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Dr Predrag Božić

“Brzina” podrazumeva različite stvari u raziličitim 
sportovima

Intermitentno 
ponavljanje kratkih 
eksplozivnih radnji 
sa povremenim 
ispoljavanjima 
maksimalnog 
ubrzanja i/ili brzine

Ispoljavanje maksimalnog 
ubrzanja i brzine kretanja
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Sadržaj

Ključne definicije
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Ključne definicije

Šta 
ograničava 
brzinu?
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Sprintersko trčanje – multidimenzionalna 
veština

Maksimalna 
brzina

Održavanje 
brzine

(Delecluse et al., 1995;
Jones, Bezodis, & 
Thompson, 2009;
Volkov & Lapin, 1979).

Mehaničke osnove sprinterskog trčanja
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Dužina koraka + frekvencija koraka = Brzina

Ciklus trčanja

dlet
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Promena dužine i frekvencije koraka u 
odnosu na brzinu kretanja

Trajanje faze leta, kontakta tokom različitih 
brzina trčanja
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MEĐUTIM...????

Povezanost frekvencije i dužine koraka sa 

brzinom trčanja 

ne podrazumeva nužno i 

uzročno‐posledičnu vezu !!!

Frekvencija i dužina su povezane 

varijable i pre su 

posledica a ne uzrok 

povećanja brzine
trčanja !!!
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Sila reakcije podloge uzrokuje kretanje

Mehaničke osnove ubrzanja – omogućiti uslove za 
ispoljavanje velike propulzivne horizontalne sile

Fhor

Fv
er
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Mogućnost ispoljavanje veće horizontalne 
sile poboljšava ubrzanje

Slawinski i sar., 2015

elitni
subelitni

netretirani

Mogućnost održavanje većeg udela 
horizontalne sile omogućava veće ubrzanje

Morin, 2013
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Tokom ubrzanja horizontalna sila 
se postepeno smanjuje, vertikalna 
povećava

Morin, 2013

Odnos vertikalne i horizontalne sile reakcije 
podloge tokom trke na 100m

Moir, 2015
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Mehaničke osnove održavanja maksimalne 
brzine

Weyand i sar., 2015

Mehaničke osnove održavanja maksimalne brzine –
omogućiti uslove za ispoljavanje velike vertikalne sile

Fhor

Fv
er
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Kinematičke varijable – 100m sprint

Ključne tačke za ubrzanje i maksimalnu brzinu



5/5/2017

13

Veština promene pravca

Ključne tačke
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Neuromišićni faktori zaduženi za brzu i 
usmerenu produkciju sile

Moir, 2015

Uticaj različitih komponenti stage na različite faze trčanja 
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Neuromišićni faktori zaduženi za brzu i 
usmerenu produkciju sile...nastavak

Neuromišićni faktori zaduženi za brzu i usmerenu 
produkciju sile – ciklus izduženje‐skraćenje...nastavak

Komi, Exerc Sport Sci Rev, 1984
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Tehnika kretanja – sprintersko trčanje

• Nagnutost tela ka 
napred (u početku 45 
stepeni, vremenom 
postepeno povećavanje 
ugla)

• Opružanje u zglobu 
kuka, kolena i skočnog 
zgloba

• Nisko podizanje pete
• Noge se ponašaju kao 

klipovi 

• Nastavlja se podizanje 
tela

• Postepeno povećavanje 
amplitude pokreta 
udova

• Povećavanje podizanja 
pete tokom faze 
zamaha

• Telo vertikalno 
postavljeno

• Snažni zamasi rukama 
(ne zaključani pod 90 
step)

• Visoko podizanje kolena 
i povlačenje pete

• Stopalo prolazi iznad 
nivoa kolena stajne 
noge

• Kontakt sa podlogom 
ispod kuka

• Preaktivacije pre 
kontakta

Tehnika efikasne promene pravca
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Bioenergetski ograničavajući faktori

Zamor
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Antropometrijske 
karakteristike

Gipkost
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Reakciono vreme

~120ms

Reakciono vreme – trka 100m
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Reakciono vreme...
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SPRINT
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Ovaj vid treninga može da 
poboljša maksimalnu brzinu ali 
i ubrzanje
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Opšte vežbe za tehniku trčanja

Vežbe za promenu pravca i tehniku kretanja 
(ali ne i nužno za agilnost!!!)
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Generalne preporuke: Jačina

Maksimalni metod
Blizu 

maksimalni 
metod 

Supramaksimalni 
metod

Piramidalni 
metod 

Intenzitet (% od 
max) 70 - 100% 100 130-150 90-97, 80-100 85, 90, 97, 100

Obim (pon x 
ser)

3-12 s x
2-6

1 x 5 5 x 3 1-3  x 4
Više od 

maksimalnog broja 
x 2-5

(6, 4, 2, 1) x 1

Brzina 
izvođenja

Spori ili 
eksplozivni 
razvoj sile

Mala ili 
maksimalna

Mala ili 
umerena

Mala ili 
maksimalna umerena Mala ili 

maksimalna

Period 
oporavka (min) 2-3 3-5 3 3-5 3-5 2-6 

Broj treninga 
nedeljno 2-6 2-6 1-3 2-6 2-6 2-6

Izbor vežbi jednozglobne i višezglobne tradicionalne vežbe

Redosled 
vežbanja velike < male mišićne grupe; višezg.<jednozg;

Tip mišićne 
kontrakcije IZO KON EKS KON, EKS-

KON EKS-KON EKS-KON

(Komi, 1992; Siff, 2000)

Generalne preporuke: Hipertrofija mišića

Standardni 
metod 

(konstanto 
opterećenje)

Standardni 
metod 

(progresivno 
opterećenje)

Bodibilderski 
metod 

intenzivni

Bodibilderski 
metod 

ekstenzivni

Piramidalni 
metod

Intenzitet (% od 
max) 80 70, 80, 85, 90 80-95 60-70 70, 80, 85, 90

Obim (pon x ser) 8-10 x 3-5
(12, 10, 7, 

5) x 1
5-8 x 3-5 15-20  x 3-5 (10, 8, 6, 4) x 1

Brzina izvođenja Mala ili 
umerena

Mala ili 
umerena

Mala ili 
umerena

Mala ili 
umerena

Mala ili 
umerena

Period oporavka 
(min) 2 2 3 2 2 

Broj treninga 
nedeljno 2-6 2-6 1-3 2-6 2-6

Izbor vežbi jednozglobne i višezglobne tradicionalne vežbe

Redosled vežbanja velike < male mišićne grupe; višezg.<jednozg;

Tip mišićne 
kontrakcije EKS - KON EKS - KON EKS - KON EKS - KON EKS - KON

(Komi, 1992; Siff, 2000)



5/5/2017

30

Generalne preporuke: Snaga

Trening snage 
sa visokim 
intenzitetom

Trening snage 
sa optimalnim 
intenzitetom

Trening snage 
sa malim 
intenzitetom

Pliometrijski metod

Intenzitet (% od 
max) preko 60 30-60 do 30 Sopstveno telo

Obim (pon x 
ser) 1-5 5-7 5-9 10 x 3-5

Brzina 
izvođenja Maksimalna za date uslove specifična u odnosu na 

funkcionalne zadatke

Period 
oporavka (min) 3-5min 5 - 10 min

Broj treninga 
nedeljno 2 - 6 1-2

Izbor vežbi Višezglobne balističke vežbe i vežbe koje primenjuju 
dizači tegova Pliometrijske vežbe

Redosled 
vežbanja velike < male mišićne grupe; visok < nizak intenzitet;;

Tip mišićne 
kontrakcije CON, ECC-CON CON, ECC-CON CON, ECC-CON Ciklus izduženje-

skraćenje

(Cormine i sar., Med Sci Sports Exerc,  2010;  Holcomb i sar., J Strength Con Res, 1996; 
Moss i sar., Eur J App Physiol Occup Physiol 1997; Siff, 2000; Beachle i Earle, 2000;)
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ODRŽATI ŠTO DUŽE ŠTO 
VEĆU BRZINU KRETANJA

PONAVLJATI SPRINTEVE, BRZO SE 
OPORAVLJATI OD SPRINTEVA

BRZINSKA IZDRŽLJIVOST

BRZINSKA IZDRŽLJIVOST
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BRZINSKA IZDRŽLJIVOST – produženo ispoljavanje brzine (cilj je da 
se pretrči što veća distanca na takmičarskom intenzitetu)
Termin Dužina 

ponavljanja
Energetski 
sistem

% od 
takmičarske 
brzine

Oporavak 
pon/ser

Obim za 
100‐200m

Obim za 
400m

Alaktatna 
izdržljivost

50‐80m Anaerobni‐
alaktatni

90‐95%
95‐100%

1‐2/5‐7 min
2‐3/7‐10 min

300‐800m
300‐800m

600‐1200m
600‐1200m

Glikolitička 
kratka 
izdržljivost

80m Anaerobni ‐
glikolitički

90‐95%
95‐100%

1/3 min
1/4 min

300‐800m
300‐800m

600‐1200m
600‐1200m

Brzinska 
izdržljivost

50‐150m Anaerobni ‐
glikolitički

90‐95%
95‐100%

5‐6 min
6‐10 min

300‐900m
300‐600m

400‐1000m
400‐800m

Duga brzinska 
izdržljivost

150‐300m Anaerobni ‐
glikolitički

90‐95%
95‐100%

10‐12 min
12‐15 min

600‐900m
600‐900m

600‐1200m
300‐1000m

BRZINSKA IZDRŽLJIVOST – sposobnost za 
ponavljanje sprinteva i oporavak od sprinteva

Visoko-intenzivni aerobni 
interminentni/intervalni trening 
za unapređenje oporavka 
između sprinteva 

Uključiti tradicionalni 
trening za razvoj
brzinskih sposobnosti

Bishop i sar., 2011
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Ubrzanje Maksimalna 
brzina

Promena 
pravca

Agilnost Brzinska 
izdržljivost

Sprint +++ +++ ++ + +/++

Trčanje sa promenama 
pravca ++ +++ ++

Sprint sa optrećenjem +++ + ++

Asistirano trčanje + +++

Igrice na malom prostoru ++ ++ +++ ++

Vežbe tehnike trčanja +/++ +/++ +/++

Trening jačine i snage ++ ++ ++ +

Pliometrijski trening + ++ +
Trening gipkosti + + +

Brzinska izdržljivost -
Alaktatna ++ ++ +++

Brzinska izdržljivost -
Glikolitička + +/++ +++

Zaključak
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Zaključak (nastavak)


