina (slika 11.4).

Na slici 11.4 prikazan je primer elevacionog ugla izbacaja diska (0), za dati intenzitet
pocetne brzine (V). Osim pocetne brzine, na pravilan let diska uti¢u i ugao nagiba
diska, kao i ugao obrtanja. Sa porastom pocetne brzine, raste i elevacioni ugao. Ovaj
fenomen se posebno ogleda kod bacacica diska.

U prilog tome koliko je elevacioni ugao u bacanju diska vazan, na slici 11.5 (y osa)
mozemo videti rezultate 8 finalistkinja u bacanju diska, se jednog medunarodnog atlet-
skog tamicenja i povezanost njihovih rezultata sa elevacionim uglom izbacaja (x osa).
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Slika 11.5. Odnos izmedu duZine bacanja diska i elevacionog ugla prilikom izbacaja %

Na slici 11.5 se moze uociti da sa pove¢anjem duzine izbacaja, linearno raste i ele-
vacioni ugao pod kojim se disk izbacuje. Kako na duzinu izbacaja u najve¢oj meri utice
pocetna brzina izbacaja, to govori u prilog optimizaciji elevacionog ugla sa aspekta br-
zine izbacaja. Bacacice koje disk izbacuju ve¢om brzinom, disk izbacuju pod neznatno
vecim elevacionim uglom. Isti fenomen se moze uociti i kada se prethodni rezultati sa
slike 11.5 podele u dve grupe. Cetiri bacatice koje su disk bacile dalje (prosek 64,72m),
bacale su disk brzinom od 23,73m/s pod uglom od 37 stepeni. Cetiri losije bacacice
(prosek 61,70m), bacale su disk brzinom 23,60m/s, pod uglom od 34 stepena.

26 Leigh, S., Liu, H., Hubbard, M., & Yu, B. (2010). Individualized optimal release angles in discus
throwing. Journal of Biomechanics, 43(3), 540-545.

27  Badura, M. (2010). Biomechanical analysis of the discus at the 2009 IAAF World Championships in athletics.
New Stud Athl, 25(3/4), 23-35.
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Medutim, ovakvi rezultati nisu uoc¢eni kod muskaraca na istom takmicenju. Razlog
je verovatno to $to muskarci vie bacaju, Zargonski re¢eno ,,na snagu“ i manje obracaju
paznju na ove suptilne promene u tehnici.

Pocetna visina sa koje se disk izbacuje.

Poput pocetne brzine i elevacionog ugla, pocetna visina takode ima velikog udela
u ostvarivanju vrhunskog rezultata u bacanju diska. To se posebno ogleda u muskoj
konkurenciji. S tim u vezi, bacaci diska se ¢esto selektuju kao visoki sa velikim raspo-
nom ruku. U prilog tome ide i podatak da je prvih 8 bacaca na Svetskom prvenstvu
u Daeguu 2011. godine bilo visoko izmedu 1,91m i 2,09m, mase od 105kg do 130kg.
Takva visina im daje mogucnost da disk izbace sa vece pocetne visine — od 1,9 do
2,2m visine.

Visina bacacica diska u velikoj meri varira, pa tako imamo vrhunske bacacice diska
koje su visoke preko 1,9m i one nize od 1,7m. Primera radi prvih 8 bacacica na Svet-
skom prvenstvu u Daeguu 2011. godine, bile su visoke izmedu 1,72m i 1,93m, mase
od 80kg do 95kg.
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Pitanja za proveru znanja

Kada i gde se bacanje diska pojavilo prvi put kao takmicarska disciplina?
Koje godine je uvedeno bacanje diska za Zene na Olimpijskim igrama?
Iz koliko faza se sastoji tehnika bacanja diska? Navedite svaku od faza.
Navedite masu diska prema uzrasnim kategorijama.

Opisite hvat diska u pripremnoj fazi tehnike.

Koliko rotacija se izvodi u tehnici bacanja diska?

Detaljno objasnite fazu maksimalnog naprezanja u tehnici bacanja diska.

Na koji nacin se izvodi izbacaj diska?

¥ ® N

Koji je najvazniji biomehanicki parametar od koga zavisi duzina bacanja diska?

._.
e

U kojim opsezima varira pocetna brzina prilikom izbacaja diska vrhunskih
bacaca i bacacica?

—_
—

. Opisite odnos izmedu duzine izbacaja diska i elevacionog ugla kod bacacica.

—_
[\

. Obrazlozite uticaj telesne visine na rezultat u bacanju diska.

Literatura

Atletski Savez Srbije. (2018). Pravila za atletska takmicenja 2018-2019. Preuzeto 12.12.2018,
sa: https://www.ass.org.rs/wp-content/uploads/2018/05/Pravila-2018-2019_za-
sajt_180418_sa-sadrzajem.pdf.

Badura, M. (2010). Biomechanical analysis of the discus at the 2009 IAAF World Cham-
pionships in athletics. New Studies in Athletics, 25(3/4), 23-35.

Bartlett, R. (2006). Artificial intelligence in sports biomechanics: New dawn or false hope?.
Journal of Sports Science & Medicine, 5(4), 474.

Coh, M. (2008). Biomechanical Diagnostics Methods in Athletic training. Ljubljana: Fakultet
za Sport.

Dai, B., Leigh, S., Li, H., Mercer, V. S., & Yu, B. (2013). The relationships between technique
variability and performance in discus throwing. Journal of Sports Sciences, 31(2),
219-228.

Dai, B., Leigh, S., Li, H., Mercer, V. S., & Yu, B. (2013). The relationships between technique
variability and performance in discus throwing. Journal of Sports Sciences, 31(2),
219-228.

Ganter, N., Kriiger, A., Gohla, M., Witte, K., & Edelmann-Nusser, J. (2010). Applicability of
a full body inertial measurement system for kinematic analysis of the discus throw.
ISBS-Conference Proceedings Archive (Vol. 1, No. 1).

Hubbard, M., & Cheng, K. B. (2007). Optimal discus trajectories. Journal of Biomechanics,
40(16), 3650-3659.

OSNOVE ATLETIKE
- TEORUA | METODIKA -



1li¢, S. (1994). Istorija fizicke kulture I deo. Beograd: Fakultet sporta i fizickog vaspitanja.

International Association of Athletics Federations. (2015). Discus Throw. Retrieved Octo-
ber 29, 2018, from: https://www.iaaf.org/disciplines/throws/discus-throw.

Leigh, S., Gross, M. T., Li, L., & Yu, B. (2008). The relationship between discus throwing
performance and combinations of selected technical parameters. Sports Biomecha-
nics, 7(2), 173-193.

Leigh, S., Liu, H., Hubbard, M., & Yu, B. (2010). Individualized optimal release angles in
discus throwing. Journal of Biomechanics, 43(3), 540-545.

Maszczyk, A., Golas, A., Pietraszewski, P, Roczniok, R., Zajac, A., & Stanula, A. (2014).
Application of neural and regression models in sports results prediction. Procedia-
Social and Behavioral Sciences, 117, 482-487.

McGinnis, P. M. (2013). Biomechanics of Sport and Exercise. Champaign IL: Human Kinetics.

Nemtsev, O. (2011). Comparison of kinematic characteristics between standing and rota-
tional discus throws. ISBS-Conference Proceedings Archive (Vol. 1, No. 1).

Atletska bacanja m



12.

BACANIJE KLADIVA

Bacanje kladiva je atletska disciplina u kojoj je glavni cilj $to dalje baciti kuglu
zakacenu za lanac i rucku. Ova atletska disciplina je izuzetno motoricki zahtevna i za
postizanje vrhunskog rezultata potreban je visok nivo izvodenja tehnike.

Kod bacaca kladiva, vrhunski rezultat najvise zavisi od ispoljavanja maksimal-
ne snage. Istrazivanja su pokazala da bacaci kladiva imaju veliki procenat misi¢nih
vlakana tipa II (brza misi¢na vlakna). Osim toga, kao i kod bacanja diska, bacanje
kladiva zahteva precizno izvodenje slozenog motorickog zadatka na malom prostoru
i odli¢nu ravnotezu. Sa energetskog aspekta, rezultat u bacanju kladiva najviSe zavisi
od anaerobnih alaktatnih izvora.

12.1. ISTORIJSKI RAZVOJ BACANJA KLADIVA

Bacanje metalne sekire i metalnog cekica koji su koristili kovaci, kao i bacanje
buzdovana i zapreznih kola, predstavljaju primere koji se smatraju pretecom bacanja
kladiva. Podaci o pojavi ove vrste nadmetanja vezuju se za Irsku, Skotsku i Englesku,
preciznije - za Teiltien igre. Na ovim igrama su se bacala zaprezna kola, koja su imala
specifi¢no ojacanu drsku, a okret se izvodio oko uzduzne ose bacaca.

Statua kralja Henrija VIII prikazuje da je on bio zaljubljenik u ovu disciplinu, s tim
da se u to vreme bacao metalni ceki¢ koris¢en od strane kovaca. U nekim kasnijim
zapisima, sredinom 19. veka, bacanje kladiva postaje deo takmicarskog nadmetanja
u Engleskoj, Skotskoj i Irskoj. Na ovim nadmetanjima se pojavilo kladivo koje je bilo
napravljeno od kovanog gvozda, tezina nije bila definisana, a duzina rucke je varirala.
Osim toga, tada se prvi put izvodi izmahivanje kladivom iznad glave, ali se ono i dalje
bacalo iz mesta (slika 12.1).

Preciznije definisanje karakteristika kladiva vezuje se za kraj 19. veka, kada je u
Engleskoj odlu¢eno da ¢e masa kladiva da bude 16 funti (7,257kg), duzina drske 3,6
stopa (1,097m) i pre¢nik kruga iz kog se baca 7 stopa (2,134m).

Tih godina, bacaci su poceli da primenjuju okrete pri bacanju kladiva (najpre 1 ili
2 okreta, potom i vi$e). Narednih godina drvenu dr$ku zamenjuje Celi¢na, a krug za
bacanje se pravi od betona. Pored toga, stavlja se zastitna mreza oko sektora za bacanje
i uvodi se posebna obuca za bacanje kladiva.
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Slika 12.1. Baca¢ kladiva na tradicionalnom nadmetanju u Skotskoj —
kladivo sa drvenom drskom

Disciplina bacanja kladiva postaje deo Olimpijskih igara 1900. godine u Parizu.
Samo muskarci su imali pravo takmicenja u ovoj disciplini, dok je prvo zvani¢no ta-
kmicenje za Zene u bacanju kladiva bilo 1994. godine na Svetskom prvenstvu, a 2000.
godine je prvi put bilo u planu i programu Olimpijskih igara u Sidneju.

12.1.1. RAZVOJ SVETSKIH REKORDA

Prvi svetski rekord u bacanju kladiva koji je priznat od strane IAAF-a, ostvaren je
1913. godine i iznosio je 57,77m. Ovaj rezultat je bio najbolji punih 25 godina kada je
1938. godine Nemac Ervin Blask (Erwin Blask) u Stokholmu, izveo hitac dug 59m, koji
ga postavlja na mesto najboljeg na svetu u tom trenutku kao i narednih 10 godina. Od
kraja cetrdesetih do Sezdesetih godina 20. veka, u disciplini bacanje kladiva, najbolji
atleticari su bili iz Madarske, Norveske, Sovjetskog Saveza i Sjedinjenih Americkih
Drzava, a let kladiva dostize 70m. Sedamdesetih godina 20. veka, po¢inje dominacija
bacaca iz Zapadne Nemacke, ali prvi hitac koji je bacen preko 80m (80,14m), u vlasnis-
tvu je Borisa Zaj¢uka (Boris Zaichuk), tadasnjeg sovjetskog reprezentativca. Pocevsi
od 1980. godine, aktuelni svetski rekorder u ovoj disciplini, Jurij Sedih (Yuriy Sedykh),
poceo je da postize dobra ostvarenja, pa je sa rezultatom od 86,74m koji je postigao
1986. godine u Stutgartu i dalje najbolji na svetu svih vremena.

Svetski rekord u Zenskoj konkurenciji u vlasnistvu je poljske bacacice Anite Vlo-
darc¢uk (Anita Wlodarczyk) i iznosi 82,98m. Za razliku od muske konkurencije, ovaj
svetski rekord je 30 godina mladi i ostvaren je 2016. godine u Varsavi. Jedan od ra-
zloga za takav rasplet dogadaja je taj $to je prvi zabelezeni svetski rekord kod Zena
bio tek 1994. godine - 66,84m, a ostvarila ga je ruskinja Olga Kuzenkova. Rumunke
i Ruskinje su se smenjivale sa svetskim rekordima sve do 2009. godine, kada ovaj niz
prekida aktuelna svetska rekorderka Anita Vlodarcuk sa hicem od 77,96m u Berlinu,
nakon ¢ega nastavlja sa izuzetnim ostvarenjima, sve do pomenutog svetskog rekorda.
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Poslednjih desetak godina, atleticari Poljske ostvaruju zapazene rezultate u disciplini
bacanja kladiva. Medu njima, najbolje rezultate ostvaruje Pavel Fajdek (Pawel Fajdek),
osvajanjem prvih mesta na Svetskim prvenstvima 2013.,2015.i2017. godine. U Zzenskoj
konkurenciji, najpoznatije ime je zasigurno ime aktuelne svetske rekorderke Anite Vlo-
darcuk. U njenoj kolekciji se nalaze: 2 olimpijska zlata, 4 svetska zlata i 4 evropska zlata.
Tajna uspesnosti poljskih bacaca kladiva, ali i bacaca diska i kugle - Konrada Bukovjeckog
(Konrad Bukowiecki), Tomasa Majevskog (Tomasz Majewski) i Pjotra Malakovskog (Piotr
Matachowski) i dalje nije u potpunosti razresena. Poslednjih desetak godina, svi ljubitelji
atletike su mogli da zapaze da na svim svetskim, evropskim ili olimpijskim takmicenji-
ma, U najmaniju ruku, jedna tre¢ina medalja u bacackim disciplinama odlazi u Poljsku. A
nekad i svaka druga medalja!

Klju¢ uspesnosti bacaca kladiva koji dolaze iz Poljske mozda se moze pronaci u zajed-
nickom treneru i jedinstvenim metodama koje on koristi u svojim treninzima. Pored
tehnickih elemenata, veliki prostor se daje i fizickoj pripremi. Osim treninga, jedan deo
pric¢e o uspesima poljskih baca¢a uopste, sigurno se mora pripisati i dobroj genetici.
Kao sto su Jamajcani brzi i eksplozivni, a Kenijci izdrZljivi, narodi sa severa Evrope imaju
dobar genetski potencijal za ispoljavanje jacine i snage. Jednostavno re¢eno, visoki su i
krupni, Sirokih ramena i kukova. Iste predispozicije Cesto krase i slovenske narode. Poljaci
su, izgleda, ,pobrali” najbolje slovenske i nordijske gene za ispoljavanje jacine i snage.
Na kraju, vazan deo ove ,slagalice” je i ¢injenica da je u Poljskoj popularnost atletike na
vrhuncu poslednjih godina. Takode, posebno su popularne bacacke discipline, te veliki
broj mladih takmic¢ara dolazi u atletske klubove i trening kampove, kako bi bacali disk,
kuglu, koplje ili kladivo.

12.1.2. ATLETSKE LEGENDE

Zvanicni svetski rekorder Jurij Sedih je atleticar koji se isti¢e kao najbolji baca¢

kladiva svih vremena. Sovjetski atleticar je osvaja¢ dva olimpijska zlata (1976. i 1980.
godine), a u njegovom vlasnistvu su i evropske titule iz 1978., 1982. i 1986. godine.
Pored navedenih odli¢ja, 1991. godine je osvojio svetsku titulu, a postavio je i 6 svetskih
rekorda medu kojima je trenutni rekord iz 1986. godine.

Atletske cinjenice

Kada se govori o legandama u bacanju kladiva, ne treba zaboraviti ni lvana Gubijana,
jednog od samo tri osvajac¢a medalje na Olimpijskim igrama za Srbiju/Jugoslaviju. Ivan
Gubijan je u Londonu 1948. godine na Olimpijskim igrama osvojio srebrnu medalju. Osim
toga, on je jedan od prvih bacaca kladiva, koji je uveo i ¢etvrti okret u bacanju kladiva.
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U ovoj, relativno mladoj disciplini, u kategoriji atleti¢arki, jedna od legendi je sva-
kako Kubanka Jipsi Moreno (Yipsi Moreno). Ona je osvojila tri Svetska prvenstva u
atletici (2001.,2003. i 2005. godine), kao i dve srebrne medalje na Olimpijskim igrama
2004. i 2008. godine.

12.2. TEHNIKA BACANIJA KLADIVA

Pre pocetka opisa tehnike bacanja kladiva, potrebno je detaljnije objasniti karak-
teristike samog kladiva.

Kladivo se sastoji iz tri glavna dela: glave, Zice i drske (slika 12.2).

Slika 12.2. Gvozdeno kladivo mase 4kg?®

Glava kladiva je izradena od punog gvozda, mesinga ili drugog metala ne mekseg
od mesinga ili mozZe imati spoljni sloj izraden od ovih metala koji pokriva jezgro od
olova ili drugog ¢vrstog materijala. Zica kladiva mora biti izradena od jednog nena-
stavljenog, pravog komada elasti¢ne celi¢ne Zice, pre¢nika najmanje 3mm, koji se ne
sme znacajno istezati tokom izvodenja pokusaja. Zica treba da se poveze sa glavom
kladiva na pokretan nacin. Drska kladiva mora biti kruta i bez zglobnih veza bilo kog
tipa.

Kao i ostali bacacki rekviziti, kladivo mora odgovarati specifi¢nim karakteristikama
po pitanju mase u odnosu na takmicarsku kategoriju (tabela 12.1).

28 By Santeri Viinamiki, CC BY-SA 4.0, https://commons.wikimedia.org/w/index.php?curid=50909024
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Tabela 12.1. Masa kladiva prema takmicarskim kategorijama

Zene Muskarci
- Juniroke i S L -
Mlade juniorke . Mladi juniori Juniori Seniori
seniorke
3kg 4kg Skg 6kg 7,260kg

Kao i u ve¢ini bacackih disciplina, tehnika bacanja kladiva se sastoji iz Cetiri faze:
1. Faza pripreme;

2. Faza prestizanja;

3. Faza maksimalnog naprezanja;

4

. Faza odrzavanje ravnoteze.

Radi boljeg razumevanja tehnike bacanja kladiva, ona je u daljem tekstu obja$njena
za desnoruke bacace.

12.2.1. PRIPREMA

Pocetak tehnike se odnosi na drzanje kladiva. Rekvizit se drzi za drsku tako da je
ona u levoj ruci na srednjim ¢lancima prstiju koji se preklapaju preko drske. Potom
prsti desne $ake preklapaju prste leve Sake, a levi palac postavlja se preko desnog.

Bacac kladiva stoji ledima okrenut smeru bacanja sa blagim otklonom trupa na
desno u raskora¢nom stavu nesto $irim od $irine stopala i blago savijenim nogama u
kolenima sa ravnomerno rasporedenom tezinom tela. Kugla kladiva se nalazi sa desne
strane iza bacaca.

Ispravljanjem trupa, jakim povlacenjem kladiva i njegovim podizanjem u vis iznad
ramena, a kasnije i iznad glave pocinje izmahivanje (dva do tri puta). Kada se kladivo
krece na levo, baca¢ pravi pokrete telom na suprotnu stranu prenoseci tezinu tela na
desnu nogu i obratno. U fazi tre¢eg izmahivanja, baca¢ kladiva daje rekvizitu neop-
hodnu brzinu koja zapocinje prvi okret.

Prema velikom broju autora, izmahivanje i pocetak okreta predstavljaju najvazniju
fazu bacanja kladiva. Ukoliko se pocetak okreta dobro zapoc¢ne, velika je verovatnoca
da ¢e i nastavak tehnike izvodenja ove discipline biti dobro izveden. Sa druge strane,
ako se okreti zapoc¢nu lose, baca¢ kladiva nece imati vremena i moguc¢nosti da tu gresku
koriguje, §to e rezultirati losim izbacajem ili prestupom.
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12.2.2. PRESTIZANJE

Fazu prestizanja karakteriSu okreti (rotacije), koji se izvode tokom 4 kruga i traju
priblizno 2 sekunde. Prvo, visina kladiva se spusta ispod visine ramena, a okretanjem
trupa, okrece se i kladivo. Kako bi kretanje trupa povlacilo kladivo za sobom, neop-
hodno je da postoji ubrzanje koje je izazvano ispoljavanjem velike misi¢ne sile. Zatim,
levo stopalo se, zajedno sa trupom i kladivom, okrece preko pete za 180 stepeni. Za
to vreme, desno stopalo je na tlu i u¢estvuje u okretu. Slede¢i pokret se izvodi preko
prednjeg dela levog stopala nakon ¢ega se desno stopalo postavlja tako da bude para-
lelno sa levim. Kroz celu tehniku, desno stopalo se postavlja na prednji deo, a potom
na celo stopalo. Brzina okreta raste od pocetnog okreta do izbacaja i polozaj stopala
jednog u odnosu na drugo se skracuje posle svakog okreta (slika 12.3).

~

Slika 12.3. Okret neposredno pred izbacaj kladiva

U nacelu, okret u bacanju kladiva se moze podeliti na dve faze:
1. Faza kontakta jedne noge sa podlogom (Faza 1);
2. Faza kontakta obe noge sa podlogom (Faza 2).

Ove faze se mogu uociti na primeru Francuske bacacice kladiva Manuele Monte-
brun, sa IAAF mitinga u Zagrebu 2003. godine. Tom prilikom, ona je ostvarila rezultat
od 73,31m. U tabeli 12.2, mozemo videti kretanje glave kladiva i brzine glave kladiva
tokom 4 okreta i izbacaja.
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Tabela 12.2. Kretanje teZista glave kladiva i brzine glave kladiva tokom 4 okreta®

Okreti u bacanju kladiva

Varijabla 1. okret 2. okret 3. okret 4. okret

Faza 1 Faza 2 Faza 1 Faza 2 Faza 1 Faza2 Fazal Faza 2

Visina
glave
kladiva
(cm)

182,62 66,06 203,32 10,03 226,09 895 236,09 10,62

Brzina
glave
kladiva

(m/s)

Nakon Eetvrtog okreta, izbacaj se izveo sa visine od 178,9cm brzinom od 28,28m/s

11,25 17,69 19,28 20,05 22,88 23,40 23,78 25,78

Glava kladiva se tokom okreta krece po elipti¢noj putanji, s tim $to se brzina glave
kladiva postepeno povecava nakon svakog okreta (tabela 12.2). Takode, najvisa tacka
koju dostize glava kladiva u svakom okretu, nalazi se u smeru bacali$ta (faza 1), a
najniza suprotno od smera bacalista, ali na istom pravcu (faza 2).

Bacanje kladiva je kretanje u kome sila inercije, u formi centrifugalne sile, igra
vaznu ulogu. Da bi se postigla velika pocetna brzina izbacaja (priblizno 30m/s kod
vrhunskih bacaca kladiva), kladivo mora da ubrzava tokom znatno duzeg vremena i
na znatno duzem putu, nego prilikom bacanja diska ili kugle. Upravo iz tog razloga,
bacanje kladiva se izvodi uz pomo¢ nekoliko rotacija. Iz tog razloga, baca¢ na kladivo
sve vreme deluje silom F i njenim komponentama (slika 12.4).

e

Slika 12.4. Uticaj sile inercije na bacaca kladiva

29  Antekolovi¢, L. (2008). Kinematic analysis of women’s hammer throw. University of Ljubljana,
Faculty of sport.
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Tangencijalna komponenta te sile (Ft) kladivu daje tangencijalno ubrzanje, koje je
zaduzeno za veliku brzinu izbacaja na kraju svih okreta. Sila Ft’ predstavlja silu inercije
koja se suprotstavlja tangencionalnoj sile kladiva. Medutim, mnogo ve¢i intenzitet sile
tokom okreta javlja se kod centrifugalne sile (Fcf). Ona je vazan ogranicavajuci faktor u
postizanju vrhunskih rezultata u ovoj disciplini. Centrifugalna sila (koja moze dostizati
gotovo 3000N) mora sve vreme biti precizno kompenzovana, jednakoj po intenzitetu,
centripetalnom silom (Fcp). Ovako visoke vrednosti Fcf dovode do toga da i pri naj-
manjoj gresci u tehnici bacanja, Fcf moze izbaciti bacaca van bacackog kruga. Upravo
iz tog razloga, bacanje kladiva predstavlja veoma zahtevnu atletsku disciplinu, kako
sa aspekta ispoljavanja maksimalne misi¢ne sile, tako i sa aspekta savr$ene tehnike.
Bacac¢ kladiva mora biti jak poput dizaca tegova ili ,,strongmena®, dok istovremeno
izvodi precizne pokrete poput balerine.

12.2.3. MAKSIMALNO NAPREZANJE

Vecina bacaca kladiva izvodi tri ili Cetiri okreta. Nakon poslednjeg okreta, pocinje
faza maksimalnog naprezanja koja prethodi izbacaju rekvizita. Masa tela je ravnomer-
no rasporedena na obe noge, a nakon opruzanja desne noge, kuk se pomera unapred
uz istovremeno opruzanje leve noge. Kladivo se izbacuje kada desno stopalo bude na
podlozi poslednji put i kada se kladivo nalazi ispod visine ramena.

12.2.4. ODRZAVANJE RAVNOTEZE

Nakon izbacaja kladiva, ostanak bacac¢a unutar kruga se realizuje smenom nogu
i okretima oko sopstvene ose. Hitac je ispravan ukoliko baca¢ ostane unutar kruga
nakon pada kladiva na tlo.

Bacanje kladiva se izvodi u polje, a baca se iz prostora ogradenog zastitnom mre-
zom (kavez) da bi se osigurala bezbednost gledalaca, sluzbenih lica i takmicara. Za-
$titna mreza je predvidena za kori$c¢enje na takmicenjima na kojim se i druge atletske
discipline odrzavaju istovremeno na stadionu ili na takmi¢enjima van stadiona uz
prisustvo gledalaca. U ostalim slu¢ajevima, narocito na terenima za trening, mogu se
koristiti i zastitne mreZe jednostavnije konstrukcije. Zastitna mreza mora biti projek-
tovana, izradena i odrzavana tako da zaustavi kladivo mase 7,260 kg izbac¢eno brzinom
od 32m/s. Mreza treba da bude tako postavljena da onemoguci da se izbacena sprava
odbije nazad prema takmicaru ili preko ivice mreze. Svaki tip i konstrukcija mreze
koji ispunjava ove zahteve je dozvoljen za upotrebu.
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12.2.5. OPTIMIZACIA POCETNIH USLOVA ZA IZBACAJ KLADIVA

Neki od najvaznijih parametara, kao i kod svakog kosog hica gde je glavni cilj $to
veca daljina jesu:

1. Pocetna brzina izbacaja kladiva;

2. Elevacioni ugao prilikom izbacaja;

3. Pocetna visina sa koje se kladivo izbacuje.
Brzina izbacaja kladiva

Brzina izbacaja kladiva kod elitnih bacaca dostize priblizno 30m/s. Kao i kod baca-
nja kugle, brzina izbacaja kladiva ima naveci uticaj na vrhunski rezultat u ovoj atletskoj
disciplini. Velika brzina postiZe se brzim, kontrolisanim rotacijama, dok brzina same
rotacije zavisi od proizvedene ugaone brzine i poluprecnika rotacije. Sa porastom po-
Cetne brzine (i konstantnim elevacionim uglom i poc¢etnom visinom), linearno raste
distanca do koje se baca kladivo (slika 12.5).

Drukina (m)
“

Podetna brema m's

Slika 12.5. Odnos izmedu brzine izbacaja kladiva i distance®°

Na slici 12.5, prikazan je odnos izmedu brzine izbacaja kladiva i distance u Zen-
skoj konkurenciji, pri konstantnoj visini izbacaja od 1,5m i elevacionim uglom od 40
stepeni. Na osnovu slike 12.5, mozemo videti koliko napredak od ,,samo” 1m/s utice
na ostvarivanje vrhunskog rezultata u bacanju kladiva. Medutim, iza tih 1m/s stoje
godine i godine napornih treninga. Kako bi se ubrzala rotacija tela za 1m/s potrebna
je ve¢a misic¢na sila, kojom se bacac kladiva odupire sili inercije u formi centrifugalne
sile (slika 12.4). Osim velikih misi¢nih sila, baca¢ kladiva mora tehnicki savr$eno
izvoditi okrete na malom prostoru, kako bi ubrzao glavu kladiva na 25m/s ili brze, a
da pri tom ne izgubi ravnotezu.

30  Antekolovi¢, L. (2008). Kinematic analysis of women’s hammer throw. University of Ljubljana, Faculty of sport.
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Elevacioni ugao prilikom izbacaja

Elevacioni ugao prilikom izbacaja kladiva iznosi priblizno 38 do 40 stepeni. Tre-
ningom vrhunskih bacaca kladiva postize se relatvno ustaljen elevacioni ugao, a male
promene istog ne uti¢u mnogo na rezultat. Primera radi, promena elevacionog ugla od
¢ak 5 stepeni napravice razliku od samo 1 do 2m. Naravno, govorimo o opsegu od 5
stepeni u granicama optimalnog elevacionog ugla. Uticaj vetra na let kladiva, a samim
tim i na potencijalnu promenu elevacionog ugla je gotovo zanemarljiv, ali opet nesto
veci od uticaja na kuglu. Naime, kladivo, iako po tezini odgovara kugli, leti preko 70m
i na vecoj visini od kugle. Isto vazi i za uticaj otpora vazduha. Duzinu leta kladiva od
70m (kod muskaraca) otpor vazduha skratice za priblizno 1,5m, dok ¢e kod zenskog
kladiva i sli¢nih distanci, to skracenje biti priblizno 1m, zbog manje povrsine kladiva.
Sa druge strane, vetar moze vise uticati na lakse kladivo (4kg za Zene), povecavajuci
ili skracujucilet za 1 do 2m.

Pocetna visina sa koje se kladivo izbacuje

Pocetna visina sa koje se izbacuje kladivo ne utice u ve¢oj meri na vrhunski rezul-
tat, kao sto je to slucaj sa bacanjem kugle. Najcesce se kladivo izbacuje sa visine od
1,7 do 1,8m (i kod muskaraca i kod Zena). S tim u vezi se i bacaci i bacadice kladiva
dosta razlikuju kada je morfologija u pitanju. Primera radi, jedna od naboljih bacacica
kladiva svih vremena, Tatjana Lisenko (Tatyana Lysenko), visoka je 186cm sa telesnom
masom od priblizno 80kg, i u odnosu na druge bacacice kladiva deluje izrazito vitko.
Sa druge strane, gotovo jednaka po rezultatima, Manuela Montebrun, visoka je 175cm,
sa telesnom masom 90kg. Vise bacacice, sa duzim rukama, ostvaruju vecu brzinu
rotacije, na osnovu veceg poluprecnika rotacije. Sa druge strane, nize bacacice, imaju
nize teziste tela, a kraci ekstremiteti, koji su blize centru rotacije, omogucice im brzu
rotaciju. U oba slucaja, bacaci i bacacice kladiva moraju biti izuzetno jaki i snazni.
Brojna istrazivanja su pokazala da bacaci kladiva imaju ve¢u misi¢nu masu od drugih
atleticara i netrenirane populacije. Osim toga, oni imaju priblizno 66% brzih misi¢nih
vlakana (Tip Ila; vastus lateralis). U prilog tome, trenutna svetska rekorderka Anita
Vlodar¢uk sa visinom od 178cm i telesnom masom od 100kg, postize izuzetne brzine
rotacije uz odli¢nu ravnotezu, zbog cega je i najbolja bacacica kladiva na svetu.
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Pitanja za proveru znanja

Navedite rekvizite koji su se koristili kao preteca bacanja kladiva.
Kada se odrzalo prvo zvani¢no takmicenje za zene u bacanju kladiva?
Od kojih elemenata se sastoji kladivo?

Navedite masu kladiva prema uzrasnim kategorijama.

Iz koliko faza se sastoji tehnika bacanja kladiva?

Opisite kako se drzi kladivo.

Na koliko faza se moze podeliti okret u tehnici bacanja kladiva?

Opisite fazu maksimalnog naprezanja u bacanju kladiva.

¥ ® N

Objasnite na koji nacin centrifugalna sila deluje na bacaca kladiva.

._.
e

Koja je funkcija zastitne mreze kod bacanja kladiva?

—_
—

. Objasnite odnos izmedu duZine izbacaja kladiva i pocetne brzine kladiva.

—
[\

. Kolika je brzina izbacaja kladiva kod elitnih bacaca, a koliki elevacioni ugao?
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13.

VISEBOIJI

Viseboj podrazumeva skup vise atletskih disciplina - tr¢anja, skokova, bacanja. Na
osnovu postignutih rezultata u svakoj takmicarskoj disciplini, a prema bodovnom siste-
mu koji postoji u viSeboju, svako od takmicara sakuplja bodove koji odreduju pobednika
na kraju takmicenja. Jedna od karakteristika koju poseduje svaki viSebojac je svestranost.

Osnovne discipline u vi$eboju su sedmoboj za Zene i desetoboj za muskarce.

Desetoboj se sastoji od deset disciplina koje se odrzavaju u dva uzastopna dana po
sledecem redosledu:

¢ Prvi dan: 100m, skok u dalj, bacanje kugle, skok u vis, 400m;
+ Drugi dan: 110m prepone, bacanje diska, skok motkom, bacanje koplja, 1500m.

Sedmoboj se sastoji od sedam disciplina koje se odrzavaju u dva uzastopna dana
po sledecem redosledu:

¢ Prvi dan: 100m prepone, skok u vis, bacanje kugle, 200m;
+ Drugi dan: skok u dalj, bacanje koplja, 800m.

13.1. ISTORIJSKI RAZVOJ VISEBOJA

Pojam atletskog viSeboja predstavlja skup vise disciplina u kojima se takmice atleti-
¢ariiatleticarke. Koreni viseboja sezu do 708. godine pre nove ere u obliku pentatlona
u staroj Grckoj. Pored atletskih disciplina (skok u dalj, bacanje diska, bacanje koplja,
tr¢anje na jedan stadion), u okviru pentatlona je bilo zastupljeno i rvanje. Svi prijavljeni
takmicari su se delili u grupe, pa su pobednici prolazili dalje. S obzirom da je rvanje
bilo kao peta disciplina, mnogobrojne su dileme kako se dolazilo do pobednika pen-
tatlona. Jedno od misljenja je da se, sistemom eliminacije, dolazilo do poslednja dva
takmicara (kroz prve cCetiri discipline) i da je nadmetanje u rvanju dalo pobednika.
Pored Grcke, Rimsko carstvo je jos jedno od mesta gde su se odrzavala takmicenja u
vi$eboju. Ova disciplina se pojavljuje kao troboj i ima sli¢nost sa danasnjim visebojem
jer su zastupljena trcanja, bacanja i skokovi. Svoje mesto kao takmicarska disciplina,
Desauski pentatlon (tr¢anje, skakanje, penjanje, noSenje tereta, balansiranje) je 1774.
godine pronasao u okviru filantropinuma (internat za decu) ¢iji je osnivac bio Johan
Bernard Bazedov (Johann Bernhard Basedow).

Na modernim Olimpijskim igrama, 1904. u Sent Luisu, disciplina troboj je bila u
okviru programa takmicenja, dok je 1906. godine, na jubilarnim, revijalnim Olimpijskim
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igrama u Atini, u program takmicenja, uvrsten i petoboj. Danas se troboj u atletskim
takmicenjima moze sresti kao takmicenje za mlade uzrasne kategorije.

Period od 1906. do 1924. godine je bio karakteristican za vi$eboj, jer se u ovoj fazi
Olimpijskih igara zadrzao petoboj kao jedina takmicarska disciplina u kojoj ucestvuje
jedan takmicar u viSe disciplina. Ova disciplina se moze okarakterisati kao preteca de-
setoboja u kom se takmice muskarci. Kasnije, petoboj ostaje zastupljen kao takmicar-
ska disciplina za Zene na takmicenjima u dvorani, dok je sedmoboj (60m, skok u dalj,
bacanje kugle, skok u vis, 60m prepone, skok motkom, 1000m) disciplina za muskarce,
ako je re¢ o prvenstvima u zatvorenom prostoru. Desetoboj i sedmoboj su discipline
vi$eboja u takmicenjima na otvorenim prvenstvima, za muskarce, odnosno Zene.

Prvo zvani¢no takmicenje za Zene u viSeboju je bio petoboj na Olimpijskim igrama
u Tokiju 1964. godine. Dodavanjem jos dve takmicarske discipline (tr¢anje na 800m
i bacanje koplja), nastaje sedmoboj koji se predstavlja kao deo nadmetanja za Zene u
atletici na Svetskom prvenstvu 1983. godine, pa i na Olimpijskim igrama godinu dana
kasnije — 1984. godine u Los Andelesu.

Desetoboj je disciplina u kojoj se takmice muskarci, a poceci datiraju iz 1884. go-
dine kada su Amerikanci napravili nacionalno takmicenje u 10 disciplina koje su se
odrzavale tokom jednog dana, sa 5 minuta pauze izmedu disciplina. Nekoliko godina
kasnije, 1912. godine, ova disciplina je usla u program Olimpijskih igara u Stokholmu.

13.1.1. RAZVOJ SVETSKIH REKORDA

Prvi zabelezeni svetski rekord u desetoboju datira iz 1922. godine kada je pobednik
bio Estonac Aleksandar Klamberg (Aleksander Klumberg) sa 6087 bodova (korigovano
prema aktuelnim tablicama za sabiranje bodova na osnovu postignutih rezultata u dis-
ciplinama). Naredni pobednici su, iz godine u godinu, osvajali sve vise bodova u ovoj
disciplini. Medu osvajacima medalja su se smenjivali takmicari iz Finske, Sjedinjenih
Americkih Drzava, Sovjetskog Saveza, Zapadne Nemacke i Kine. Atleti¢ar iz Kine Jang
Cuan-Kvang (Yang Chuan-Kwang) je postavio svetski rekord 1963. godine, osvojivsi
8010 bodova i na taj nacin prvi put prelazi granicu od 8000 bodova u ovoj takmicarskoj
disciplini. Sledec¢a godina koja je karakteristi¢na po broju osvojenih bodova i svetskom
rekordu je 2001., kada je Ceh Roman Sebrle, 0svojio 9026 bodova i na taj nac¢in ostao
ubelezen u istoriji ove discipline. Zvani¢ni svetski rekorder u desetoboju je Kevin Majer
(Kevin Mayer) sa osvojenih 9126 bodova iz Francuske 2018. godine.

Prema IAAF-a, prvi zvani¢ni svetski rekord koji je obelezio istoriju sedmoboja je u
vlasni$tvu Ramone Nojbert (Ramona Neubert) koja je 1981. godine u Kijevu osvojila
6788 bodova. Iste godine, IAAF priznaje i rezultate ostvarene od 1978. godine. Svake
naredne godine su obarani rekordi u ovoj disciplini, sve do 1988. godine kada je Dzeki
Dzojner Kresi (Jackie Joyner-Kersee) u Seulu odnela pobedu sa 7291 bodom i na taj
nacin postavila aktuelni svetski rekord koji traje vise od 30 godina.
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13.1.2. ATLETSKE LEGENDE

Kada je rec o desetoboju, Bob Matijas (Bob Mathias) je atleticar koji se izdvaja po
svojim rezultatima u odnosu na ostale desetobojce. Ovaj Amerikanac je dva puta pobe-
dio na Olimpijskim igrama - njegovo prvo uce$c¢e u Londonu na Olimpijskim igrama
1948. godine je ostalo zapisano u istoriji atletike jer je bio najmladi pobednik na ovoj
vrsti takmicenja — imao je samo 17 godina. Dve godine nakon osvajanja olimpijske
medalje, postavio je svetski rekord u desetoboju 1950. godine, a 1952. godine u Hel-
sinkiju potvrduje titulu u desetoboju $to ga ¢ini jedinstvenim u istoriji ove discipline.
Kada se povukao iz sporta, postao je uspesan politicar.

Najbolja atleti¢arka svih vremena u sedmoboju za Zene je, bez sumnje, Dzeki Dzoj-
ner Kersi. U njenom vlasni$tvu je 6 najboljih dostignuca svih vremena u sedmoboju
(vrednovano bodovima kao ukupni skor na kraju takmicenja) i prva je atleti¢arka koja
je u ovoj disciplini osvojila preko 7000 bodova. Pobedila je na Olimpijskim igrama u
Seulu 1988. godine i iste godine je postavila najbolji rezultat svih vremena. Naredne
Igre i sedmoboj su, takode, bile u znaku njenog imena, jer je potvrdila zlato od pre 4
godine. Na ovom takmicenju je, pored zlata u sedmoboju, osvojila zlato i u skoku u
dalj. Osim olimpijskih medalja, zlatne medalje je osvajala i na Svetskim prvenstvima
1987.11993. godine.

13.2. SPECIFICNOSTI VISEBOJA

Moderni visebojci i visebojke su podjednako superiorni u svim bacackim, sprin-
terskim i skakackim disciplinama. Studije elitnih visebojaca pokazale su, da oni nisu
netalentovani atleticari, koji su postali viSebojci, jer nisu pronasli najbolju disciplinu.
To su najcesce najtalentovaniji mladi atleticari koji su bili dominantni u vise disciplina.
Takode, vazan podatak za stvaranje jednog visebojca jeste ¢injenica da njihovi rezultati
ne napreduju skokovito, ve¢ postepeno, tokom viSe desetina godina. Discipline u ko-
jima elitni viSebojci najmanje mogu da napreduju jesu skok u vis i trkacke discipline.
Razlog nije taj $to se te discipline manje treniraju, ve¢ su najjednostavnije sa aspekta
tehnike njihovog izvodenja.

Danas, ukoliko misle da ostvaruju vrhunske rezultate, visebojci ne smeju da do-
zvole da budu losi u nekoj disciplini. Ovo se narocito uocava poslednjih godina kod
sedmobojki. Pre 20 ili 30 godina pobedivale su atleti¢arke koje su bile superiorne u
dve ili tri discipline, dok su u ostalim disciplinama bile prose¢ne. Cesto se desavalo da,
u pojedinim disciplinama, visebojke nemaju ni osnovna znanja o tehnici, pa su tako
bacale koplje gotovo iz mesta. Sada su te razlike sve manje, pa sedmobojke postizu
ujednacene rezultate u svim disciplinama.
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Ipak, neke razlike u nastupima izmedu vi$ebojaca se uocavaju. Jednu grupu vise-
bojaca ¢ine natprosecni sprinteri koji su dobri skakaci, ali nesto slabiji bacaci. Drugu
grupu ¢ine izvanredni bacaci koji su solidni skakaci i sprinteri. Razlog ove podele lezi
u ¢injenici da uspeh u odredenim disciplinama zavisi od telesne mase atletic¢ara. Visak
telesne mase (koji se ogleda ponajvise u vecoj misi¢noj masi) ¢ini prednost u bacackim
disciplinama, ali istovremeno predstavlja opterec¢enje tokom duzih trkackih disciplina
(400m i 1500m u muskoj konkurenciji) i skokova. Isto tako, lagani atleticar, sa manje
misi¢ne mase, imace veliku prednost kod duzih trkac¢kih distanci i skokova (narocito
kod skoka u vis), ali znatno slabije rezltate u bacackim disciplinama. Na kraju, ne treba
zaboraviti ni discipline izdrzljivosti (800m u sedmoboju i 1500m u desetoboju). Ove
discipline su poslednje u programu takmicenja i izuzetno su naporne za visebojce.

Da li ste znali?
Viseboijci se ceSée povreduju u odnosu na atleticare koji se bave pojedina¢nim disciplina-
ma. ViSebojci najces¢e povreduju ligamente zgloba kolena (14%), misice i tetive zadnje
lozZe buta (13%), prednje loze buta (11%) i Ahilovu tetivu (11%).

Za uspeh u viseboju je osim dobre fizicke i tehnicke pripreme, vazna i takticka
priprema. Ona se prevashodno ogleda u:

+ Optimalnom, specificnom zagrevanju, neposredno pred svaku disciplinu. Za-
grevanje se izvodi tako da $§to manje zamori sportistu, a da opet bude dovoljno
da ne dovede do povrede sportiste;

¢ Pravilnom izboru pocetne visine kod skoka u vis i skoka motkom. Odabir po-
Cetne visine koja je previe zahtevna za takmicara u viseboju moze dovesti do
tri neuspela pokusaja na pocetku i gubitak bodova iz te discipline. Sa druge
strane, sigurniji start na manjoj visini moze dovesti do toga da sportista izvede
veliki broj skokova, jer se letvica svaki put neznatno podize. Samim tim, javlja
se zamor, a takmicenje u toj disciplini duze traje, $to znaci da e sportista imati
manje vremena da se odmori do sledece discipline;

¢ Ispravno odabranom tempu trke na 1500m odnosno na 800m. Prebrz start u
ovim disciplinama moze dovesti do naglog zamora na polovini trke i znatnom
gubitku brzine. Iz tog razloga je vazno da viSebojci trée ove discipline u prethod-
no odabranom tempu, a ukoliko osete da imaju energije, ubrzaju u poslednjih
400 do 200m;

+ Sigurnijoj prvoj seriji u skoku u dalj i bacackim disciplinama. Prestup u prvoj
seriji dodatno podize tenziju visebojcima, jer im posle toga ostaje jo§ samo dva
pokusaja da ostvare dobar (i ispravan) rezultat. Stoga je Cesta taktika visebojaca
(narocito onih manje iskusnih) da u prvoj seriji ,idu na sigurno®, ostvare ispra-
van hitac ili skok, a onda u drugoj i trecoj seriji rizikuju i ostvare bolji rezultat.
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Atletske cinjenice

Den O’Brajen (Dan O'Brien) desetobojac koji se takmicio pod zastavom Sjedinjenih Ame-
rickih Drzava, pobednik na Olimpijskim igrama 1996. godine, osvajac tri zlatna odli¢ja za
redom na Svetskim prvenstvima (1991.,1993.i 1995. godine) i vlasnik svetskog rekorda u
desetoboju 1992. godine, pripremao se za svoj prvi olimpijski podvig na Igrama u Barse-
loni 1992. godine. Medutim, tokom kvalifikacionog takmicenja za ulazak u reprezentaciju
SAD-a, on je propustio prva Cetiri pokusaja (na nizim visinama) u skoku motkom, pa se
prikljucio ostalim takmicarima na visini od 4,80m. Kako nije uspeo da preskoci tu visinu
iz tri pokusaja, nije dobio bodove u toj disciplini $to ga je sa prvog mesta spustilo na
jedanaesto od ukupno 24 takmicara. Nije postao deo nacionalnog tima koji se takmicio
u Barseloni, ali ga to nije omelo da nastavi da se priprema za nadmetanja koja su usledila
posle Olimpijskih igara, o ¢emu svedoce i njegovi rezultati. Na ovom primeru se vidi
znacaj taktike za odabir pocetne visine u disciplinama skok u vis i skok motkom.

13.3. TAKMICENJE U VISEBOJIMA

Prema opstim odredbama, kada god je to moguce, za svakog takmicara vremenski
razmak izmedu zavrsetka jedne discipline i pocetka naredne ne treba da bude manji od
30 minuta. Razmak izmedu zavrsetka poslednje discipline prvog dana i pocetka prve
discipline drugog dana takmicenja treba da bude najmanje 10 sati. Odluku o ovome do-
nosi glavni sudija za viSeboje. Tehnicki delegat ili glavni sudija za vi$eboje odreduje sastav
grupa za svaku pojedinu disciplinu viseboja osim za poslednju. Grupe se prave tako da
se takmicari sa slicnim rezultatima nalaze u istoj grupi. U poslednjoj disciplini viseboja,
grupe se odreduju prema plasmanu takmicara posle pretposlednje discipline, tako da
vodedi takmicari posle pretposlednje discipline nastupaju u poslednjoj grupi. Pravila
IAAF-a za svaku pojedina¢nu disciplinu primenjuju se i u viSeboju uz sledece izuzetke:

+ u skoku u dalj i svim disciplinama bacanja svaki takmicar ima pravo na tri

pokusaja;

¢ udisciplinama tr¢anja, u svakom pokusaju, dozvoljava se samo jedan pogresan

start bez diskvalifikacije takmicara koji je to ucinio;

+ uskoku u vis i u skoku motkom, svako podizanje letvice ¢e biti jednako u toku
takmicenja — 3cm u skoku u vis i 10cm u skoku motkom.

Ukoliko se takmicar ne pojavi na startu trke ili ne izvede bar jedan pokusaj u dis-
ciplinama skokova i bacanja, njemu nece biti dozvoljen nastup u narednoj disciplini
viseboja, jer se smatra da je on odustao od daljeg takmicenja. U kona¢nom redosledu
on nece imati bodove niti plasman. Bodovi u viseboju se dobijaju na osnovu rezulta-
ta postignutih u svakoj disciplini, preracunatih pomocu vazecih visebojskih tablica
IAAF-a. Pobednik takmicenja je takmicar koji ukupno osvoji najveci broj bodova.

Ako se desi da dva (i viSe) takmicara imaju isti broj bodova pri odredivanju bilo
kog mesta, primenjuju se sledece procedure da bi se razresila ta jednakost:
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+ Vise mesto ¢e zauzeti takmicar koji je u ve¢em broju disciplina osvojio vise
bodova nego drugi u¢esnik (ucesnici) sa istom kona¢nom sumom bodova;
¢ Ako se i dalje ne razresi problem jednakih rezultata, vise mesto ¢e zauzeti ta-
kmicar koji je sakupio najvise bodova u jednoj disciplini;
¢ Ako i prethodno pravilo, takode, ne razresi problem jednakih rezultata, vise
mesto ¢e zauzeti takmicar sa najve¢im brojem bodova u drugoj disciplini, itd.
Na kraju, treba ista¢i da su takmicenja u viseboju posebno iscrpljujuca za atletica-
re, a u isto vreme dinamicna, puna neizvesnosti i preokreta. Osim $to su veliki rivali,
desetobojci i sedmobojke su i veliki prijatelji, kako na stazi, tako i van nje (slika 13.1).

Slika 13.1. Sedmobojke sumiraju utiske nakon takmicenja na
Olimpijskim igrama 2008. godine u Pekingu?*

Oni, za razliku od atleti¢ara koji nastupaju u pojedina¢nim disciplinama, provode
puno vremena zajedno, takmiceci se tokom dva dana i po nekoliko sati dnevno.

31 By Akiwitz - Flickr: athletics-23, CC BY-SA 2.0, https://commons.wikimedia.org/w/index.php?
curid=17580315
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Pitanja za proveru znanja

1. Navedite definiciju viSeboja.

2. Kada i gde se prvi put pojavljuje viseboj kao disciplina?

3. Koje godine se petoboj pojavljuje na modernim Olimpijskim igrama?

4. Koje discipline se nalaze u okviru sedmoboja za Zene, a koje u okviru desetoboja
za muskarce?

Ko su aktuelni svetski rekorderi u viseboju u muskoj i zenskoj konkurenciji?
Koliki je razmak izmedu disciplina na takmicenjima u viseboju?

Na koji nacin se atleticari selektuju za viseboj?

Navedite tri grupe viSebojaca koje sa razlikuju prema ostvarenim rezultatima.

© »® N T

Navedite taktike kojima se najcesce sluze viSebojci i na koji nacin one dovode

do poboljsanja rezultata u pojedinacnim disciplinama viseboja.

10. U kojim disciplinama viSeboja je najmanji napredak u rezultatima i $ta je razlog
tome?

11. Koje su najéesce povrede kod visebojaca?

12. Dali ¢e takmicar u viseboju biti diskavlifikovan ukoliko tri puta prestupi u
disciplini skokova i bacanja? Obrazlozite odgovor.
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14.

HODANIJE

Takmicarsko hodanje je disciplina u atletici koja podrazumeva konstantan kontakt
stopala sa podlogom. Ono je sastavni deo najvecih atletskih manifestacija na internacio-
nalnom nivou. Takmicarsko hodanje poslednjih godina postaje sve popularnija atletska
disciplina privlaceci sve ve¢i broj mladih takmicara. Osim toga, ova atletska disciplina
postaje popularna i kao rekreativna aktivnost, jer je manje naporna od tr¢anja.

Discipline hodanja se organizuju na dugim distancama i za uspeh u ovim distanca-
ma, najvazniji su aerobni izvori energije (aerobna glikoliza i lipoliza). Sa motorickog
aspekta, brzo hodanje zahteva od hodaca visok nivo izdrzljivosti u snazi, kao i gipkosti
misica i tetiva donjeg dela tela uz veliku pokretljivost zgloba kuka.

14.1. ISTORIJSKI RAZVOJ HODANIJA

Od 17. do 19. veka, hodanje u Engleskoj je bilo popularno kao i konjicke trke,
jer su imali nesto zajednicko — kladenje. Trke su trajale po nekoliko dana i jedan od
izazova je bio da predu 100 milja za manje od 24h. Hodanje je postalo takmicarska
disciplina na Olimpijskim igrama 1908. godine u Londonu, a pravo nastupa su imali
samo muskarci u okviru deonica na 3500m i 10 milja. Ove discipline su na narednim
igrama, 1912. godine u Stokholmu, bile zamenjene hodanjem na 10000m (slika 14.1).

Slika 14.1. Takmicenje u hodanju na 10000m na Olimpijskim igrama
u Stokholmu 1912. godine®

32 By photographer of IOC - Official Olympic Report, Public Domain, https://commons.wikimedia.
org/w/index.php?curid=5065245
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Osam godina kasnije u Antverpenu, takmicenje u hodanju pored postojece de-
onice, odrzalo se i na 3000m. Na Olimpijskim igrama 1932. godine, u takmicarski
program je uvedeno hodanje na 50km (van staze) i 10000m na stazi, dok je 1956.
godine u isti program uvedeno i hodanje na 20km (van staze). Zene su dobile dozvolu
za takmicenje u ovoj disciplini 1992. godine na Olimpijskim igrama, ali je zvani¢ni
rezultat zabelezen 1932. godine u Cehoslovackoj. Zvani¢ne takmicarske discipline
hodanja su 20 i 50km.

14.1.1. RAZVOJ SVETSKIH REKORDA

20km

Prema IAAF-u, disciplina hodanja za muskarce na 20km, svoj prvi, zvani¢ni rezul-
tat belezi 1911. godine, a ostvareno vreme bilo je 1:38:43h. Tokom tridesetih i cetrde-
setih godina 20. veka, vremena za prelazak ove deonice su se smanjivala, da bi atleti¢ar
Cehoslovacke Josef Dolezal (Josef Dolezal), 1956. godine, ostvario vreme 1:30:00h.
Kasniji svetski rekordi su bili sve bolji, pa je i Meksikanac Daniel Bautista, u nizu svojih
dobrih rezultata ostvarenih tokom 1979. godine, postigao najbolje ostvarenje na svetu
u ovoj disciplini 1980. godine sa vremenom 1:21:00h. Narednih decenija, vremenska
granica je dodatno pomerana, pa je zvanic¢ni svetski rekord postigao Jusuke Suzuki iz
Japana (Yusuke Suzuki) 2015. godine sa vremenom od 1:16:36h.

Kada je re¢ o atleti¢arkama, priznati rezultati u hodanju na 20km datiraju od 1931.
godine kada je ostvareno vreme bilo 2:24:00h. Nedugo zatim, vreme za prelazak ove
distance se spusta ispod 2h. Tokom Sezdesetih i po¢etkom sedamdesetih godina 20.
veka, najbolje atleticarke u ovoj disciplini su dolazile iz Svedske, a osamdesetih, svet-
skom scenom dominiraju Australijanke. Od 1995. do 2015. godine, sa najboljim ostva-
renjima su se smenjivale Kineskinje i Ruskinje. S tim u vezi, aktuelni svetski rekord
drzi Kineskinja Liu Hong sa vremenom 1:24:38h iz 2015. godine.

50km

Distanca od 50km je postala aktuelna tokom dvadesetih godina 20. veka, a rezultati
su bili oko granice od 4 i po sata. Narednih decenija, Norvezanin, Danac i Cehoslovak
su se smenjivali sa najboljim ostvarenjima, da bi 1952. godine, atleticar Sovjetskog
Saveza, Vladimir Ukov (Vladimir Ukhov), ostvario najbolje vreme na svetu (4:20:30h).
Od 1955. godine do 1972. godine, neprikosnoveni hodaci na svetu su dolazili iz So-
vjetskog Saveza. Nakon tog perioda, najbolja ostvarenja su imali Meksikanci, Spanci,
Nemci i ponovo Sovjeti. Po¢etkom novog milenijuma, Valerij Spicin (Valeriy Spitsyn)
u Moskvi postavlja svetski rekord presavsi 50km za 3:37:26h, $to je gotovo za ceo sat
bolje vreme u odnosu na sam pocetak belezenja rekorda u ovoj discipini. Aktuelni
svetski rekorder na 50km je Johan Diniz (Yohann Diniz) iz Francuske, sa ostvarenjem
od 3:32:33h iz Ciriha 2014. godine.
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U programu Svetskih prvenstava u atletici, hodanje na 50km je jedna od najmladih
disciplina za Zene, a prisutna je od 2017. godine. Prvi zabelezeni svetski rekord u ovoj
disciplini je bio 15. januara 2017. godine — najbolja je bila takmicarka iz Portugala Ines
Henrikez (Ines Henriques) sa vremenom 4:08:26h. Aktuelna svetska rekorderka u ovoj
disciplini je Liang Rui (Liang Rui) iz Kine, sa vremenom 4:04:36h iz 2018. godine. S
obzirom da je ova disciplina relativno mlada, ocekuje se da vrlo brzo rezultati padnu
ispod 4 sata.

14.1.2. ATLETSKE LEGENDE

Atleticari i atleticarke koji su kroz svoje sportske karijere obelezili brzo hodanje
(discipline od 20 i 50km) su: Dzeferson Perez (Jefferson Perez), Robert Korzenovski
(Robert Korzeniowski) i Liu Hong (Liu Hong).

Dzeferson Perez je najpoznatiji atleticar Ekvadora, a njegov najveci uspeh je osva-
janje zlatne medalje na Olimpijskim igrama 1996. godine (na 20km). Ovo je prva i
jedina zlatna medalja za njegovu zemlju na Olimpijskim igrama u bilo kom sportu. U
svojoj karijeri, Perez je objedinio tri titule svetskog prvaka - 2003.,2005. 1 2007. godine.

Robert Korzenovski je prvi atleti¢ar koji je osvojio zlato u hodanju na 20 i 50km na
istim Olimpijskim igrama — obe pobede su bile u Sidneju 2000. godine. On je odneo
pobede na Svetskim prvenstvima 1997., 2001. i 2003. godine, a bio je i evropski prvak
1998. i 2002. godine.

Liu Hong je “hodacica” koja je osvojila komplet svih medalja na Svetskim prvenstvi-
ma. Bila je bronzana 2009. i 2013. godine, srebrna 2011. godine i zlatna 2015. godine.
Osim toga, ona je osvojila i zlatnu medalju na Igrama u Rio de Zaneiru i vlasnica je
aktuelnog svetskog rekorda na 20km.

14.2. TEHNIKA TAKMICARSKOG HODANJA

Osnovno pravilo takmicarskog hodanja se odnosi na ¢injenicu da stopalo konstan-
tno treba da bude u kontaktu sa podlogom (slika 14.2).

Takmicarsko hodanje poseduje specifi¢nu tehniku u kojoj je noga opruzena u ko-
lenu sve vreme trke. Jedno stopalo je sve vreme u kontaktu sa podlogom. Hodaci su
prepoznatljivi po brzim pokretima ruku koje se nalaze pored tela i znacajno doprinose
povecanju brzine kretanja. Glava je u produzetku kicmenog stuba, pogled usmeren ka
od 85 do 90 stepeni, nalaze se blizu tela, i ne bi trebalo da prelaze vertikalu i horizon-
talu trupa. Po zavrSetku kretanja ruke ka napred, nadlaktica treba da bude paralelna
sa trupom. Kretanje $ake je ka napred, a ne na gore, ka ramenu. Saka je blago stegnuta
u pesnicu sa palcem na gore. Pravilni pokreti rukama su od vaznosti za izvodenje cele
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tehnike takmicarskog hodanja. Trup je relaksiran, ali je potrebno aktivirati trbusnu i
lednu muskulaturu, kako ne bi doslo do opustanja trupa ka nazad. Pored navedenih
¢injenica, tokom takmicenja u hodanju je vazno odrzati stabilnost karlice.

Slika 14.2. Tehnika takmicarskog hodanja

Brzina hodanja zavisi od odnosa duzine koraka i frekvencije koraka. Ukoliko ho-
da¢ zeli da ubrza svoje kretanje, neophodno je da unapredi ili frekvenciju ili duzinu
koraka. Cesto se desava da dolazi do prenaprezanja hoda¢a usled nemoguénosti ili
neefikasnosti povecanja duzine koraka.

Neke od najcesc¢ih gresaka tokom takmicarskog hodanja su:

+ Gubljenje kontakta stopala sa podlogom;

+ Previsoko podizanje kolena prilikom hodanja;

¢ Prelazak sredine tela rukama, pri zamahu napred, dok su laktovi daleko od tela;
¢ Izvodenje zaklona trupom, $to dovodi do smanjenja duzine koraka;

+ Narusavanje linije trup-karlica-noge, ¢ime se gubi brzina i otezava kontrola
tehnike hodanja;

+ Skracenje koraka, koje je uslovljeno nepravilnim drzanjem trupa i polozajem
karlice.

Dva osnovna pravila u tehnici takmicarskog hodanja su:
1. Stalni kontakt stopala sa podlogom;
2. Ravna noga (opruzena noga — koleno) pri prvom kontaktu sa podlogom.

Tokom trka na 20 i 50km, vrlo cesto se javljaju diskvalifikacije takmicara zbog, pre
svega, nepostovanja pravila stalnog kontakta sa podlogom. U nekom trenutku, prilikom
velikih brzina hodanja, takmicari svesno, ali ¢e$c¢e nesvesno predu u trcanje. Primera
radi, na Svetskom prvenstvu u Helsinkiju 2005. godine, u tri hodacke trke, diskvalifiko-
vano je ¢ak 28 takmicara i takmicarki (od ukupno 134), dok je opomene dobilo njih 80.
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Atletske ¢injenice

Koliko je takmicarsko hodanje specificna disciplina i koliko su kriterijumi u tehnici izu-
zetno strogi, govori ¢injenica da je na Olimpijskim igrama u Sidneju 2000. godine, po-
bedniku trke na 20km, Meksikancu Bernardu Seguri oduzeta pobeda. Segura je, inace,
prepoznatljiv po losoj tehnici brzog hoda, jer je i pre ovih Igara bio diskvalifikovan na
Svetskim prvenstvima 1993.i 1995. godine. Razlog oduzimanja zlatnog odli¢ja na Olim-
pijskim igrama je taj Sto je u poslednjih 100m prosto potré¢ao kako bi prestigao svoje
rivale i samim tim narusio ispravnu tehniku brzog hodanja. Cilj je opravdao sredstvo,
ali je sredstvo bilo pogresno, pa je, shodno tome, dosla i kazna u vidu diskvalifikacije.

Vrhunac u tehnici takmicarskog hodanja se ogleda u trenutku kada ni takmicar ni
trener nisu u mogucnosti da nadu nedostatke u realizaciji same tehnike. U skladu sa
tim, svako od atleti¢ara u brzom hodanju, bi trebao da usavrsava svoje kretanje kroz
specifi¢ne vezbe pravilnog rada ruku, karli¢nog pojasa i nogu, $to doprinosi odlikama
izuzetnog hodaca i jo$ uspesnijeg takmicara.

Takmicarsko hodanje poslednjih godina postaje sve popularnija atletska disciplina,
kako medu mladim atleti¢arima, tako i medu rekreativcima i decom $kolskog uzrasta
koja se ne bave atletikom. Rekreativno brzo hodanje se moze upraznjavati kao vid
oporavka u treningu za kros ili tréanje na srednjim i dugim distancama. Osim toga,
pogodno je za ,,8kolarce” koji iz nekog medicinskog razloga ne mogu da trce ili da se
previse naprezu na ¢asovima fizickog vaspitanja.

Rekreativno brzo hodanje se razlikuje od obi¢nog hodanja u ubrzanom zamahu
rukama i vecoj frevenciji koraka. U zavisnosti koliko se ubrza, hodanje moze biti od-
licno sredstvo za poboljsanje aerobne izdrzljivosti, i za gubljenje viska kilograma, kako
kod odraslih tako i kod dece. Sta viSe, gojaznim osobama se ne preporuluje tréanje,
ve¢ brzo hodanje i to iz dva najvaznija razloga:

1. Osobe koje imaju nizak nivo aerobne izdrzljivosti, tokom tréanja imaju vece
$anse da drasti¢no povecaju frekvenciju srca i dodatno opterete sréani misic.
Tokom hodanja sréana frekvencija je za vise desetina otkucaja niza nego kod
trcanja, pa je veca Sansa da ¢e ove osobe ostati u aerobnom rezimu rada;

2. Tokom hodanja se javlja mnogo manji udarni impuls nego $to je to slucaj kod
tréanja. S tim u vezi, osobe sa viskom kilograma lak$e podnose hodanje, ta¢nije
hodanje im stvara manje opterecenje na lokomotorni aparat, ¢ime se smanjuje
rizik od povrede.

Na slici 14.3, prikazana je sila reakcije podloge kod sprinta, tr¢anja brzinom od
15km/h i hodanja brzinom od 6km/h kod rekreativaca.
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Slika 14.3. Sila reakcije podloge kod sprinta, tréanja i hodanja®:

Prilikom sprinta i tréanja brzinom od 15km/h (slika 14.3, isprekidane linije), udarni
impuls, tacnije faza amortizacije doskoka, i aktivna faza odskoka, dostizu vrednosti
izmedu 2000 i 3000N. Za trkace mase 75kg, date vrednosti su priblizno 3 do 4 puta
vece od njihove telesne mase. Kod tezih trkaca, intenzitet sile reakcije podloge je jo$
veci i dodatno opterecuje lokomotorni aparat coveka. Na istoj slici (slika 14.3, puna
linija) vidi se mnogo manji intenzitet sile reakcije podloge prilikom hodanja brzinom
od 6km/h. Sila reakcije podloge neznatno prelazi 1000N, $to ¢e reci oko 1,5 puta vise
od telesne tezine trkaca tj. hodaca. Upravo iz gore navedenih razloga, rekreativcima sa
viskom kilograma i onima sklonim povredama, zatim, deci i starima, se preporucuje
hodanje, a na tréanje.

Osim intenziteta sile, izraZzene u Njutnima, na slici 14.3, mozemo uociti i da je
kod sprinta i tr¢anja brzinom od 15km/h, vreme dostizanja maksimalne sile reakcije
podloge mnogo krace nego kod hodanja. Ta¢nije, vece su vrednosti brzine razvoja sile
(rate of force development — RFD). Samim tim, misi¢i i tetive moraju napornije da rade,
kako bi za kratko vreme amortizovali ovako visoke vrednosti sile reakcije podloge.

U fokusu!

Brzina razvoja sile predstavlja sposobnost misi¢a da velikom brzinom razvije $to je mo-
guce vecu silu. Brzina razvoja sile u velikoj meri pokazuje eksplozivne sposobnosti misica.
Procena ove sposobnosti misica je Cesto vaznija za testiranje kod sportista nego procena
maksimalne sile. Jedan od razloga je to sto se u vecini sportova izvode brze kretnje koje
zahtevaju brzo ispoljavanje odredenog nivoa sile, a ne sporo dostizanje maksimalne sile.

33  Charry, E., Hu, W,, Umer, M., Ronchi, A., & Taylor, S. (2013). Study on estimation of peak ground
reaction forces using tibial accelerations in running. In Intelligent Sensors, Sensor Networks and
Information Processing, IEEE Eighth International Conference pp. 288-293
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Pitanja za proveru znanja

1. Koje godine i u kom gradu je takmicarsko hodanje postalo olimpijska disci-
plina?

2. Kada su zene dobile dozvolu za ucesce u disciplini hodanja na takmicenjima, a
kada je zabelezen prvi rezultat u ovoj disciplini?

3. Koje su zvani¢ne takmicarske discipline u hodanju?

4. Opisite istorijski razvoj rekorda u takmic¢arskom hodanju na 20km kod mus-
karca.

5. Koje je osnovno pravilo u tehnici takmicarskog hodanja?

6. Koja dva faktora su vazna u tehnici takmicarskog hodanja, kako bi se povecala
brzina hodanja?
7. Navedite najcesce greske u tehnici takmicarskog hodanja.
8. U ¢emu se ogleda vrhunac tehnike takmicarskog hodanja?
9. Po ¢emu se razlikuje rekreativno brzo hodanje od obi¢nog hodanja?
10. Detaljno obrazlozite iz kojih razloga se gojaznim osobama preporucuje hodanje,
a ne tréanje?
11. Detaljno objasnite razlike u sili reakcije podloge kod sprinta, sporijeg tr¢anja
i hodanja.

12. Objasnite razliku izmedu maksimalne sile i brzine razvoja sile.
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Atletika je bazi¢na sportska grana, koju Cine prirodni
oblici kretanja coveka — hodanje, tréanje, bacanje i
skakanje uz njihove kombinacije u vidu viseboja. Kao
takva, ona je nezamenljiva u cilju zdravog i harmo-
ni¢nog razvoja dece i mladih, bilo da su oni ukljuceni u
sportili nastavu fizickog vaspitanja.

OSNOVE ATLETIKE - TEORIJA | METODIKA, je udzbenik
koji na razumljiv i savremen nacin, kroz detaljnu analizu,
prikazuje najvaznije elemente atletike, pruzajudi cita-
ocu sveobuhvatan uvid u teoriju i metodiku pojedi-
nacnih atletskih disciplina.

Ovaj uzbenik je, pre svega, namenjen studentima
Fakulteta za.fizicku kulturu i menadzment u sportu,
Univerziteta Singidunum, u cilju pripreme za pola-
ganje ispita iz predmeta Atletika. Osim toga, od velike
pomodi moze biti profesorima u realizaciji nastave
fizickog vaspitanja, kao i atletskim trenerima na
pocetku trenerske karijere.
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