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SUMMARY

Locomotor speed sprint-type is one of the most important skills, which generates the success of
athletes in many sports situations. The maximum speed that a person can manifest in any kind of
movement depends on a number of different factors. These factors are related to morphological
and physiological characteristics, the mechanisms of power, sex, age, motility skills, inter-
intramuscular coordination and optimal biomechanics of movement techniques. The development
of maximum sprint speed has certain laws that relate to the level of motility abilities, morphological
characteristics, the degree of biomechanical efficiency and rationality of movement, and requires
very subtle inter-muscular coordination of muscle groups of the lower extremities. The primary aim
of speed training is to create an optimal model of movement, which is based on the conformity of
action of muscle groups. Precise control of movement is controlled by the cerebellum and the
information that they arrive there, mostly through proprioreceptors which are located in the
capsule and connective elements of the muscle. Since the optimum neuro-muscular coordination
of the main is limiting factor for maximum speed, and that could explain the dynamics and changes
in frequency and length of steps in the realization of maximum speed, it is necessary to explain the
function of the central nervous system that generate muscle force. The development of maximum
sprint speed is long-term process, which is related to the optimal control agonistic and antagonistic
muscle groups in the structure of the sprint steps. The establishment of proper dynamic stereotype
is a long process, which must have clearly defined methods and must start at an early age of young
athletes.

Key words: sprint, maximum speed, neuro-muscular coordination, central nervous system

uvoD pokreta, njihove efikasnosti i motornog ucenja
su glavni zadaci motorne kontrole.

Maksimalna brzina koju ¢ovjek moZze ispoljiti
u bilo kakvom pokretu, zavisi od niza razlicitih
faktora. Ti faktori su vezani na morfoloske i
fizioloske karakteristike, energetske mehanizme,
spol, starost, biomotoricke sposobnosti, inter i
intra misi¢nu koordinaciju i optimalnu biome-
haniku tehnike kretanja. Lokomotorna brzina
tipa sprinta je jedna od najvaznijih sposobnosti,
koja generira uspjesnost sportasa u mnogim
takmicarskim situacijama. Posmatrano sa aspe-
kta urodenog genetskog motorickog programa
brzinu moZemo svrstati u primarna filogenetska

Pokreti ostvareni u radu, sportu, kao i u
svakodnevnom Zivotu, zahtijevaju visok stepen
efikasnosti. Ti procesi teZe $to vecoj sinhroni-
zaciji, automatizaciji i visokoj racionalizaciji.
Covjek upravlja tim pokretima uz njihove
specificne biomehanicke uvjete izvodenja, na
osnovu interakcije upravljackog sistema (centra-
Ini nervni sistem) i sistema kojim se upravlja
(lokomotorni aparat). Interakcija izmedu ova
dva sustava je moguca na osnovu motorne
kontrole. Problem koordinacije i optimizacije
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kretanja covjeka. U konkretnim sportskim situa-
cijama, brzina se pojavljuje u obliku ,trokompo-
nentnog modela”. Model sacinjavaju brzina,
snaga i koordinacija. Ponderiranje pojedinih
komponenti tog modela je ovisno od specifike
konkretne sportske discipline.

DINAMIKA RAZVOJA SPRINTERSKE
BRZINE

Razvoj maksimalne sprinterske brzine ima
odredene zakonitosti, koje se odnose na nivo
biomotorickih sposobnosti, morfoloskih karakte-
ristika, stepen biomehanicke efikasnosti i racio-
nalnosti kretanja. U razvoju lokomotorne brzine
imamo tri osnovne faze: fazu startnog ubrzanja
— startna akceleracija, fazu maksimalne brzine i
fazu smanjenja brzine - faza deceleracije. Duzi-
na koraka i frekvencija su parametri koji u
najvecoj mjeri generiraju promjene brzine. U
prvoj fazi atleticar razvije 80-90% svoje maks-
imalne brzine. U principu, sprinteri svoju
maksimalnu  brzinu postizu izmedu 50-80
metra. Nakom 80-90 metra brzina zapocinje

padati (Slika 1).

SLIKA 2.

SLIKA 1.
Dinamika sprinterske brzine

Brzina u metrima u sekundi

Vrijeme u sekundama
| | |

Akceleracija |

I
Maksimalna brzina I Deceleracija

U startnom ubrzanju, kako se povecava
frekvencija tako se povecava i duZina koraka.
Vrijeme kontakta sprinterskog koraka se skracu-
je, a vrijeme leta se produZuje. Sa skracenjem
vremena kontakta promijeni se tip snage. U
startnoj akceleraciji, gde postoji relativno dugo
kontaktno vrijeme, najvaznija biomotoricka spo-
sobnost je eksplozivna snaga koncentricne
modalitete. U narednim fazama sprinterskog
trcanja vrijeme kontakta se skracuje, sto rezultira
znatnim povecanjem znacaja elasticne energije
(Slika 2).

Diferencijacija tipologije snage u sprinterskom tréanju

80ms g

Eksplozivna
koncentriéna
snhaga

Trajanje kontakta s podlogom 1
100-75ms

Eksplozivha
misiéna
krutost i
elasti¢nost

Maksimalna brzina
30-60m

100-120ms

Odrzavanje brzine
60-100m

U fazi maksimalne sprinterske brzine frekven-
cija i duzina koraka se relativno stabiliziraju, a
takode se stabilizira odnos kontaktnih i letnih
faza sprinterskog koraka. Zona u kojoj sprinter

postiZze svoju stvarno najvecu brzinu je veoma
ogranicena. U principu, najbolji sprinteri mogu
realizirati tu sposobnost na distanci najvise 10
do 20 metara. Zona maksimalne brzine je loci-
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rana izmedu 60 i 80 metra. Kod vrhunskih
sprinterki je ta zona izmedu 50 i 70 metra.
Maksimalna sprinterska brzina je uvijek produkt
optimalne duZzine i frekvencije koraka. Autori
Donatti (1996), Mackala (2007) navode, da
medu elitnim i subelitnim sprinterima nema
razlike u duZini koraka, razlika postoji u
frekvenciji koraka. Frekvencija koraka je jedan
najvaznijih  parametara maksimalne  brzine
koraka (Mero, Komi i Gregor, 1992; Delecluse i
sur, 1995; Donatti, 1996). U zadnjoj fazi sprin-
terskog trcanja od 80 do 100 metra dolazi do
pada brzine, reda velicine 0.5 do 1.5 m.s’
Deceleracija je posljedica centralnog i perifernog
umora sprintera. Centralni umor se manifestira
kao smetnja u aktivaciji misica, a to znaci, da se
smanji broj aktivnih motornih jedinica i frekven-

SLIKA 3.

cija neuro-misi¢nih impulsa. Rezultat toga je niZi
stepen intra i inter-misi¢ne koordinacije, koja se
u krajnoj mjeri manifestira padom frekvencije
koraka, pogotovo u zadnjih 10 metara sprinta
na 100 metara. Centralni umor je povezan
manjom aktivnoscu kortikalnih i subkortikalnih
centara (Semmler, Enoka, 2000). Povecani umor
na kraju sprinterskog trcanja na 100 metara je
takode  posljedica  perifernih ~ Zivaca i
metabolickih procesa u misi¢ima. U zadnjih 10
metara sprinterskog trcanja vrijeme kontaktnih
faza i duzina koraka se produZe. Kontrola
kretanja u toj fazi brzine je na najniZoj granici, a
to ovisi u velikoj mjeri od kvaliteta sprintera.
Kod najboljih je poremecaj tih parametara manji
nego kod subelitnih sprintera.

Ekscentricno - koncentricna misi¢na kontrakcija u fazi sprinterskog koraka (prema: Komi, 2000)

Predaktivacija

(@ (b)

Istezanje

Skracivanje

NEURO - MISICNI ASPEKTI
SPRINTERSKE BRZINE

Odrazna akcija sprinterskog koraka je kljucni
generator razvoja maksimalne brzine. Kretanje
sprintera vrednujemo po horizontalnoj brzini.
Glavna kocnica tom kretanju je sila gravitacije,
zato sprinter primarno mora razviti dovoljno
veliku vertikalnu silu reakcije podloge u odra-
znoj akciji, koja ima tri faze. Prva faza je
postavljanje stopala na podlogu, slijedi faza
amortizacije i na kraju faza ekstenzije. Odrazna
akcija sprinterskog koraka je najbolji primjer

misiénog ciklusa izduZenja i skracenja (eng.
strech-shortening cycle). U ekscentricnoj fazi se
u misi¢éno-tetivnom kompleksu akumulira odre-
dena kolicina elasticne energije, koja se moze
utilizirati u drugoj fazi. Sa aspekta produkcije sile
reakcije podloge, u ekscentrickoj fazi misi¢ mora
razviti sto vecu silu u Sto kracem vremenu. Na
efikasnost ekscentricno — koncentricne kontrak-
cije veliki utjecaj ima vrijeme tranzicije, koje
mora biti sto krace. Tetive i ligamenti, koji se
odupiru istezanju, mogu pohraniti 100% vise
elasticne energije nego misi¢i (Luhtanen, Komi,
1980; Mero, Komi, Cregor, 1992). Za mehaniku
odraza je izuzetno vazna predaktivacija m.
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gastrocnemiusa, koji se aktivira 80 milisekundi
prije kontakta stopala sa tlom (Slika 3a). Preda-
ktivacija stvara krutost misica (eng. stifness)
plantarnih fleksora u trenutku dodira prednjeg
dijela stopala sa podlogom. Povecana krutost
misica, uz Sto manju amplitudu kretanja u
skocnom  zglobu, omogucava bolji prenos
elasticne energije iz ekscentricke u koncentricku
kontrakciju (Kyrolainen i sur, 2001; Mero i sur,
2006). Kod opterecenja u sprintu, tetiva se
produzi 3-4%. Istezanje tetive preko te granice
predstavlja opasnost za frakturu, jer se tetive i
ligamenti koje pohranjuju elasticnu energiju
ponasaju kao opruge. Preveliko istezanje tetiva
ima za posljedicu pretvaranje elasticne energije
u toplotno-kemijsku  energiju. Visoka
temperatura celija - fibroplasta i kolagenskih
molekula, koje grade tetive, moZe utjecati na
mogucnost povre-da tog dijela lokomotornog
aparata (Huiling, 1999).

U drugoj fazi kontakta dolazi do rastezanja
misi¢no-tetivnog kompleksa (Slika 3b), pri cemu
se pohranjena elasticna energija utilizira u obli-
ku efikasne propulzije trkackog koraka. Glavni
amortizer u toj fazi je m. quadriceps. Povecana
koaktivacija agonista i antagonista (m. vastus
lateralis, m. biceps femnoris, m gastrocnemius i
m. tibialis) povecava krutost koljena i skocnog
zgloba. Na taj nacin noga se u cijelini pripremi
za kontakt sa podlogom. Povecana krutost skoc-
nog zgloba kod sprinta umanjuje potrosnju
kemijske energije u misi¢cima m. gastrocnemius —
lateralis — medialis i m. soleus (Kuitunen, Komi i
Kyrolainen, 2002). Misi¢na aktivacija plantarnih
fleksora i ekstenzora koljena se poveca u fazi
predaktivacije u skladu sa povecanjem brzine.
Pored toga, u fazi ekstenzije odrazne faze, pre-
daktivacija m. triceps surae zajedno sa refleksom
za istezanje, omogucuje visoku krutost misica.

Istezanjem misicnoga i tetivnoga kompleksa
upravljaju — koordiniraju dva motoricka refleksa:
miotaticki refleks istezanja i Golgijev tetivni
organ. Ova dva sustava formiraju povratne spre-
ge za odrzavanje misica blizu optimalne duzine
(odgovor na istezanje) i reagiranje na preveliko
istezanje tetiva. Receptori miotatickog refleksa —
misi¢na vretena su postavljena paralelno s misic-
nim vlaknima. Kad se misi¢ zbog spoljasne sile
izduzuje, izduzuju se i misicna vretena. Usljed
izduZivanja misicnog vretena aktiviraju se alfa
motorni neuroni, koji kao odgovor na iztezanje

aktiviraju refleksnu kontrakciju izduzenih misica.
Golgijevi tetivni organi postavljeni su serijski sa
misi¢nim vlaknima. Ti receptori reagiraju na sile
koje se razvijaju u misi¢ima. Oni reagiraju isklju-
c¢ivo na promjenu sile, ne na promjenu duZine.
Ako se misicno naprezanje brzo poveca,
Golgijev tetivni kompleks sprecava misi¢nu
kontrakciju. Posljedicno smanjenje misi¢nog
naprezanja spre-Cava osteCenje misica i tetiva
(Jacobs, Ingen Schenau, 1992; Zatsiorsky,
Kraemer 2009). U fazi postavljanja stopala na
podlogu i u fazi amortizacije (retropulzivna faza
sprinterskog koraka) opruzaci se izduzuju i na
osnovu  miota-tickog  refleksa  proizvedu
kontrakciju u istom misicu. Istovremeno, veliko
misicno naprezanje aktivira Golgijev tetivni
organ, koji sprecava njegovu aktivnost. Kao
rezultat ~ specificnog treninga, sprecava se
djelovanje Colgijevog sustava i atleticar izdrzava
velike sile doskoka ne smanjujuci ispoljenu silu
misica. Obzirom na to, da reverzibilna
kontrakcija predstavlja integralni dio mnogih
sportskih pokreta, ona se mora posebno uciti i
trenirati. Trening skokova s reverzibilnom
kontrakcijom (dubinski skokovi) postao je danas
sastavi dio treninga brzine spor-tasa. Skokovi u
dubinu ili, kako ga nazivamo, pliometricni
trening, daje izuzetno kvalitetne rezultate u
podrucju razvoja odrazne snage. Da bi takav
trening bio uspjesan potrebna je viSegodisnja
svestrana priprema sa drugim sred-stvima i
metodama treninga snage. U suprot-nom,
dubinski skokovi mogu biti uzrok ozbiljnih
povreda sportasa.

Kod sprinterskog koraka vrijeme od posta-
vljanja stopala na podlogu do kraja odraza
iznosi 80-100 milisekundi. Totalno kontaktno
vrijeme je krace kod boljih sprinterta, a duZe
kod losijih. Sto je vrijeme krace moguca je veca
frekvencija i veca sila reakcije podloge. Odnos
izmedu faze kontakta i faze leta sprinterskog
koraka je 20%:80%. Najveca sila reakcije
podloge javlja se 30 do 40 milisekundi nakon
prvog kontakta sa podlogom (Mann, Spraque,
1980). Prema Meru, Komiju i Gregoru (1992)
vertikalna sila reakcije podloge kod sprintera
iznosi 200% do 300% njihove tjelesne tezZine.
Najvecu silu reakcije podloge razvije sprinter u
srednjoj fazi kontakata — fazi maksimalne
amortizacije (Slika 4). Za razvoj maksimalne
lokomotorne brzine potre-bno je razviti sto vecu
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silu u Sto kracem kontaktnom vremenu.
Savladavanje optimalne mehanike (tehnike)
sprinterskog trcanja je predu-slov za utilizaciju
sile koju generira nervno misicni sustav.

INTRA - INTER MUSKULARNA
KOORDINACIJA U RAZVOJU
SPRINTERSKE BRZINE

Da bi se mogla objasniti dinamika i promjena
frekvencije i duZine koraka kod realizacije maks-
imalne brzine, potrebno je objasniti funkciju
centralnog nervnog sistema. Misicnu silu ne
odreduje samo kolicina uklju¢ene misicne mase
veC i stepen ukljucivanja pojedinacnih misicnih
vlakni. Za ispoljavanje misicne sile misi¢i moraju
biti aktivirani na odgovarajuci nacin. Koordinira-
no pokretanje vise misicnih grupa povezano je
sa intermuskularnom koordinacijom. Osnovna
karakteristka vrhunskih sprintera je bolje uskladi-
vanje aktiviranih vlakana u pojedinim misi¢ima i
misi¢nim grupama. Oni imaju bolju intra i inter-
muskularnu koordinaciju. Nervni sustav generira
misicnu silu na tri nacina: aktiviranjem i deakti-
viranjem pojedinih motornih jedinica, frekve-
ncijom praznjenja motornih jedinica i sinhro-
nizacijom motornih jedinica. Sve tri mogucnosti
se zasnivaju na postojanju motornih jedinica,
koje predstavljaju osnovne elemente rada neuro
— miSicnog sustava. Svaki motorni neuron se
sastoji iz moto-neurona koji se nalazi u kicmenoj
mozdini i misicnim vlaknima koje ona inervira.
Motorne jedinice se, sa aspekta kontraktilnih
osobina, dijele na brze i spore. Spore motorne
jedinice specializirane su za produzeno koriste-
nje pri relativno niskim brzinama. One se sastoje
iz malih moto-neurona niskog praga sa niskom
frekvencijom praZnjenja i adaptirane su na aero-
bne aktivnosti. Brze misicne jedinice ili motorne
jedinice specijalizirane su za relativno kratke
aktivnosti, koje zahtijevaju ispoljavanje velike
brzine i visok stepen razvoja sile. One se sastoje
iz velikih- moto-neurona visokog praga frekven-
cije praznjenja, aksona sa velikom brzinom
provodenja i misi¢nih vlakna koja su adaptirana
na eksplozivne anaerobne aktivnosti. Motorne
jedinice funkcioniraju po zakonu ,sve ili nista”.
U bilo kom trenutku motorna jedinica je aktivha
ili neaktivna. Najveca brzina skradivanja brzih
misi¢nih vlakana za Cetiri puta je veca od sporih
misi¢nih vlakana (Zatsiorsky, Kraemer, 2009). U

principu, ljudski misi¢i sadrze motorne jedinice
brze i spore akcije. Sprinteri i oni sportasi koji
moraju razviti veliku brzinu ili silu u jedinici
vremena, dominantano imaju motorne jedinice
brzog djelovanja.

SLIKA 4.
Razvoj sile reakcije podloge (z, y, x) u kontaktnoj
fazi sprinerskog koraka (prema: Payne, 1993)
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U voljnim kontrakcijama, aktivacija misicnih
vlakana zavisi od veli¢cine moto — neurona. Tu
vazi ,princip velicine” (Slika 5). Prvo se aktiviraju
mali motoneuroni - oni koji imaju nizak prag
okidanja. Sto su vece potrebe za razvijanjem
velike sile, aktiviraju se veci moto-neuroni, koji
imaju najbrze kontrakcije trzaja, najvisi prag
razdraZenja i posljednje se rekrutuju. Mjesoviti
tipa misica sadrzi motorne jedinice sporog i
brzog djelovanja bez obzira na stepen misi¢nog
naprezanja i brzinu koja se razvija. Samo visoko
trenirani sportasi mogu aktivirati motorne jedini-
ce brzog djelovanja.

Realizacija maksimalne lokomotorne brzine
je vezana za visoku koordinaciju pokreta. U
ciklusu sprinterskog koraka aktivno je vise od 60
misi¢a donjih ekstremiteta, koji moraju raditi
sinhro-nizirano i koordinirano. Za izvodenje
preciznih pokreta motorne jedinice obicno ne
djeluju istovremeno. Za proizvodnju maksimalne
sile, koja je jedna od kljucnih faktora
maksimalne brzine, potrebno je regrutovanje
najveceg broja sporih i brzih motoricnih
jedinica, maksimalna frekvencija praznjenja i
istovremeno djelovanje motornih jedinica u
periodu maksimalno voljnog napora. Primarni
cili treninga brzine je stvaranje optimalnog
modela kretanja, koji temelji na uskladenosti
djelovanja misi¢nih grupa.
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SLIKA 5.

Princip regrutiranja motornih jedinica u brzim pokretima (prima: Zatsiorsky & Kraemer, 2009)

Regrutiranje
motorickih jedinica

>

Mali motoneuroni (MN)
Spore motori¢ke jedinice (MU)

Veliki motoneuroni (MN)
Brze motoricke jedinice (MU)

Regrutirane
motori¢ke jedinice

KONTROLA MAKSIMALNE
SPRINTERSKE BRZINE

Sprinterska brzina je visoko rigidna sposob-
nost s jako fiksiranim programom u centralnom
nervnom sustavu. Nedostatak neuro-misicne
koordinacije jedan je od limitirajucih faktora
brzine, zbog toga Sto je veca brzina kretanja
pracena smanjenom mogucnos¢u optimalne
kontrole kretanja. Sto je brzina veca, to je vece
odstupanje od idealne seme kretanja. Kontrola
kretanja je na najnizoj razini upravo u uslovima
maksimalne brzine. Maksimalna sprinterska brzi-
na spada u kategoriju takozvanih terminalnih
kretanja, koja ima imaju tocno odredenu struk-
turu, definiranu pocetkom i zavrsetkom pokreta
(Latash, 1994). Terminalni pokreti se razlikuju
po svojim  dinamickim i  kinematickim
velicinama. Svaki terminalni pokret zahtijeva
odgovarajuci motorni program. Pod motornim
programom se podrazumijeva grupa simultanih i
sukcesivnih  komandi miSi¢cima da zapocnu a
zatim zavrse Zeljeni pokret. Na nivou centralnog
nervnog sistema i kicmene mozdine motorni
program predstavlja grupu eferentnih signala,
koji duz motornih nerava krecu ka misi¢ima.
Poznato je da je veliki broj razlicitih brzih
pokreta kontro-lisan procesom ,otvorene petlje”
sa centralno uskladistenim programom bez
ucesc¢a povratnih informacija (Schmidt, 1990).
Najvazniju funkciju kod tih kretanja imaju mali
mozak i kicmena mozdina. Velika brzina
kretanja ne dozvoljava analizu i korekcije
kretanja. Precizna kontrola kretanja je tako u
ingerenciji malog mozga i informacija koje tamo
dospijevaju vec¢inom preko proprioreceptora,

Neregrutirane
motoricke jedinice

koji se nalaze u zglob-nim cahurama i vezivnim
elementima miSica. Vaznu funkciju u kontroli
kretanja imaju takode spinalni refleksi misi¢no-
tetivnog izvora u podru-cju kicmene mozdine.
Svaka promjena duzZine i napetosti misica
prenosi se po miotaticnom refleksnom luku.
Refleks na istezanje djeluje kao servo-
mehanizam koji ojaca ekscitatorni utjecaj na alfa
motoricke neurone. S time se poveca preciznost
kontrole djelovanja misi¢nih grupa.

Jedan od glavnih problema u motornoj kon-
troli je uloga miSica agonista i antagonista i
njihov neposredni utjecaj na kinematiku i dina-
miku pokreta preko odgovarajuceg oblika, inten-
ziteta i vremenskog redosljeda dejstva misi¢ne
sile. U brzim terminalnim pokretima tipa sprinta
razvijanje sile je kljucni faktor efikasnosti kreta-
nja. Varijable motornog programa su maksimal-
na sila agonista, maksimalna sila antagonista,
vrijeme kasnjenja antagonista, vrileme postizanja
maksimalne sile antagonistickih misica, koakti-
vacioni odnos misica u funkciji poloZaja kine-
tickog lanca, duZina pokreta, terminalni polozaj,
pocetni poloZaj, vrijeme trajanja pokreta i brzina
pokreta (lli¢, 1999).

Razvijanje maksimalne brzine zahtijeva veo-
ma suptilnu medumisi¢énu koordinaciju misi¢nih
grupa donjih ekstremiteta. Najvazniju ulogu
imaju sljedeci misic¢i: m. gluteus maximus, m.
tibialis anterior, m. soleus, m. gastrocnemius, m.
rectus femoris, m. biceps femoris, m. vastus
lateralis (Slika 6). Definiranje strateskih misica,
koji generiraju silu odraza veoma je bitno sa
aspekta sportskog treninga, optimalizacije teh-
nike i prevecije povreda. U fazi odraza misici
razvijaju silu reakcije velicine 280 do 350
kiloponda (kp) u vremenskom intervalu 85-95
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milisekundi (Coh et. al, 2002). Neka istraZivnaja
sa podrucja elektromiografije i izokinetike spri-
nterskog koraka su pokazala da je jedan od
navaznijih  miSica kod razvijanja maksimalne
brzine m. biceps femoris (Mero, Komi & Cregor

SLIKA 6.

1992; Komi, 2000; Coh et al, 2002; Mackala,
2007). Taj misi¢ se kod sprinterskog treninga
mnogo puta povrijedi, pa je njegova preventiva
vazna u smislu adekvatnog treninga.

EMG aktivacija misica donjih ekstremiteta u fazi maksimalne brzine (prema: Dolenec i Coh, 2002)

m. vastus lateralis
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Sa aspekta kondicijske pripreme sportista,
tre-ning maksimalne sprinterske  brzine je
povezan sa tehnikom trcanja, a tehniku tréanja
je upravo najteZze kontrolirati u uslovima
maksimalne  brzi-ne.  Optimalna  neuro-
muskularna koordinacija je glavni limitirajuci
faktor maksimalne brzine. Zato je formiranje
pravilnog dinamickog stereotipa dugogodisnji
proces, koji mora imati precizno definirano
metodiku i mora zapoceti u rano doba mladih
sportista.

ZAKLJUCAK

Sprinterska brzina je kompleksna i veoma
suptilna biomotoricka sposobnost koja se javlja
u razlicitim sportskim situacijama. Jedna od
najvaznijih  komponenti brzinskog potencijala
sportasa je maksimalna brzina. Sa biomehani-
ckog aspekta je maksimalna brzina definirana sa
frekvencijom i duzinom koraka. Cilj trenaznog
procesa je poboljsanje jedne i druge kompo-

nente, koje su relativno visoko genetsko ponde-
rirane i ovisne o neuro-muskularnim faktorima.
Nedostatak neuro-misi¢ne koordinacije je jedan
od limitirajucih faktora brzine. Sto je veca brzina
kretanja, to je manja mogucnost optimalne kon-
trole kretanja, tj. vece je odstupanje od idealne
Seme kretanja. Kontrola kretanja je na najniZoj
razini upravo u uslovima maksimalne brzine.
Maksimalna  sprinterska  brzina  spada u
kategoriju takozvanih terminalnih kretanja, koja
imaju to¢no odredenu strukturu definiranu
pocetkom i zavrsetkom pokreta. Najvazniju
funkciju kod tih kretanja imaju mali mozak i
kicmena mozdina. Precizna kontrola kretanja je
u ingerenciji malog mozga i informacija koje
tamo stignu vecinom preko proprioreceptora,
koji se nalaze u sklopnim cahurama i vezivnim
elementima misSi¢a. Razvoj maksimalne sprinter-
ske brzine je dogotrajan proces, koji je vezan na
optimalnu kontrolu agonistickih i antagonistickih
misicnih grupa u strukturi sprinterskog koraka.
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