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1. UVOD

Sport podrazumijeva tjelesno kretanje, no on ne zadovoljava samo ,potrebu za

kretanjem®, nego i niz razlicitih potreba (Sindik, 2008).

Pocetak bavljenja sportom preporuCuje se u mladoj osnovnoskolskoj dobi, a od

svega je najvaznije educirati djecu, ali i odrasle da odaberu sport koji im odgovara.

Prema Brkljaci¢ (2007) ograni¢ena, ali vrlo “zdravstvena” definicija sporta glasi: to je
tielesna aktivnost koja znaCajno poboljSava fizioloSke karakteristike pojedinca.

Sport je izuzetno vazan za ljudski organizam, kako za odrasle zbog odrzavanja

zdravlja tako joS$ viSe za djecu zbog razvoja na svim razinama (Mari¢, 2014).

Sport kod osoba razvija osjec€aj za sigurnost, putem njega stjeCe se samopouzdanje,

odnosno postize druStveno priznanje (Sindik, 2008).

LAtletika je jedna od najrasprostranjenijin sportskih grana u svijetu ve¢ nekoliko tisuca
godina. Spoj osnovnih oblika kretanja je osnovna karakteristika atletike, dok pojam
atletika potiCe od starogrCke rijeCi abAo¢ (atlos — ljudi koji se natjeCu u snazi i
izdrzljivosti). Ovaj naziv postoji s razlogom, jer su natjecatelji/sudionici u ovoj
sportskoj grani, ¢esto najbolji, najsnazniji, najizdrzljiviji i najbrzi od svih sportasa“
(Cuk i Raki¢, 2019:XI1).



2. POJAVAIRAZVOJ ATLETIKE U HRVATSKOJ | SVIJETU

Tragovi natjecanja u atletici dosezu daleku povijest CovjeCanstva. Prije skoro
3000 godina, na prostoru danasnje Irske, odvijala su se natjecanja u atletici u okviru
Teiltien igara®. Za datum sluzbenog pocetka Teiltien igara navodi se 632. godina prije
nove ere, a natjecatelji su se natjecali u disciplinama skakanja, trCanja i bacanja.
Tada su otprilike zapocela i natjecanja u atletici u Olimpiji u Grekoj (Cuk i Rakic,
2019).

Prve olimpijske igre u drevnoj Grckoj doseZzu u osmo ili deveto stoljece prije Krista.
lako su ukljuCeni sportovi poput boksa i konjickih turnira, veéina dogadaja bili su oni
koji su i danas klasificirani u atletske discipline. Natjecanja u tranju u osnovi bili su
sprint od jednog kraja stadiona do drugog; dvosatne utrke; utrke na vece udaljenosti
izmedu sedam i 24 kruga; i utrka na dvije ili Cetiri stepenice u kojoj su natjecatelji
nosili oklop (Roland, 2018).

Prema Kermeci (2017) prve antiCke Olimpijske igre odrzane su 776. godine prije
Krista. Svecenici koji su palili vatru na Zrtveniku u Olimpiji morali su pretrCati jednu
dionicu ili 192,8 metara. Postojala je i utrka pod nazivom ,Diaulos” na dvije dionice i

odgovara danasnjoj dionici od 400 metara (Cuk i Raki¢, 2019).

Maraton? je bio jedan od originalnih modernih olimpijskih dogadaja 1896. godine, iako
udaljenost nije postala standardizirana do 1921. godine. ViSe od 800 maratona
odrzava se diljem svijeta svake godine, a velika vecina natjecatelja su rekreativni
sportasi, iz razloga Sto veci maratoni mogu imati desetke tisuca sudionika (AIMS,
2016).

Nakon Olimpijskih igara 1896. godine, popularnost atletike ili bolje receno,
ozivljavanje atletske konkurencije, odvijalo se Sirom svijeta. Nacionalne atletske
federacije iz 17 zemalja okupile su se radi formiranja medunarodnog upravljackog
tijela, a 1912. godine rodena je Medunarodna amaterska atletska federacija (IAAF).

Dugi niz godina vrhunac atletskog natjecanja bile su Ljetne olimpijske igre, no u 70-

1 Tailteann Games

2 Najduza trkacka atletska disciplina (42.195 km). Ime dobio po atinskom ratniku Filipidu koji je nakon
pobjede Atinjana nad Perzijancima na Maratonskom polju pod punom ratnom opremom pretr¢ao
36,74 km, kako bi prenio vijest o pobjedi te odmah nakon toga pao mrtav od iscrpljenosti (Lenert,
1975).



ima se pocCelo odrzavati viSe svjetskih prvenstava u raznim disciplinama, Sto je

pomoglo da se svake godine odrZi interes za atletske discipline (Roland, 2018).

~Sportsko hodanje je atletska disciplina vrlo duge tradicije. Prvi puta uvrSteno je na
Olimpijske igre u Londonu 1908. godine, a neprekidno se odrzava na igrama od
1948. godine. Standardne discipline za muske natjecatelje su 20 i 50 km. Utrke u
konkurenciji Zena na 10 km uvrStene su na Olimpijske igre 1992. godine, a od 2000.
godine odrZavaju se na distanci od 20 km* (Cuk i Raki¢, 2019:282-284).

U danasnje vrieme atletika se dijeli na laku i teSku atletiku (Sportilus, 2020). Do
2011. godine, gotovo 50 dogadanja na otvorenom i 25 zatvorenih prostora podlijeze
nadleznosti i pravilima IAAF-a. Neki dogadaji, poput sprinta ha 50 metara, viSe nisu
dio velikih atletskih natjecanja, ali ostaju dio Skolskih programa. Neki su se dogadaiji
mijenjali tijekom godina, ali svake se godine natjeCu utrke na razli€itim udaljenostima
(Roland, 2018).

Prema Snajder i Milanovi¢ (1991) u Hrvatskoj je razvoj atletike zapoteo 1874.
godine, prvim gimnastiCkim udruzenjem ,Hrvatski sokol”, osnovan s ciljem tjelesnog,

moralnog i intelektualnog odgoja nacije.

.Hrvatski atletski savez osnovan je 1912. godine u Zagrebu kao Hrvatski atletski
podsavez. Clan je International Association of Athletics Federations (IAAF) -
Medunarodnog udruzenja atletskih saveza od 25. veljaCe 1992. godine.” (HOO,
Skarpa, 2014:8-10).



3. ANTROPOLOSKE KARAKTERISTIKE ATLETICARA

Impresivnhom gradom i biomehanickom ulogom elastiChe opruge koja nas nosi i
pokrecCe, amortizirajuCi udarce o podlogu, a istodobno prilagodavajuéi se razlicitim
terenima, stopalo je neophodni dio naSeg tijela kako pri statiCkom, tako i pri

dinami¢kom optereéenju (Kovac i Cagi¢ Ruven, 2001).

Dosadas$nja istrazivanja su pokazala kako sposobnost trcanja raznih dionica integrira
niz antropoloSkih osobina i sposobnosti. Pokazalo se da su sposobnosti trCanja u
povezanosti s faktorima snage (Male$, Kati¢ i Hofman, 2001) i to eksplozivna snaga®
sa sprintom, tj. anaerobnim kapacitetom?*, a repetitivna snaga® s ustrajnim tréanjem tj.
aerobnom izdrZljivosti®. Poznato je da brzina tréanja, uz dostatnu razinu drugih
antropoloskih obiljezja, prioritetno ovisi o duzini i frekvenciji koraka (Males,
DragicCevic i Erceg, 2003), pa se moze dokazati da se povecanjem znanja u tehnici
tr€anja povecava i sposobnost tr€anja, jer postoji vazna uzrocno-posljedi¢na veza

izmedu znanja i sposobnosti.

Zatciorsky (2000) istice kako su morfoloSke odlike vazan temelj uspjeha kod osoba
koje se bave bacanjem. Isto tako navodi kako kod pojedinih disciplina bacanja moze

doci do ograniCenja uspjeha zbog povecane koli€ine potkoZnog masnog tkiva.

Antropoloike Karakteristike bacata Ocjena vaZnosti po disciplinama

Bacanje Bacanje Bacanje
kugle dizka koplja

Morfolofke karakteristike

Longitudionalna dimenzionalnost +5 +5 +3

skeleta

Transverzalnost dimenzionalnost +5 +3 +4

skeleta

Volumen tijela +5 +3 +4

Potkod#no masno tkivo -3 -4 -4

Motoricke sposobnosti

3, Sposobnost da se maksimalna sila proizvede u Sto kraéem vremenu (Sekuli¢ i Metikos, 2007)."

4 ,Sposobnost organizma da iskoristi glikoliticke izvore u anaerobnoj proizvodnji energije za obavljanje
miSi¢nog rada i da efikasno tolerira biokemijske promjene koje pri tom nastaju u miSi¢noj masi (Sekuli¢
i Metikos, 2007)."

5 ,Sposobnost radno angaZirane muskulature da odredenu dinami¢ku kretnju izvodi Sto je dulje
moguce (Sekuli¢ i Metikos, 2007)."

6 ,Sposobnost sustava za transport i iskoriStavanje kisika i miSiénog sustava da dopremi i u
biokemijskim procesima za proizvodnju energije iskoristi kisik, a radi obavljanja miSi¢nog rada (Sekuli¢
i Metiko§, 2007)."



Koordinacija +3 +4 4
Preciznost +3 44 4
Ravnoleda +4 + +3
Fleksibilnost 2 + | 3
Brzina alternativnih pokreta +3 +3 +3
Bazifna tjelesna snaga +5 +5 4
Eksplozivna snaga +5 +5 +3
Maksimalna sila pokufanih pokreta 3 4] +3
Kognitivne sposobnosi 3 3 3
Konativne karakienstike 3 3 3
Funkcionalne sposobnoisti

Raspon transporinog sustava za +1 +2 +3
kisik

Stabilnost transportnog sustava za +1 +2 +3
kisik

Anaercbni kapacitet +4 +3 +3

Slika 1. AntropoloSke karakteristike bacaca

Izvor: Milanovi¢ i Harastin (2004).

Prema Pavlovi¢ i Radinovi¢ (2010:96) karakteristike koje atletiku izdvajaju od drugih

sportova su:

e  Atletske kretnje interpretiraju prirodne nacine kretanja Cime Cine osnovu za
sve motorne aktivnosti pojedinca;

e Atletika se moze izvoditi na bilo kojem mjestu odnosno na slobodnim
mjestima, raznim terenima, stadionima, te sa specijalnim spravama i sl.

e Rezultati u atletici izrazavaju se precizno te se ucinak moze komparirati s
prethodnim ili rezultatima dobivenim na drugim mjestima ili od drugih
atletiCara;

e Individualan je sport, no moZze se provoditi i ekipno;

e Svaki pojedinac prema vlastitim sposobnostima moze se baviti nekom
atletskom disciplinom;

e Atletika je nuZzna osnova za viSa individualna postignuéa posebice u
pripremama sportasa;

e Rezultati u atletici mogu posluziti kao najefektivnije sredstvo procjene razvoja
motorickih sposobnosti pojedinca;

e Atletika je temelj tjelesne kulture u Skolstvu.”



Vazno je spomenuti i kako je od 1970. godine pitanje upotrebe droga postalo
veoma rasireno. SportaSima je zabranjeno Kkoristiti brojne lijekove za koje se
govori da poboljSavaju radnu sposobnost. Za vecinu sportaSa koji se testiraju,
utvrdi se da nemaju zabranjene droge, ali svake godine mali broj sportasa bude
proglasen krivim za krSenje pravila o drogama. SportaSi koji krSe pravila o
drogama budu suspendirani iz natjecanja, obicno 18 mjeseci. NajceSCe se koriste

anaboli¢ki steroidi * u svrhu povecanja veli¢ine i snage misi¢a (Nelson, 2016).

7 testosteron i svi lijekovi koji su mu kemijski i farmakoloSki srodni, koriste se za povecanje tjelesne
sposobnosti i miSiéne mase



5. ATLETSKE DISCIPLINE

,0snovne grane atletike su: hodanje, trCanje, skokovi, bacanje. Pored ove
podijele, Cesto se upotrebljavaju izrazi kao cikli¢ni® (tréanje, hodanje) i aciklicki

sportovi (skokovi, bacanja)“ (Pavlovi¢ i Radinovi¢, 2010:97).

5.1. Hodanje obi€no i sportsko

Hod je definiran kao osnovna motoriCka funkcija koja osobi omogucava

svakodnevno normalno funkcioniranje (Hof, 1992).

Perry (1992) je opisala Cetiri preduvjeta za normalan hod: stabilnost oslonacne noge
tjekom potporne faze, podizanje ne oslonatne noge tijekom faze zamaha,
odgovarajuce pred pozicioniranje stopala tijekom zavrSne podfaze njihanja za

slijedeci ciklus hoda i adekvatna duljina koraka.

Hod se moZe podijeliti na dva dijela. To su korak i dvokorak. Korak je definiran kao
pomicanje jedne noge unaprijed s pocCetne pozicije dok druga noga ostaje na
pocetnoj poziciji. Dvokrak pak, kao Sto mu i samo ime govori, oznaCava dva koraka.
Ciklus hoda zapocinje kontaktom pete jedne noge, a zavrSava kontaktom pete te iste
noge, Sto je zapravo dvokorak odnosno ciklus hoda oznaCava dva koraka (Jurak,
2008).

I Faza a=lanca I Faza I'l,il.'lu'.l'l_i.l _|

}_ :| II'--.'ln. + :,._.,:_I.:I:. ke + ::.ll-.-lllj'\. cimgkl + |.':"‘\-.I|.I|I|:_I_:.| -III +|.:: I..-..-I

linkecijalied koo ma Medufazs  Savrira Froctzarmaih sk S TSI LT
= - 1] 0

Slika 2. Faze Hoda

Izvor:https%3A%2F%2Fbib.irb.hr%2Fdatoteka
%2F409911.Biomehanika_normalnog_hoda_Zadar2009.pdf.

8 Aktivnosti u kojima se kretna struktura ,konstantno“ ponavlja (Sekuli¢ i Metikos, 2007).

7



Sportsko hodanje prema svojoj koordinaciji sloZenije je od obi¢nog hodanja
(Marinkovi¢, 1980). Sportsko ili natjecateljsko hodanje je relativno nepoznata atletska
disciplina, te se naziva ,neprirodnom“. Takoder iz tog razloga Sto se naziva
~heprirodnom* postoje predrasude kako postoji veéi rizik od ozljeda te da se time
bave stariji ili slabije sposobni atletiCari. Prema raznim istraZivanjima ucestalost
ozljeda je manja za 5 do 10 puta nego kod tr€anja, a kao najCeSce ozljede istiCu se
istegnuce misSica i tetiva, Sto je jedna od lakSih ozljeda koje se mogu dogoditi u nekoj
atletskoj disciplini (Cuk i Raki¢, 2019).

Slika 3. Brzo hodanje

Izvor: https://encrypted-tbn0.gstatic.com/images?q=tbn%3AANd9GcRmrJe-DIsfSCJdsf-
xA7qV_3pjORe5-0azqg&usqp=CAU

Tijelo hodaca prilikom brzog hodanja na samom pocetku treba biti u vertikali, centar
teziSta se tada nalazi nad ispravljenom otpornom nogom, druga noga je savijena u
koljenu. Nakon prenoSenja teziSta prema naprijed uporiSna noga je ispravljena i
prelazi u nagnutiji poloZzaj. Vazno je da stopalo ostaje na tlu i da tek kada je jedna
noga na vrhovima prstiju, druga preko pete dolazi u dodir s tlom (Marinkovi¢, 1980).
Natjecateljsko brzo hodanje je napredovanje korakom na nacin da hodac ima kontakt
s podlogom tako da se ne dogada (ljudskom oku) vidljiv gubitak kontakta. Prednja
noga mora biti ispruzena od trenutka prvog kontakta s podlogom do vertikalne
pozicije noge (AK Agram, 2012). Nakon 5to se stopalo odrazi od tla, potkoljenica se
podize, teziSte se prenosi naprijed, ruke su savijene u laktu, manje kada je tijelo u

vertikali, viSe u pokretu (Marinkovi¢, 1980).


https://encrypted-tbn0.gstatic.com/images?q=tbn%3AANd9GcRmrJe-DlsfSCJdsf-xA7qV_3pjORe5-OaZqg&usqp=CAU
https://encrypted-tbn0.gstatic.com/images?q=tbn%3AANd9GcRmrJe-DlsfSCJdsf-xA7qV_3pjORe5-OaZqg&usqp=CAU

5.2. Tréanje

TrCanje je oblik najbrzeg prirodnog kretanja Covjeka (MaleS, Kati¢ i Hofman,
2001). Prema Snajder i Milanovi¢ (1991) dijeli se na: tréanje bez zapreka, Stafetna

trCanja i tr€anja s preprekama.

5.2.1. Sprint:100, 200, 400
Sprint ukljuCuje sljedece staze: 100 metara, 200 metara, 400 metara.

Start u sprintu prikazuje slozen motori¢ki zadatak obiljezen koriStenjem velike
horizontalne sile u kratkom vremenu, a definira se kao: ,vremenski period koji
protekne od trenutka oglaSavanja startnog pistolja (pucanj), do trenutka kada oba

stopala izgube kontakt sa startnim blokom* (Cuk i Raki¢, 2019:7).

Na kratke pruge tréanje se zapocinje iz niskog starta uz pomo¢ startnih blokova (Cuk
i Raki¢, 2019).

Start se izvodi na sljedec¢i nacin: Na zapovijed “na mjesta” trka¢ se spusSta na ruke
ispred startne crte, dominantnu nogu postavlja u predn;ji blok, a drugu u zadnji i na
nju klekne. Ruke trebaju biti ispravljene u laktovima, postavljene iza startne linije. Na
zapovijed “pozor” trkac treba odici koljena s tla i kukove do visine ramena, isturiti trup
prema naprijed, pri tome prebacujuci teZinu na ruke i prednju nogu. Na zapovijed
“sad” snazno se odraziti objema nogama, uzmahnuti rukama i iskoraCujuci zadnjom

nogom zapoceti tréati (Cuk i Raki¢, 2019).

Kod utreniranih sprintera blok startovi povecavaju koli¢inu horizontalne sile koju
sportaS moze proizvesti prilikom odraza (Macadam, Nuell, Cronin, Nagahara, Utihoff,
Graham, Neville, 2019).

Mackenzie (2001) navodi kako je prilikom treninga za sprint na 200 m i 400 m
potrebno postaviti blokove na nacin da tvore ravnu liniju prema unutrasnjoj liniji traka
Sto omogucduje inicijalno ubrzanje u ravnoj liniji prije tr€anja u zavoju. Prilikom
izvodenja krivulje potrebno je lagano uviti ramena tako da desna ruka prelazi preko
tijela u srednju liniju, a lijeva ruka ravno naprijed prema unutarnjoj liniji. Lijeva noga
slijeCe na zemlju oko 6 centimetara od crte. Vazno je naglasiti da ukoliko trkac

prilikom natjecanja dodirne liniju trake, biti ¢e diskvalificiran. Desno stopalo dolazi



preko prednjeg dijela tijela, spusta se ispred lijevog stopala. Osoba se automatski

naginje u krivinu kako bi suzbila inerciju koja ju pokuSava povuci u desno.

SavrSene performanse sprinta diktira viSe Cimbenika, ukljuCuju¢i snagu miSica,
eksplozivhu snagu miSica, visok stupanj neuronske koordinacije i 5to je najvaznije -

optimalnu tehniku sprinta (Mackata, 2015).

Pravilna tehnika sprinta zahtijeva kombinaciju razumijevanja biomehanickih varijabli
sprinta, kao i vanjskih ¢imbenika kao $to su oprema za tr¢anje (odgovarajuca obuca,
odgovarajuca Stoperica za tr€anje) i okolisSnih ¢imbenika kao Sto su temperatura,

otpor zraka i uvjeti tla (Monte et al, 2017).

Performanse sprinta mogu se vrlo Siroko rasclaniti u tri razliCite faze (Mackata, 2015):

e Pocetna faza s ubrzanjem: opisuje pocetno polijetanje i razdoblje ubrzanja do

postizanja maksimalne brzine sprinta.

e Maksimalna brzina: opisuje razdoblje u kojem se odrZzava maksimalna brzina

sprinta dok miSiéni umor ne pocne rezultirati smanjenjem brzine.

e Usporavanje: opisuje razdoblje od kojeg maksimalna brzina sprinta pocinje

opadati, do zavrSetka utrke.
Dok Cuk i Raki¢ (2019:7) isti€u slijede¢u podjelu:
1. ,Start;
2. Startno ubrzanje;
3. Dostizanje i odrzavanje maksimalne brzine;
4. Ulazak u cilj (fini8)“.

Pozitivne prilagodbe sprinterskog oblika poboljSavaju maksimalnu brzinu tr¢anja.
Monte et al (2017) navodi kako promatrana maksimalna brzina tranja je optimizirana

kada sprinteri oba spola samostalno odabiru frekvenciju koraka.

Prema Mccarthy (2011) pravilan polozaj prilikom tr€anja sprinta je drzati ramena
opustena, glavu uspravno u skladu s ostatkom tijela te izbjegavati boCne rotacije.
Prilikom niskog starta potrebno je kleknuti prema naprijed i visoko, to ¢e generirati
viSe snage, potaknuti duzi korak i prevaliti viSe udaljenosti. Kad stopalo ide prema
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zemlji, potrebno je podignuti noZzne prste prema potkoljenici tako da je stopalo
vodoravno. Ruke treba lagano drzati pod pravim kutom i gurati ih natrag prema laktu

koliko je to moguce.

s RARX

Slika 4. Sprinting tehnika

Izvor: https://lwww.lucidchart.com%2Fblog%2Fsprint-planning

Sprint tehnika temelji se na zamahu naprijed. Fokusiranje na prilagodbe u
sprinterskom obliku na ramenima, bokovima, koljenima, stopalima i rukama moZze
sprijeCiti pretjerano koriStenje energije, zamaha i snage. Kao dodatni bonus,
poboljSanje sprinterskog oblika preciozno je za sprjeCavanje ozljeda koje rezultiraju
neravnomjernom upotrebom obje strane tijela (Monte et al, 2017).

Prema Cuk i Raki¢ (2019), za uspje3no savladavanje tehnika tréanja na kratkim
distancama nije potrebno puno rekvizita i prostora. ,UCenje tehnike sprinterskog
tr€anja se moZe ostvarivati u dvorani, na atletskoj stazi, u dvoriStu Skole ili na
terenima za odbojku ili koSarku. S obzirom da uspjesSnost u velikom broju atletskih
disciplina zavisi od dobre tehnike sprinterskog trCanja, pozeljno je da se ucenje
tehnike sprinterskog tr€anja realizira na pocCetku programa ucenja atletskih disciplina.
Ipak, ne treba pretjerati sa sprintom u pocetku jer tr€anje moze smanijiti entuzijazam
ucenicima koji Zzele da probaju i druge atletske discipline. Odredene vjezbe za u€enje
tehnike sprinterskog tr€anja mogu se primijeniti i u okviru ucenja tehnike skoka u dalj,

skoka u vis, Stafetnog tréanja ili tréanja preko prepona“ (Cuk i Raki¢, 2019:18-19).
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5.2.2. Srednje i duge pruge: 800, 1500, 3000, 5000, 10000

Natjecateljsko tr€anje na srednjim i dugim distancama veze se uz fizicki
najzahtjevnije sportske i atletske discipline. Ono je veliki izazov za trkace, u smislu
stjecanja Sto boljih plasmana i rezultata. TrCanje na srednjim distancama se odvija ha
atletskoj stazi, na stadionu, duzine 400 m. Ove trke zapocCinju iz visokog starta, gdje
se u disciplini 800 m krece iz pojedinacnih staza, dok je u trci na 1500 m start grupni
(Cuk i Raki¢, 2019).

Slika 5. Visoki start

Izvor: https://hr.puntomarinero.com/high-start-technology-performance-what/

,Kada u utrci ima viSe od 12 natjecatelja (od 1500 m do 10000 m), oni mogu biti
podijeljeni u dvije grupe, pri ¢emu jedna grupa, koju Cini priblizno 65% natjecatelja
ima start na osnovnoj lucnoj startnoj liniji, a druga grupa sa dodatne lucne startne
linije obiljeZene preko vanjske polovine staze. Druga grupa tréi vanjskom polovinom

staze do izlaska iz prve krivine (Cuk i Raki¢, 2019:89)".

TrCanje na duge pruge podrazumijeva atletske discipline tr¢anja na 3000 m, 5000 m i
10000 m, koje se tr€e na atletskoj stazi, na stadionu (grupni start), su fiziCki veoma
zahtjevne discipline. Za uspjeh u ovim disciplinama, najvazniji su aerobni izvori
energije® i u manjoj mjeri anaerobni laktatni'® izvori. S motorickog aspekta, tréanje na
dugim distancama zahtijeva od trkaga visok nivo izdrzljivosti u snazi (Cuk i Rakic,
2019).

9 aerobna glikoliza i lipoliza
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Cetiri faze tréanja na duge pruge su:

1. ,Start;

2. Startno ubrzanje;

3. Tr€anje na distanci;

4. Ulazak u cilj* (Cuk i Raki¢, 2019:100).

Start u disciplinama od 800 m do maratona, se zapocinje iz pozicije visokog starta
(Cuk i Raki¢, 2019).

Visoki start izvodi se na sljedeci nacin: na zapovijed “na mjesta” trka¢ dolazi na
startno mjesto okrenut u smjeru tr€anja i postavlja lijevu nogu uz startnu crtu. Na
zapovijed “pozor” prebacuje tezinu na lijevu nogu, pogne se naprijed i na “sad”

iskoracujuc¢i desnom nogom zapocinje tréanje (Cuk i Raki¢, 2019).

Trkaci koji tr¢e na 800/1500 m, obi¢no mogu nositi veci teret u treningu, ali iznimno je

vazno da im je trening usmjeren s naglaskom na brzinu (Bautista, 2020).
5.2.3. Polumaraton i maraton

Polumaraton je atletska disciplina u tr€anju polovine duzine maratonske trke.
Zanimanje za polumaratone i sudjelovanje u njima polako raste posljednjih godina.
Jedan od glavnih razloga za to je izazov distance, koja ne zahtjeva toliku

posvecenost i izdrzljivost koju maraton zahtjeva (Cuk i Raki¢, 2019).

Maraton je medugradska utrka sa sluzbenom udaljenosti od 42 kilometra, 195
metara, obi¢no se tr€i kao cestovna utrka. Maraton se moze dovrsiti tréanjem ili
strategijom trCanja/hodanja (IAFF, 2009).

Prema IAFF (2009) standardne udaljenosti za muskarce i Zene su 10 km, 15 km, 20
km, Polumaraton, 25 km, 30 km, Maraton (42 km,195 m).

Vecina sudionika ne trCi maraton za pobjedu. Vaznije za vecinu trkaca je njihovo
osobno vrijeme zavrSetka i njihov plasman unutar njihove specificne spolne i dobne
skupine. Strategije za zavrSetak maratona ukljuCuju tr€anje cijele udaljenosti i

strategija tr¢anja i hodanja (IAFF, 2009).
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5.2.4. Kros

Kros predstavlja atletsku disciplinu tr€anja kroz prirodu po raznovrsnim
terenima, na unaprijed pripremljenoj stazi. DuZina utrka varira, od par stotina metara
(za mlade kategorije), do utrka na 14000 m za seniore. Natjecatelji trce po Sumskim
stazama i livadama, a ne po ulicama, kao kod polumaratona i maratona. Na primjer,
u Francuskoj i Belgiji se Cesto koristi hipodrom s umjetnim preprekama na stazi, dok
se u Engleskoj koriste prirodni tereni koji su ispresijecani s prirodnim preprekama

(brezuljci, vodene povrsine), (Znanje, 2020).

Prema Cuk, Raki¢ (2019:89), ,kros tréanje najéesée predstavlja razbibrigu trkadima u
zimskom periodu, a trke u ovoj disciplini se uglavnom koriste za testiranje trenutnog

nivoa sportske forme*.

Kros tr€anje tr€i se na prugama od 2000 m i duze. Tehnika tr¢anja modificira se
prema uvjetima tla. Pri tr¢anju uz brdo noga se postavlja na prste, korak je kradi, trup
je nagnut naprijed, a rukama se radi energicno. Na nizbrdici noga se prvo postavlja
na petu, duzina koraka se produzava, trup se naginje nazad, rukama se odrZava
ravnoteZza. Po pijesku i blatu tréi se kratkim koracima, noga se postavlja na cijelo

stopalo i ne ispravlja se potpuno (Znanje, 2020).

Za uspjeh u krosu, najodgovorniji su aerobni izvori energije'!, ali i anaerobni laktatni
izvori. S motoriCkog aspekta, kros zahtjeva krajnje visok nivo izdrzljivosti u snazi i
koordinaciji*? (Cuk i Raki¢, 2019).

5.2.5. Brdsko tréanje

Brdsko trCanje (trail) je odnedavno pod nadleznosti IAAF-a, a od krosa se
razlikuje samo po propisanoj duzini i nagibu terena. Prema Rajkovi¢u (2017) ultra
trail'® i sky running* jo$ su dvije discipline, a u nasim krajevima popularan je gotovo
endemski trekking (vrlo mali broj utrka ovog tipa odrzava se izvan naSih granica),
disciplina iznikla iz pjeSackih planinarskih dionica pustolovnih utrka koja se razlikuje
od ostalih po neoznaCenim stazama na kojim su propisane tek obvezne kontrolne
toCke.

11 aerobna glikoliza i lipoliza

12 koja je karakteristiCna za tr€anje po neravnhom terenu
13 50 km i duze

14 tr€anje na visokoj nadmorskoj visini
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Slika 6. Brdsko tr€anje

Izvor: http://lsa5.0.assets.s3.amazonaws.com/wp-content/uploads/2014/11/Night-trail-running.jpg

Za razliku od krosa prilikom brdskog tr€anja koraci su kraci, a ruke brze “pumpaju”,
sitan vez. Nije se potrebno previSe saginjati naprijed ili nazad, ve¢ normalno po
nagibu terena. Kraljeznica nije savijena. Iskorak nije na peti vec¢ viSe prema prednjem
djelu stopala, prstima ili srednjem djelu. Disanje je dublje, uzima se viSe kisika. Puls

je visi i ovisi 0 nagibu terena (Vujci¢, 2020).

5.2.6. Prepone i zapreke: 100 pr., 110 pr., 400 pr., 3000 zap.

TrkaCi prepona ne pretrCavaju prepone, ve¢ kao da ih prelijecu. U svakoj
disciplini tr€anja preko prepona, nalazi se 10 prepona. Najbolji trkaCi prepona mogu
istrCati utrku sa samo dvije sekunde razlike od sprintera bez prepona. Tehnika
tr€anja preko prepona zahtjeva da se trkac tijelom naginje naprijed i preko prepona
izbacuje zamahnu nogu, te se prednjim dijelom stopala ostro spusta na tlo. Sprint se

nastavlja nakon svakog prelaska prepone (Cuk i Raki¢, 2019).
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Slika 7. Trcanje 100 PR

Izvor; Smajlovi¢ (2010).

Prema Smajlovi¢ (2010) postoje 4 faze prilikom tréanja preko prepona. One su:

e QOdraz
e Napad na preponu
e Polozaj nad preponom

e Silazak s prepone

Prilikom odraza tijelo ima karakteristichu nagnutu poziciju u kojoj noga na koju se
odrazava, kukovi i trup tvore pravu liniju, odraz bi trebao biti oko 200-220 cm prije
prepone. Nakon odraza, odrazna noga je u polozaju naprijed i gore kako ne bih
sruSila preponu. Polozaj nad preponom je jako nagnuti trup prema zamasnoj nozi.
Razmaknut i paralelan poloZaj natkoljenice odrazne noge s poprecnom letvom
omogucava izbjegavanje prepone. Silazak s prepone pocinje kada zamasna noga
teZi brzom uspostavom kontakta s tlom. Taj pokret skracuje fazu leta. U trenutku
silaska s prepone, ruka koja je bila naprijed povlaci se na dolje pa u stranu, ¢ime se

izbjegava podignuto koljeno odrazne noge (Smajlovi¢, 2010).
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Slika 8. Karakteristike preponskih disciplina

Izvor: https://www.znanje.org/i/i22/02s/02/atlitika.htm

Sa starta koji je postavljen u "cik-cak" rasporedu, trkaci tr€e svako u svojoj stazi na
cijeloj distanci, uklju€ujuci i dvije krivine. Oni u unutradnjim stazama imaju prednost iz
razloga $to mogu procijeniti svoj tempo prema onima koji su ispred. Gubitak vremena
se nadoknaduje na nacin da se prepona unutar staze pretrCava jakim nagibom tijela
(Lenert, 1975).

Prepone su u "L" obliku, napravljene tako da se mogu lako srusiti ako trkaC zapne za
njih. Rusenje prepreka ne donosi diskvalifikaciju (Cuk i Raki¢, 2019).

,2U trci s preprekama ima 5 prepreka u svakom krugu. Prepreke su ravnomjerno
rasporedene, tako da je rastojanje izmedu prepreka priblizno jednako jednoj petini
duzine kruga“ (Cuk i Raki¢, 2019:108).

Samo atleticari velike izdrzljivosti mogu se posuvetiti disciplini 3000 ZPR. Trka ima 28
suhih prepona svaka visoka 91,1-91,7 cm i sedam vodenih prepreka. PocCinje iz
visokog starta, a na oznaci od 280 m nailazi se na prvu preponu. Naredne prepone
su postavljene na razmaku od 78 m. Poslije treCe suhe prepone dolazi vodena
prepreka (Sirina i duzina 3,66 m) koja se mora savladati u svakom krugu. Od
posljednje prepone do cilja je 69 m. Ova trka se dijeli na tri dijela: preskakanje preko
prepona, nadvladavanje vodene prepreke i medu-preponska tehnika (Lenert, 1975).
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Slika 9. Tréanje 3000 ZPR

Izvor: https://epodravina.hr/atletika-zoran-zilic-prvak-hrvatske-na-3000-metara-sa-zaprekama/

5.2.7. Stafetna tréanja: 4x100, 4x200, 4x300, 4x400

,Stafetno tréanje je ekipni oblik atletskog natjecanja u kojem ¢&lanovi ekipe trée
po redu odredene dionice pruge te predaju jedan drugom Stafetnu palicu u za to

odredenom prostoru“ (Snajder i Milanovi¢, 1991).
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Slika 10. Stafetno tréanje

Izvor; https://www.znanje.org/i/i22/02iv04/02iv0418/trcanje.htm
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Kod Stafetnog tr¢anja (4*100 i 4*400 m ) postoje dva vazna elementa, oni su:
e trCanje s palicom
e primopredaja palice (Cuk i Raki¢, 2019).

TrCanje s palicom ne razlikuje se od tr€anja bez palice jer ne utjeCe na nacin i tehniku
tréanja (Cuk i Raki¢, 2019).

Primopredaja Stafetne palice je najvazniji tehniCki element Stafetnog trCanja. Ona se
izvodi na nacin da palica prede put od starta do cilja bez zastoja, odnosno kao da je

sve vrijeme nosio jedan trkac¢ (Znanje, 2020).

Dobra tehnika zahtjeva da se palica predaje u najve¢oj mogucoj brzini (Cuk i Rakic,
2019).

Prema Lenertu (1975) postoje 4 nacina izmjene:

Frankfurtski kod kojeg prvi trkaC desnom rukom predaje palicu drugom trkacu koji je
prima lijevom rukom i tr€i uz vanjski rub, drugi trkac je lijevom rukom predaje tre¢em
koji tr€i pored unutarnje strane staze u desnu ruku, nakon Cega treéi trkaC predaje

desnom rukom zadnjem trkacu u lijevu ruku.

Vanjska izmjena izvodi se tako da svi osim prvog trkaca prilikom primanja palice u
desnu ruku istu prebacuju u lijevu. Svi primatelji tako tr€e s unutrasnje strane staze,

dok ih donositelji obilaze sa njihove desne strane.

Unutarnja izmjena se za razliku od vanjske izvodi tako da se palica nosi u suprotnoj

ruci. Donosioci prilaze primatelju s lijeve, odnosno unutarnje strane.
Kombinirana izmjena je kombinacija sve tri prethodno navedene izmjene.

Najc¢eSca izmjena u Stafetnom tréanju 4x100 je frankfurtska. Vanjska se koristi kod
Skolskih i klupskih natjecanja dok se ostale dvije rijetko koriste (Lenert, 1975).
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5.3. SKOKOVI
Atletske skakacCke discipline su skok u dalj, skok u vis, troskok i skok s motkom.
5.3.1. Dalj

Skok u dalj se ubraja medu najstarije atletske discipline (Cuk i Raki¢, 2019).

Skok u dalj je Cest i jednostavan nacCin tjelesne vjeZbe. Redovita praksa moZze

pobolj3ati brzinu tijela, snagu, agilnost, funkcioniranje srca i plu¢a. (Xu i sur, 2009).

,Skok u dalj moze se podijeliti u 4 faze: zalet, odskok, let i doskok* (Cuk i Rakic,
2019:123). Brzina pristupa i polijetanja smatraju se najvaznijim dijelovima (Zhaong,
2013).

Buduci da skok u dalj ima karakteristike velike brzine i visoke CvrstoCe, donji
ekstremiteti sportaSa trebaju nositi udarnu silu koja je nekoliko puta veca od vlastite
tezine. Cesto se pojavljuju upale misi¢a i drugih ozljeda (Bing, 2012). Vertikalni skok
test je Siroko koriSten za mjerenje nize snage tijela i odreduje atletski ucCinak (Cortes,
2012).

Agilnost je potrebna za brze promjene u smijeru tijela ili dijelova tijela i vazna je
sposobnost u mnogim sportskim aktivnostima (Gribble, Mitter, Holzer i Myers, 2012).
RavnoteZa je sposobnost odrzavanja ravnoteznog polozaja uz analizu informacija o
polozaju tijela koje dolaze putem kinestetickih'® i vidnih receptora®® (Sekuli¢ i Metikos,
2007). StatiCka ravnoteza omogucuje osobi da drzi stacionarni polozaj, dok
dinamicka ravnoteza odrzava ravnotezu tijekom pomicanja. Oba faktora su vazna u
atletskoj izvedbi (Gribble i sur, 2012).

15 Mehanizam sastavljen od osjetila koja govore o odnosima poluga unutar ljudskog tijela, alii o
pritiscima i silama koje se javljaju na odredene povrSine ljudskog tijela
16 Bitni za odrzavanje ravnoteze u motorickim programima
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KINOGRAM SKOKA UDALJ UVINUCEM

Slika 11. Skok s uvinuéem

Izvor: Lenert (1975).

SkakaC nastoji zaletom postiCi Sto veCu brzinu, koju odrazom pretvara u Sto vecu
duzinu skoka. DuZina zaleta ovisi o spremi skakaca, zaletiStu duzine ne manje od 40
metara. Nuzno je da je zalet kod skoka u dalj to¢no izmjeren te da se prilikom odraza
noga skakaca odrazi o odraznu dasku. SkakaC se za odraz priprema u predzadnjem
koraku. Nakon odraza, dolazi faza leta koja je odredena odrazom i moguce je
povedati duZinu skoka pravilnim izbacivanjem noge prilikom doskoka (Cuk i Rakic,
2019).

Kod skoka u dalj, pokuSaj se smatra neuspjesSnim ako natjecatelj kod zaleta bilo
kojim djelom tijela dodirne tlo iza linije odraza unatoC tome da li je pritom izveo skok
ili je samo potr€ao. Duzina skoka mjeri se od najblizeg otiska koji je natjecatelj pri
doskoku ostavio u pijesku bilo kojim dijelom tijela do linije odraza odnosno njenog
produzetka (Sportilus, 2016).

5.3.2. Vis

Prva sluzbena pravila nastala su 1865. godine. Tehnike skakanja su se
inovirale od najstarijeg skoka Skaricama, preko opkoraCne Straddle tehnike do
dana3njega lednog prelaska letvice tehnikom Fosbury-flop iz 1968. godine (Cuk i
Raki¢, 2019).

Postoje dvije vrste skoka u vis: iz zaleta i s mjesta (Cuk i Raki¢, 2019).

Struktura skoka u vis moZe se prema Antekolovi¢, Antekolovi¢ i Julari¢ (2009)

podijeliti na 4 faze:
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e zalet

e odraz
o et
e doskok

Sto se ti¢e natjecateljskog djela skoka u vis, odraz se u skoku sa zaletom izvodi
jednom nogom. Kod svake visine letvice natjecatelj ima tri pokuSaja i on je taj koji
odluCuje koje Ce visine skakati, odnosno moZze propustiti neku od visina. Natjecatel]
zavrSava s natjecanjem ukoliko tri puta za redom rusi letvicu (Cuk i Raki¢, 2019).

Cuk i Raki¢ (2019) navode kako je za skok iz mjesta potrebno da skakag stoji bo¢no
okrenut letvici, kako bi postigao Sto dalji skok zamahuje s obje ruke te s obje noge

skacCe u vis, u zraku Siri noge (Skarice) i na taj nacin preskace letvicu.

~Skok u vis lednom tehnikom zasniva se na prijelazu letvice ledima u poprecnom
poloZaju u odnosu na letvicu, a visinu skoka determinira rotacija pojedinih dijelova
tijela oko tezista tijela u trenutku prelaska preko letvice" (Antekolovi¢, Antekolovi€ i
Julari¢, 2009:88-92).

Slika 12. Skok u vis

Izvor: Lenert (1975).

Skok u vis je klasiCan primjer neuravnoteZzenog sportskog pokreta zbog sklonosti
tijela tijekom zaleta do krivulje i rotacije. Postizanje dobrih sportskih performansa u

skokovima u vis, povezano je s velikom brzinom koja poboljSava snagu preciznosti

22



doskoka. Temelj uspjesSne izvedbe skoka u vis su brzina ritma, brzina pokretanja te

prostorna preciznost motorickih akcija (Markov i Nikolaeva, 2016).
5.3.3. Troskok

Troskok je prema pravilima vrlo slican skoku u dalj. Troskok Cine odskok na
jednoj nozi, drugi korak i doskok, a moraju biti izvedeni povezano i tim redoslijedom.
Sam odskok izvodi se tako da se natjecatelj doCekuje na istu nogu kojom se odrazio,
a u drugom koraku docCekuje se na drugu nogu kojom se odrazava za doskok u
bazen s pijeskom (Sportilus, 2016). Duzina se mjeri u metrima najblizem otisku
ostavljenog bilo kojim dijelom tijela u jami za odskok (Cuk i Raki¢, 2019).

KINOGKAM TROSKEOKA KORAGNOM TEHNTEOM

Slika 13. Troskok

Izvor: Lenert (1975).

5.3.4. Motka

Prema Vujkov i Idrizovi¢ (2011:54), ,skok motkom je jedina atletska skakacka
disciplina, bilo da je rijeC o duzinskim ili visinskim skokovima, u kojoj se koristi
pomagalo, vanjsko tijelo (motka)“.

Prije izvodenja skoka s motkom skakaC ima pravo pomaknuti stalak ili nosac letvice
naprijed ili nazad najviSe Cetrdeset centimetara u smjeru zaletiSta, odnosno najvise
osamdeset centimetara u smjeru doskocCiSta, a izmjereno od linijje produzetaka
gornjeg ruba unutraSnje strane kutije u koju se ubada motka. Sudac biljezi polozaj

stalka nakon Sto ga o tome obavijesti natjecatelj (Sportilus, 2016).
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Slika 14. Skok s motkom

Izvor: Lenert (1975).

Vujkov i Idrizovi¢ (2009) istiCu kako postoje 4 faze u skoku s motkom: zalet, odraz, let
I doskok.

Prilikom zaleta potrebno je da skakaC ostvari Sto vecu, ali kontroliranu brzinu te
zadrzi Sto veci nivo prilikom postavljana motke u kutiju. Ovaj skok se svakako
razlikuje od ostalih iz razloga Sto postoji pomagalo odnosno motka kojoj se potrebno

prilagoditi prilikom zaleta, ali i ostalih faza (Vujkov i Idrizovi¢, 2011).

Vazno je istaknuti kako kratak zalet onemogucuje skakaCu da postigne potrebnu
koncentriranost i brzinu dok predug oteZzava balans brzine i moguénost dobrog skoka
(Vujkov i Idrizovi¢, 2011). ,Postavljanje vrha motke u kutiju zapocinje tri do tri i pol
koraka prije odraza. Vrh motke se usmjerava prema kutiji prednjom rukom, a gornja
se ruka, koja je do tada u zaletu bila zadnja, postavlja Sto viSe i u projekciji je
odraznog stopala. Svi pokreti koje skaka¢ u tom trenutku izvodi svojim rukama
moraju biti harmonic¢ni“ (Vujkov i Idrizovi¢, 2011:57-58). NeuspjesSni pokusSaj skoka s
motkom: ako je u toku skoka oborena letvica s nosaCa, ako natjecatelj dodirne tlo
ukljuCujuci i doskociste iza okomite ravnine kroz zadniji rub kutije za ubadanje motke
bilo kojim dijelom tijela ili motkom, a da prethodno nije uspio preskociti letvicu
(Sportilus, 2016).
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~Skaka€ za vrijeme odraza pokuSava da utrCi (ude) s motkom. Gornja ruka (najcescée
kod desSnjaka desna, kod ljevaka lijeva) ¢e preuzeti veCi dio mase tijela, a donja je
fiksirana s veoma malim potiskom prema naprijed. Zdjelica se kre¢e naprijed prateci
kretanje zamasne noge naprijed i gore. Na samom kraju odraza, kao rezultat dvojne
sile, motka se savija i skakaC zapocCinje fazu leta (Vujkov i Idrizovi¢, 2011:58).
Natjecatelj ne smije poslije odraza premjestiti donju Saku iznad gornje ili pomaknuti

gornju Saku prema gore (Sportilus, 2016).

Faza leta podijeljena je prema Vujkov i Idrizovi¢ (2011) u tri dijela. Prvi dio zapocinje
odrazom od tla i "viSenjem" na motki, faza dva zapocinje ispravljanjem motke gdje je
veoma vazna koordinacija cijeloga tijela, opruzanje tijela, okretanje tijela i potisak od
motke, treca ili zavrSna faza je ona gdje se skakaC lagano odvaja od motke i
priprema za doskok.

Slika 15. Faza leta (2 i 3 dio)

Izvor: Vujkov i Idrizovi¢ (2011).

SkakaC tokom skoka nikako ne smije rukom ili rukama umiriti letvicu na nosacima.

Ukoliko se ista slomi skakac ima pravo ponoviti skok (Sportilus, 2016).

Vujkov i Idrizovi¢ (2011) istiCu kako se za skakaCa s motkom navodi da je potrebno
imati vjeStine skakaCa u vis, brzinu sprintera i kontrolu gimnastiCara. Takoder

potrebne su jake ruke i ramena, te samopouzdanje i nemanje straha od rizika.
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5.4. BACANJA

Pod bacacke discipline u atletici navode se: bacanje kugle, diska, koplja i

kladiva.
5.4.3. Kugla

.Bacanje kugle odvija se iz kruga promjera 2,135 m. Tezina kugle za seniore i
starije bacace iznosi 7,260 kg, a za juniore 6 kg. Kod Zena juniorke i seniorke bacaju
4 kg* (Cuk i Raki¢, 2019:227-228).

Prema Kermeci (2017) postoje dvije tehnike bacanja kugle, one su: linearna i kruzna.
Zene se koriste iskljucivo linearnom, dok muskarci koriste obje tehnike. Kako bi se
postigla Sto veca brzina bacanja vazno je smanjiti kut. Cilj je baciti kuglu unutar

oznacenog prostora bez prijestupa.

Slika 16. Bacanje kugle

Izvor: Lenert (1975).

Kugla se drzi ¢lancima prstiju od kojih su palac i mali prst postavljeni sa strane.
Neposredno prije bacanja kugla se naslanja izmedu brade i ramena na nacin da

palac lezi na kljuénoj kosti (Cuk i Raki¢, 2019).

,Bacac se stavlja u polozaj ,vage“ gdje se lijevo koljeno priviaci iza desnog. Kukovi
su usmjereni prema prednjem dijelu kruga. Zatim slijedi zamah lijevom nogom natrag
preko kruga te poskok. Zamahom lijeve noge i malo zakasnjelim odrazom desne koji
ide preko pete, teziSte se pomjera unatrag prema prednjoj strani kruga. Lijevo

stopalo tokom ovog pokreta ostaje blizu podloge Sto sprjeCava podizanje pete vise
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od visine kuka, te tako onemogucava prerani doskok na lijevu nogu, a desnom
nogom se ,klizi“ po podlozi. Odraz je horizontalan i usmjeren unatrag i istoviemeno
se postavljaju obadvije noge u centralnu poziciju. Ruka s kuglom ne smije mijenjati
poloZzaj iz ,vage“ sve do dolaska u centralnu poziciju“ (SaraCevi¢, Biberovi€ i
Huremovi¢, 2011:493-500).

Postavljanjem u polozaj izbacaja zapoginje izbacivanje kugle (Cuk i Raki¢, 2019).

5.4.4. Disk

Kada bacaC pocCinje s pripremom, tijelo mu je uspravljeno, noge malo
savijene, a stopala su razmaknuta u Sirini ramena. (Marinkovi¢, 1980). Bacac stoji na
obje noge okrenut ledima prema smjeru bacanja. BacaC zatim izvodi jednu i pol
rotaciju u mjestu, time povecava brzinu, prije nego Sto baci disk (Kermeci, 2017).
Okret zapocinje na lijevoj nozi, nakon Cega staje na desnu nogu i teZinu prenosi na
ljevu nogu. U trenutku doskoka tijelo je nagnuto prema naprijed, desna noga je
naprijed, lijeva nazad, desna ruka s diskom u visini ramenog pojasa, a lijeva ruka
pored grudi (Marinkovi¢, 1980).

Brzina diska prilikom izbaCaja moze doseci 26 m/sek za musSkarce, neSto sporije za

Zene. TeZina diska iznosi 2 kg za muskarce i 1 kg za Zene (Cuk i Raki¢, 2019).

Prilikom natjecanja svaki bacac ima tri pokuSaja, a hitac se mjeri od unutarnjeg ruba
kruga do otiska koji je ostavio disk prilikom pada na tlo (Kermeci, 2017).

Slika 17. Bacanje diska

Izvor: Lenert (1975).



5.4.5. Koplje

Bacanje koplja je tehniCki zahtjevno. ZaletiSte je skoro isto za musSkarce i za
Zene te iznosi 25 do 30 m. Najvazniji pokret za bacaca koji baca desnom rukom
koplje je naglo zaustavljanje na lijevoj nozi i izbaCaj rukom sa zadrskom, tako da
shaga cijelog tijela sudjeluje u izbaCaju koplja. Lijeva strana tijela osigurava znacajnu
blokadu koja je vazna da bi se osigurala najveca moguca energija za izbacaj koplja.
Ispravan izbacaj je ako vrh metalne glave koplja prvo dotakne tlo prije drugog dijela
koplja (Kermeci, 2017).

Slika 18. Bacanje koplja

Izvor: Lenert (1975).

5.4.6. Kladivo

Prema Kermeci (2017) prije nego se baci kladivo, u prostoru za bacanje,
bacac kladiva napravi tri do Cetiri okreta prije samog izbacaja. Bacac kladiva sakuplja
energiju u svakom okretu, da bi u zadnjem okretu tezina kladiva bila jednaka tezini
300 kg. To je tezina koju bacacC treba odrzati drzeci zicu uglavnom na vrhovima

prstiju.

Kladivo se baca iz kruga promjera 2,135 m. Prilikom bacanja kladiva dopusSteno je

koriStenje zastitnih rukavica (Cuk i Raki¢, 2019).

Kermeci (2017) navodi kako se pod dva najvaznija faktora za dugi izbaCaj vezu:
brzina kladiva te kut izlaska.
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Kladivo se sastoji od glave, zice i drSke, a cilj je da kladivo padne u oznaceno polje
(Cuk i Raki¢, 2019).

Slika 19. Bacanje kladiva

Izvor: Lenert (1975).

5.5. VISEBOJI

,Viseboj podrazumijeva skup viSe atletskih disciplina — tr¢anja, skokova, bacanja.
Na osnovu postignutih rezultata u svakoj natjecateljskoj disciplini, a prema bodovnom
sistemu koji postoji u viseboju, svako od natjecatelja sakuplja bodove koji odreduju
pobjednika na kraju natjecanja. Jedna od karakteristika koju posjeduje svaki

viebojac je svestranost* (Cuk i Raki¢, 2019:274).
5.5.3. Troboj

Prema Cuk i Raki¢ (2019) troboj se najcedce koristi u natjecanjima kod mladih

uzrasta. Obuhvaca tr€anje, bacanje i skokove.
5.5.4. Petoboj

Petoboj se smatra prethodnikom sedmoboja i obuhvaca: 100 m prepone, skok

u vis, skok u dalj, bacanje kugle, tréanje na 200 metara (Cuk i Raki¢, 2019).
5.5.5. Sedmoboj

Sedmoboj se sastoji od tri trkacke discipline, dvije skakacCke discipline i dvije

bacacke discipline, traje dva dana (Kermeci, 2017).
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Prvi dan sedmoboja odrzava se utrka na 100 metara s preponama, skok u vis,
bacanje kugle i utrka na 200 metara. Drugi dan izvodi se skok u dalj, bacanje koplja i
utrka na 800 metara (Cuk i Raki¢, 2019).

5.5.6. Desetoboj

Desetoboj sve ukupno traje dva dana, a sastoji od: Cetiri trkacke discipline, tri
skakaCke discipline i tri bacacke discipline (Kermeci, 2017). Prvi dan odrzava se
utrka na 100 metara, skok u dalj, bacanje kugle, skok u vis te na kraju dana utrka na
400 metara. Drugi dan utrka na 110 metara prepone, bacanje diska, skok motkom,
bacanje koplja, utrka na 1500 metara (Cuk i Raki¢, 2019).
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6. ATLETSKI TRENING ZA DJECU

U danaSnjem druStvu djeca se relativno rano ukljuCuju u sport. Sport nije
,svemocan“ i ne moze zadovoljiti sve potrebe, dok zadovoljavanje nekih vaznih
potreba mozZe Cak i sprjeCavati. Treba se znati kada dijete neki sport uope moze

igrati i kako to na njega utjecCe (Sindik, 2008.).

U pocetku, kod pristupa i odabira sporta, najvaznije je kod djeteta razviti temeljne
sportske i druStvene vjestine te ga dobro upoznati sa svim aktivnostima koje se od
njega budu zahtijevale (Mari¢, 2014). Iz toga razloga cilj nastave Tjelesne i
zdravstvene kulture tijekom obveznog Skolovanja je usvajanje motoriCkih znanja i
vjestina bez mogucnosti biranja sportskih sadrzaja (Gosnik, Sedra i Topolovac,
2010).

Smatra se da je najbolja dob kada bi djeca trebala pristupiti nekom sportu Sesta
godina Zivota, dok bi djeca s dvanaest godina trebala sama odabrati Zeljeni sport

kojim Ce se poceti ozbiljnije baviti (Sindik, 2008).

U procesu ranog usmjeravanja znacCajnu ulogu igra i faktor da se jedino u ranoj
mladosti, oko sedme godine, znac€ajno utjeCe na razvoj brzine i koordinacije djeteta,
a preko razlicitih navika kretanja na razvoj njegove inteligencije (Hadzi¢ i Bijelica,
2005).

Zbog odredenih specificnosti u ovom sportu, djeca bi se atletikom trebala poceti
baviti u kasnijoj dobi. Na primjer trkaCi na kratke staze mogu poceti ozbiljno trenirati
od desete godine, trkaCi na duge staze od trinaeste godine, a bacackim disciplinama

pristupa se tek od Cetrnaeste godine (Mari¢, 2014).

,Prigodom organiziranja i izvedbe atletskih sadrzaja potrebno je voditi raCuna o
znanstvenim spoznajama, planu izvodenja aktivnosti te usmjerenosti prema
postizanju odgojnih, obrazovnih i zdravstveno higijenskih ciljeva. Rukovodedu, tj.
upravljacku ulogu pri tom treba imati pedagog, nastavnik tjelesne i zdravstvene
kulture. Ispunjavanje odgojnog i obrazovnog zadatka ovisi u prvom redu o stru¢nom
rukovodenju. Jednim te istim aktivhostima mogu se razvijati razliCite motoriCke i
druge sposobnosti. Utjecaj tih aktivhosti na ucenike ostvaruje se u prvom redu
njihovim sadrzajem, a zatim metodiCkim postupkom uz pomoc¢ kojega Ce djeca

ovladati tim sposobnostima® (Snajder, 2002:22-26).
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Igre Snajder (1997) dijeli prema:

,Stupnju slozenosti njihova sadrzaja — od najjednostavnijin do
najslozenijih;

dobi igraCa: igre — za djecu predsSkolske dobi, djecu od 7 do 9
godina, od 10 do 11 godina, od 12 do 14 godina, i sl.;

nacinu kretanja — igre s trCanjem, skokovima u vis, skokovima u dalj
iz mjesta i sa zaletom, igre s bacanjem u pokretne i nepokretne
cilieveisl.;

motorickim sposobnostima koje razvijaju — igre za razvoj brzine,
shage, izdrZljivosti, koordinacije, fleksibilnosti i sl.;

cilievima — igre se koriste kao priprema za pojedine sportove. Tada
se igre izvode s ciliem ucenja i usavrSavanja pojedinih elemenata
tehnike i taktike te za razvoj motorickih osobina vaznih za neki sport
(npr. startne igre, Stafetne igre i sl.);

godisnjem dobu - dijele se na ljetne, zimske te igre na otvorenom i u

zatvorenom prostoru i sl.”

Podunavac i Koli¢ (2012) za atletski trening djece predlazu: 20 metara sprint iz

visokog starta, koji kreCe na zvuk zvizdaljke i mjeri se Stopericom, skok u dalj s

mjesta na strunjaci te bacanje loptice Sto dalje (simulacija bacackih disciplina).

BlaZevic i LuksSi¢ (2007) naveli su oblike treninga za djecu prema atletskom sadrzaju
(vidi slika 20, 21, 22, 23).

hodanje prema prstima, petama,
naprijed i natrag u vanjskom i
razliCitom tempu unutarnjem rubu

hodanje s visokim

podizanjem
koljena

“Cetveronoske” pred rukama
naprijed i natrag naprijed i natrag

hodanje na hodanje na

prstima i petama s
razlicitim
stopala poloZajem ruku

hodanje sa

zamasima nogu hodanje u ¢ucnju

hodanje hodanje u uporu hdoudbaé)nii'iems

iskoracima prema
naprijed i dr.

Slika 20. Hodanije (atletski trening za djecu)
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Izvor: izrada autora prema Blazevi¢ i Luksi¢ (2007).
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Slik

tr€anje s niskim,
poluvisokim i visokim tr¢anje dokoracno i kriznim
podizanjem bedara (niski, korakom u obje strane
poluvisoki i visoki skip)

trcanje u paru (dokoracno tr€anje iz razlicitih startnih
uz razlicite polozaje ruku), tr€anje s promjenama polozaja lezanja (lezanje
tr€anje u paru uz pruzanje smjera, tempa kretanja i na ledima, trbuhu, boku),
otpora (hvatom za dr. trCanje iz razliCitih polozaja
struk,...). sjedenja

trCanje iz visokog, poluvisokog i o -
niskog starta trCanje oko razliCitih predmeta

a 13. Tr€anje (atletski trening za djecu)

Izvor: izrada autora prema Blazevi¢ i Luksi¢ (2007).

Prema (Breslauer, Jeleni¢ i Delija, 2003) za ucenje tehnike tr€anja primjenjuju se
vjezbe tzv. «3kole tr€anjax»: niski skip, visoki skip, tr€anje, trCanje sa zabacivanjem
peta natrag i gore, skokovi s noge na nogu, tr€anje uzbrdo, nizbrdo, ubrzanja,

izbacivanje nogu i mnoge druge vjezbe.
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sunozni poskoci
prema naprijed, poskoci iz
natrag i sa polucucnja
strance

poskoci iz
dubokog Cucnja
(“zablji” poskoci)

jednonozni skokovi s noge naskok na

poskoci, djedji na nogu (daleko povisenje uz
poskoci visoki skokovi) razliCite saskoke

: : : : skok u dalj iz
preskakivanje preskakivanje mjesta i iz zaleta,

duge i kratke preko palica,

0 . skok u vis (Skare
vijaCe prepona i klupa tehnika)

Slika 22. Skakanja (atletski trening za djecu)

Izvor: izrada autora prema Blazevi¢ i LukSi¢ (2007).

bacanje loptice iz
jedne u drugu ruku
(razli¢itim tempom i
visinom izbacCaja
loptice)

bacanje loptice u dalj
iz mjesta i kretanja
lijevom i desnom
rukom

bacanje loptice u vis i bacanje loptice gadanje lopticom
o tlo razliCitim jednom rukom kroz visoko izbacenu

nacinima i u razlicitim obruc na razli€itim loptu od strane
smjerovima udaljenostima voditelja aktivnosti

gadanje suvjezbacCa
u polju mekanom
loptom (igra
“granicar”)

gadanje lopticom u
oznacCenu metu na
strunjaci ili na zidu

Slika 23. Bacanja (atletski trening za djecu)

Izvor: izrada autora prema Blazevi¢ i Luksi¢ (2007).
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5. ZAKLJUCAK

Atletika je zapravo sport u tri dijela, kombinira tr€anje; ukljuCujuci sprintove,
srednje i duge pruge, kao i prepreke i zapreke, skakanje; uklju€ujuci skok u vis, skok

u dalj, skok s motkom i troskok, te bacanje; ukljucujuci koplje, disk, kuglu i kladivo.

Atletika se smatra temeljem i prethodnikom svih sportova, te je iz tog razloga jako

dobra osnova za treninge svakog sporta.

Kada je rijeC o mladim uzrastima atletika je definitivno jedan od najboljih nacina za
uvodenje djeteta u sport, ali i aktivan i zdrav zivot. S obzirom kako je trCanje,
skakanje, bacanje vezano uz prirodni napredak djeteta, djeca svih uzrasta mogu

sudjelovati.
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SAZETAK

Svaki pojedinac koliko razliCit, toliko je i isti kako u strukturi mozga tako i
mehanizmima percepcije te memoriji, no s druge strane zbog fizioloskih i motorickih
ograniCenja odredeni profili osoba ne¢e modi izvesti neku sportsku radnju (npr. zbog
nedovoljno snage ili koordinacije) s toga je od velike vaznosti pomno birati i izabrati
sport koji odgovara fizioloSkim aspektima pojedinca. Atletika je moze se reci skup
sportova i kao takva omogucuje da se njome moZe baviti bilo tko, odnosno moze se
pronaci neSto za svakoga; hodanje, trCanje, skakanje, bacanje i viSeboji. Takoder
ima veliku ulogu u trenaznom procesu vezanom uz druge sportove. Sto se ti¢e djece
veoma je vazno rano ih uvesti u svijet sporta, odnosno pribliZiti im vaznost sportske
aktivnosti. Za mladi uzrast definitivnho to treba raditi na zanimljiv i nacin razumljiv toj
dobi.

KljuCne rijeCi: sport, atletika, djeca
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SUMMARY

We are all different, but there is the same structure of the brain and the
mechanisms of perception and memory, on the other hand due to physiological and
motor limitations certain profiles a person will not be able to perform any sports
action (e.g. due to insufficient strength or coordination) therefore it is great
importance to choose a sport that corresponds individual. Athletics is a set of sports
and as such allows that it can be dealt by anyone or anybody can found something
for them; walking, running, jumping, throwing and multicolor. It also plays a major role
in the training process related to other sports. As for children, it is very important to
introduce them early into the world of sport, i.e. to bring them closer importance of
sports activities. For a younger age it definitely needs to be done in an interesting
and understandable way.

Key words: sport, athletics, children
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