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% Deffinicije brzine i agiliesti

" Falktort keofi uticy ne ispeljevenje brzine
i agilnestis

Blomehani€ki ogreniéavejuél Fakieri
Ostall egraniCavejuéi Fakiort

Metede za razve] brzine i agilnesti:
Osievie metece

Depunske frenazie metecke

e definicije

o Brzina: vesiina § spesebnest poirebna ca s
postigne velilka brzina kretanja

o Agilnost: veSiina | spesebnest peirebne da s

brze proment pravee kretanja, brzine i medalitet
kretanja kae odgover na stimulus

o Brzinska izdrzljivost: Sposcbiest ca s2 edrze
maksimalne brzine kretarje i da se penavljaju
maksimaline ubrzanje § brzine kretanja




e definicije

Brzina je odredena
sposebneSéu ubrzanja dostizanja §
odrzavanje
maksimalne brzine
Agilnost

zahteva koriSéenje perceptualno-kognitivnih
Spesebnesi

v kembineciji sa spesebneSéu usporenja f

penevinili ubrzanja v zZeljenem Smery
(brza promena pravca)
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brzina brzine

Speed (m/s)

(Delecluse et al., 1995;
Jones, Bezodis, &
! : : - ' T T ; ' ; ' Thompson, 2009;
) Volkov & Lapin, 1979).

Distance (m)

~Mehanicke osnove sprinterskog"

rcanja

o Faza ubrzanja: Poveéan
Em@puﬂzﬁmﬁ 1 ukupni peziiivil
orizontalnt fmpuls sile pevedava
brziny kretenja centre mase ka
nepred

o Maksimalna brzina i odrZavanje
brzine: Horizontalni fmpulsi blizu
nule (suma propulziviail i kecionilh
sila). Reletiviie velikes sila u
uslovime veome skraéenog
vremena za procdulkelju

o Vertikalna sila tokom svih faza
potrebana da se odrZi teZina tela
| obezbedi faza leta
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frekvencije ' duzine
brzinom
ne podrazumeva

uzrocno-posledicnu

- Frekvencija ' duZina -

posledica

povecanja brzine




o ,,6ure] viSe kol manje”
herizentalnu brzinu CM

@ﬂ@ZW@ﬂj@V@j&ﬂéﬁ pedanje) § emeguéava
f@zuﬂ @?@ [70@@[9[%0@@?{70@ za destizanje

jaumaf of B.romr.'rhamcs
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Acceleration capabilit
by o y in elite sprinters and ground impulse:

Slawinski °, Sy,

ke Pronce

o Heorizontelna sile peveéave i/ili edrZava

o Vertikalna sila pedrZzava tezinu fela (e

F\ﬂ'ﬂ

" Sila reakcije podloge uzrokuje kretanje
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sile poboljsava ubrzanje
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Slawinski i sar., 2015
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40%

" horizontalne sile omoguéava veée ubrzanje

y =-0.0800x + 0.6404 !

35% 7 R2 = 0.946 ~

30%

25%

20%

15%

Ratio of forces RF

10%

5% -

0% ' ' T

2.0 25 3.0 3.5

Morin, 2013

4.0 4.5 5.0 6.5 6.0 6.5 7.0
Running velocity (m/s)
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“Tokom-ubrzanja horizontalna sila— o
se postepeno smanjuje, Vertlkalna ___________
povecava - -

2 25009 Verti | e
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Moir, 2015
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edreden! nive prepulziviih sile da edrZi
brziny kretania
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 brzin |
°o Faza kontakia se Sm@mj@j@—/"z" 55%1%%&
o Eﬁﬂﬁ(ﬂed foga povebavaju se vertikeln - R
sile ' '
o Vreme trejenje leta ostaje @\ o
nepremenjene u Sirem opsegu brzinalll 2s |
o Kraée évr'eme k:gfok'l’;? sg pokelog?in = e
omoq: ava poveéavanje frekvencije = .
kom Po w? 1 0° Treadmill runners (male) R =039
o Veéa vertikalna sila u uslovima I 0 Troscmil runners fomale) n-as
skraéivanja vremena kontakta o
omo‘guécvc uslove da se odrZi velika 0%
duzina koraka sa poveéanom
frekvencijom kora oo Feaey ° R o
o Teorijski horizontalne sile bi frebale = T TR 5
de_su jednake wuli, mecuitim, zbeg -F - o oo
ko&lonlh sila (kentakta ispred teiSta 008 '
tela, otpor vazdulha), peirreban Ao L

4 6 8 e
Wevand i sar,, 20157°P Speed (m/s)
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MAKSIMA

vertikalne sile

Rate of acceleration slows as forward body lean diminishes

. IR P B i EJ % ¢ ?
0 0 O ® ®© ® © O ® M| |
10 20 30 > :i |
Shin Angle @ m l
Torso angle [lY 1l N V.SMALL
Fhor
80% 90% 94% A
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" Kinematicke varijable — 100m sprint

o Maksimalna brzine = 12.8 m/s

o Vreme keontakia sa poclogem
0.08s

o 41-45 keoraka na 100m (za frku
ispec 9.8s)

o Frekvencija keraka ~8Hz
o Duzina koraka 2.285-2.7m
o Ugaena brzina nege 300 °/s

‘tacke za ubrzanje

o Peveéanje horizontalnog fmpulse sile tokem ubrzenja = veéa
brzina

o Moguénoest povelancg udela ukupne herizontalne sile Fokom
duze distance omoguéave deostizenje veée brzine

o Poveéanje veriikalne sile u uslevime skreéivenje kontekia sa
pedlegem fTekem faze maksimalne brzine povetava brziny
kretanja et

o Brzine kretanje udeve neme,felsf, uiic@deeds are achieved with greater

rapjd leg movements

o Vreme leta je sli€ne u Siroksti 85sced braina

'EYANT), DEBORA STERNLIGHT.
PETER GG. WEYAND., DEBORAH B. .'-J'.F.ﬂ’,‘ ik
: ' J. BELLIZZI, AND SETH WRIGHT 4
o

Weyand, Peter G.. Debor
Bellizzi, and Seth Wright. F
whne.
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- a prome

o Osim faktora koji ograniéavaju ubrzanje, ograniéavajués

o fakiori brze promene praves jeste produkeije znaéajmnih
koélonih sila fokem ecgovarajuéih wremenskih perieda keoje
usporavaju kretanje Tela keao § fakeri kojl uticu na ponovno
ubrzanje ¥zla sa il bez premene pravea. Osim Toga vesStine
kretenja unpred, unezae, bodne, krivelinijski... takede
freba uzetl u ebzlir ze uspeSnost fzvedenje razliitih
zaclatraka keofl imafu viseke zahteve za premenom pravea

Journal of Strength and Conditic
; th 4 mning Research, 2001, 15(3,
© 2001 National Strength & Conditioning .4::;('..1.100‘;; RO

Specificity of Sprint and Agility Training Methods

WARREN B YOUNG
—— 2 YUUNG, MARK H.
— = MCDOWELL, AND BENTIEV I ccvan

Da bisme peveéall brzinu kretenja
MORAME

poveéati silu
(relativive v odnosy e Masu Tela)
kejoin delujeme na poclogy

u odgovarajuéem smeru

i u uslevime
veoma kratkog vremena.

Petrebne je:
smenjiti koione sile, echesne
poveéati propulzivne sile

13



-~ usmerenu produkciju sile

o Maksimelna relativie miSiéna jaéina/snaga viseke pevezana sa
ubrzanjem § brzinem

o Meksimalne siege estvarenea v zadacina sa sepstvenem
tezinom viseke kerelira sa ubrzanjima

o Meguénest procukeije brzeg razveje miSiéne sile v razli€iitim
festovime miSiéne Funkeije znaCajne korelira sa proculkefjom
meksimalne brzine

o Realktiviia siaga ispeljena u zacdecina kae Ste su skek iz
saskeke znacajne kerelira sa ubrzanjem § brzinom

o ,,Krutest negu” (bithie za brzu predukeiju propulzivie sfle
naken brzog istezanje miSiéneo-tetivineg sklopa) veema
povezana sa maksimalnem brzineim

Moir, 2015
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o Uticaj razliCitih komponenti stage na razliCite faze trcanja

Ground contact time:
100-75ms

100-120ms

maximum-maximorum.com

Mondary, December 12, 11
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- usmerenu produkcuu sile.. nastavak

o Zastupljenest edredienog tipa miSiénih viekeana
(orza §li spera)

Velocity of shortening

o Pevelavanje neuralne akiivacije miSiéa
o MedumiSiéna keordinacije - pravevremene

G

)
aktivirenje onth grupa miSiéa keji ée izvrSit £
nejbelju usmerenest sile na podlogu, echesne it
smanitl reciproému fnhibieiju ¢

produkcuu sile — ciklus izduzenje- skracenje nastavak

o Ciklus fzduZenje-skratenje e
povedave mehanicky efikesnest )
kretenje prekos
o Bnergije clestiéne deformacije
miSiéne-tetivineg sklopa
o Pojecanog heuralne ekiivectje
preke refleksa ne istezanje

Force (M)

Komi, Exerc Sport Sci Rev, 1984

15
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=
nika kretanja — sprit ko trcanje
Starine ubrzanje Tranzicije Meksimalna brzina

+ Nagnutost tela ka Nastavlja se podizanje Telo vertikalno
napred (u pocetku 45 tela L 10 postavljeno
stepeni, vremenom Postepeno povecavanje Snazni zamasiirukama
' A T A . (ne zaklju¢ani pod 90
step)

Povecavanije podizanj ---\isoko-podizanje kolena
pete.tokom faze i-poviacenje pete

zgloba : zamaha | = Stopalo prolazi-iznad

Nisko podizanje pete . —= nivoa kolena stajne

Noge se ponasaju kao '

Klipovi

o Peziclja stopala (pelovina
okreta na UTreSnjy
negu)

o Balansirene pestavljanje
topala (Sireka § stabilna
baza)

o Negnutest tela (u smeru
gce se planire Tréanje)

o Repozicija stopala
@sﬁ@wﬂjﬂ@mj@ stopala v
peziciju za efikasne
ubrzenje v zeljeny
pozicfju)

16
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" of total energy used

e k= ==
L S 50 L= N 120
D wuration of works, minutes

N

Limitirajuél fakiori precduzenilh ubrzenja §
edrzavanje maksimalne brzine su:
o egranicene zalive ATP § CrP,
o relativine speriji precesi anserebne glfkelize,
pesebnie oksidativineg metabelizina
o UnutermiSiéne akumnulecije metabelite He joni keoji
smanjuju precese cebijanje energije
o Neuralni- smanjena frekvecija preZljenje metoneurena
o MiSiéna oSteéenja, speljeSnji uslevi...

17
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100

195
120

rakteristike §

Sprineter! masiviiji u ocesy na  §*
dugeprugesSe = vete miSiéne mesa  **”
omegucava ispoljavenje velikih sila
folkom Faze keonvakia

180 +

lght fem

@lk prevelikes miSiéna mesa moze o 15 1S 1% 1% 1% 196 9% 199 00 00
da smanji relativiv miSicnu sily o
(miSiéne mesa sprintere manje 100

nege ked bedibildera) e

Veéa visina, pesebne duZina nogu
meze de pozitiviie utice e cuziny 2 =

Koraka (wpr, Juseln Bolt B-10em  § -
duzf koralk tekom faze maksimalne * .|
brzine) 5

l8s6 1908 1520 1§32 154;"2:5"‘:’% 1580 1951 2004 3016

Cipkost § elastiCnest gluteusa | miSiéa z. loze
natkelenice moze pomeéi koe pocizanja
kelena § ispeljavenjea cuzeg koraka

Gipkest epruzaca kolena { pregibaca kuke
omeguéava smanjivanje vremena Tokem fFfaze
zZamaha

Opseg pokreta u skoénom zglobu emeguéava
pestavljenje nege fsped ili fza teziSta tela
ne Taf necin smanjivenje keocionih sila
Optimalan epseg &@@kﬁ“@'ﬁ’@ ¥ ramenom zglobu
nephedan za ispeljavanje pokreta rukama

18
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ono vreme

Razlike vremena izmedy zapedinjanja speljesnjeg
stimuluse (zvuk sterineg pistelje) i mementa
zapocinjanja pekreta (fspoljavanje pritiska na
startni blok)

Remponente vremena reakelje (Mere & Komi, 1990)

° Premeotorne wreme reakeije (vreme izmedy
spoljeSnjeg stimuluse § miSiéne ekiivacije)

o Meterne vreme reakeije (keShjenje izmedu
akifvecije miSi€a § produkeije sile tj pokreta)

kciono vreme —

GUN SIGNAL ——"A
“«—>

HORIZONTAL .
FORCE =~1T201ms
TRT | BLOCK PICONTACT

PHASE

VERTICAL
FORGE e w

GASTROCNEMIUS
(FRONT LEG)

VASTUS
LATERALIS
(FRONT LEG)

BICEPS
FEMORIS T
(FRONT LEG)

19
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“Reakciono vreme...

Realkelone vreme zavisi od kod najbeljih sprintera kraée
Je od 200ms

NeSto kraée je kod muSkareea

Poveéave se sa duzinem Trke (kraée je keod sprinterskih
diseipline v ednesu ne duze distance Tréanja)

Zavist od vrste spoljeSnjeg stimulusa (MeSine za
izbacivanje leptl, pezicije suparnika Tokem servisa
(zalteve posebne perscepiualne-kognitivie vestine))

Povedave se sa povelavanjem brojem rezlicitih stimulusa
i oclgevera na stimulus

20
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SPRINT
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[ o-Ponavijajuél sprintevi mogu da unaprede ubrzanje

o Mediutim, eptimalne kinematike nesme biff
naruSena - optimalne epteretenje keoje do 107%
smenjuje brziw kretenja

23
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Moguénost
brzine: agi

Postizanja ~10,

vece maksimalne
alo da narusavg

ced
. _Lan.\e Ve
X\

S'\ma\ne

12)
przah
na VY

Ovaj vid treninga moze df" |
pobolj$a maksimalnu brzinu ali
i ubrzanje

25
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€ Za promenu-praveairt

. S

~(ali ne i nuzno za agilnost!!!)

26
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[o Tirenirati pokrete' kroziceokopseqg:a.neXizolovane
mysice. il zglobobeds(peSsvegalbEmena;
visezglobnih [V@zzbﬂ = ﬁ?pﬁ @@@W(z ﬂ@%@@ﬁ@@ﬂ IIRHVO
dizanje: )

2 Ukolliko, d@zv@@a B posebioMPukilbEn
| @fﬂzz'@@?f@ (mab@@@(/,, trzal) )

o 5 Primeniti b baifg%@k@ vezbe (skokoli k@w sa
oprerecen emhizoacay.. ).

sSPo'sebnor obratititsSpazmjus na Wasimetrijes i
djsbalanse |

— _
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et

Ukljucivanje pliometrijskog
treninga znacajno utice na
povecanje brzine

Rov J. Sasraant’

» Roma Aousns, " a0 iy Uity o L2

iy el Esdagtion of K 157 S Tiwss

v Lissvarsty of L Mamarhs
Copama, Camsd
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Generalne preporuke: Jacina
Blizu 2% oA 2 R
Maksimalni metod maksimalni [ =PrEHECe At P"meto G
metod
ot (9
":;i';z"e‘ (%0d | 70_100% 100 130-150 9097, 80-100 85, 90,97, 100
3 Vise od
3-12
Oblmi(pon/x % 1x5 5x3 13 x4 | maksimalnogbroja | (6, 4,2, 1) x 1
ser) 2-6 x2-5
Brzina SPOTLIAS Mala il Mala il Mala il Mala il
: v eksplozivni . f umerena .
izvodenja © maksimalna umerena maksimalna maksimalna
razvoj sile
Period - 2-3 35 3 35 35 2:6
oporavka (min)
Broj treninga 26 26 13 26 26 26
nedeljno
Izbor vezbi jednozglobne i vigezglobne tradicionalne vezbe
Redogled velike < male miSi¢ne grupe; viSezg.<jednozg;
vezbanja ¥ . g
Tip misicne KON, EKS-
kontrakcije 1ZO KON EKS KON EKS-KON EKS-KON
(Komi, 1992; Siff, 2000)

Generalne preporuke: Hipertrofija misica

Standardni | Standardni | g ugerski | Bodibilderski | o
metod metod Piramidalni
. metod metod
(konstanto (progresivno < A A metod
A Ay intenzivni ekstenzivni

opterecenje) opterecenje)
Intenzitet(%.0d 80 70, 80, 85, 90 80-95 60-70 70, 80, 85, 90
max)

: (12,10,7,
Obim (pon x ser) 8-10x 3-5 5)x 1 5-8 x 3-5 15-20 x 3-5 (10,8,6,4)x1
A 2 Mala ili Mala ili Mala ili Mala ili Mala ili
Brzina izvodenja
umerena umerena umerena umerena umerena

Perlod oporavka P 2 3 P 5
(min)
Broj treninga
nedeljno 2-6 2-6 1-3 2-6 2-6
Izbor vezbi jednozglobne i viSezglobne tradicionalne vezbe
Redosled vezbanja velike < male miSi¢ne grupe; viSezg.<jednozg;
Jig misiéne EKS - KON EKS - KON EKS - KON EKS - KON EKS - KON
kontrakcije

(Komi, 1992; Siff, 2000)

29
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Generalne preporuke: Snaga

Trening snage
sa visokil

Trening snage

intenzitetom

sa of
intenzitetom

Trening snage
sa malim
intenzitetom

Pliometrijski metod

Intenzitet (% od

preko 60 30-60 do 30 Sopstveno telo
max)
ORim{(pon X 15 5.7 5-9 10x3-5
ser)
Brzina % specificna u odnosu na
. . Maksimalna za date uslove N
izvodenja funkcionalne zadatke
Period 2 .
oporavka (min) 3-5min 5-10 min
Broj treninga 2.6 1-2
nedeljno
Izbor vezbi Visezglobne ballstlck_e v?zbe i vezbe koje primenjuju Pliometrijske vezbe

dizaci tegova

Re'dosl'ed velike < male misi¢ne grupe; visok < nizak intenzitet;;
vezbanja
Tip misiéne Ciklus izduzenje-
Kontrakeije CON, ECC-CON | CON, ECC-CON | CON, ECC-CON e

(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;)

5/5/2017
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"'.SPRWTEVE/’ BRZO SE

=

o Razlike lzmedu prve § druge pelevine Trke u Takmicenjima
e 200m je 1s, echesne ha 400m 1-2s.

o Prva pelevine irke ne 200m se pesiize ne brzini e 97-
98% od max brzine na 100m, ceok prve pelovena ha
400m je ne 95-96% oc najbeljilh 200m.

o Rezuliat zavisi oc] maksimalne brzine kretanja f
meguénestt sporiisie ca odrZi veliku brzinu kretenje
Fokeom Trke

o Timske fgre = rezultet zneajne zavisi od Moguénosts
penavijenje relativie kraéih eksploziviih akiiviesti Ste
veéom brzinom, ednosie Sfeo manjeg opadanja brzine u
fzvedenju #h akifvmestt tekem Takmicenja

31
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LJIIVOST=pfoduzeng.ispBljavanje_brziri€ (cilj je da
réi sto veéa~distanca na.takmicarskomeiritenzitetu

Anaerobni-
alaktatni .

300-800m
300-800m 00-1200m

¥400-1000m
400-800m

10-12 mMin ; 600-12001
12-15 min 300-1000
do

_ e

R‘ZLﬂW@gF sposgbnost z

airoporavak od spr

32
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Ubrzanje Maksimalna Promena Agilnost Brzinska
: brzina pravca izdrzljivost

Sprint . > 2 il +/++

Tréanje sa-promenama
pravca T

Sprint sa optrecenjem
Asistirano tréanje

Igrice na malom prostoru
Vezbe tehnike trcanja
Trening jacine i snage
Pliometrijski trening
Trening gipkosti

Brzinska izdrzljivost -
Alaktatna

Brzinska izdrzljivost -
Glikoliticka

o RazliElit mehani€ki zahtevi kerakieriSu ubrzanje,
destizenje § edrZzevenje maksimalne brzine

o Ubrzanje zahteve velike propulzivie sile, destizanje
maksimalne brzine karakieristicne je po generisanju
velikilv vertkealnih sfla tokem kentakia veoma kratkeg
Trajanja

o Razlicita biomehanicks egranicenje zahieveju rezliciie
Trenezne metede za poboeljSevenje brzinskih
speselbresTi

33
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%‘Juéak (nastavap/

o Mnoegl Timski spertevi zahtevaju sprinteve, preomene
prace § sve fo u usleviime deneSenja veoma brzih
odlukea za zepodinjanje pomenuiih radnji

o Zbog Tega Trener] freba de deminantie rezvijeaju
agfilnest kroz koriSéenje specifidno-sportskih
wremensiki efiikasailh meteda

PAZNJ|

predrag.bozic@rzsport.gov.rs

www.usms.rs — skidanje prezentaclja
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