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SAZETAK

Cilj ovog rada je objasniti metodiku starta i startnog ubrzanja kod sprinta te prikazati koje su
to najefikasnije metode za njihovo poboljsanje. Sprint je oblik najbrzeg kretanja covjeka. To
je cikli¢ki oblik ljudskog kretanja koji se sastoji od brzih trka¢ih koraka. Samo je jedan od
oblika kompleksne motori¢ke sposobnosti koja se odnosi na brzinu. Iako izgleda kao
jednostavna aktivnost, zahtjeva vrlo visoku razinu koordinacije. Glavni cilj sprinta je
postizanje maksimalne brzine tr¢anja u §to kracem roku i odrzavati je $to dulje. Ostvarivanje
maksimalne brzine ovisi o0 puno faktora, a neki od njih su vezani za morfoloske i fizioloske
karakteristike, energetske mehanizme, spol, starost, motori¢ke sposobnosti i tako dalje. Osim
navedenog, brzina uvelike ovisi i o centralnom zivéanom sustavu. Nedostatak
neuromuskulaturne koordinacije je jedan od limitiraju¢ih ¢imbenika kod ostvarivanja brzine,
odnosno veca brzina tréanja smanjuje odrzavanje otpimalne kontrole kretanja. Postoje dva
pravca kod metodike treninga maksimalne brzine, a to su sinteti¢ki i analiticki. Kod
sintetickog treninga naglasak je stavljen na razvoju brzine kao cjeline, a kod analitiénog na
separaciji treninga pojedinih komponenti. Oba pravca su usmjerena na postizanje
maksimalne brzine kretanja 1 da zamor ne sprjecava realizaciju navedenog. Trening brzine
temelji se na metodi ponavljanja maksimalnim ili submaksimalnim intenzitetom, a osnovna

tendencija treninga je pokuSaj postavljanja novih i ve¢ih maksimalnih brzina kretanja.



ABSTRACT

The aim of this paper is to explain methodology of starting and acceleration in sprints and to
show which are the most effective methods to improve them. Sprint is the form of the fastest
natural human movement. It is a cyclical form of human movement consisting of repetitive
running steps. It is just one form of complex motor ability related to speed. Although it seems
like a simple activity, it is very demanding in terms of coordination and it is not easy to
master. The main goal of the sprint is to achieve the maximum running speed in the shortest
possible time and to maintain it for as long as possible. Maximum speed depends on a number
of factors, some of which are related to morphological and physiological characteristics,
energy mechanisms, gender, age, motor skills and so on. In addition to the above, the speed
largely depends on the central nervous system. Lack of neuromuscular coordination is one
of the limiting factors of speed, for i.e. higher running speed reduces the maintenance of
optimal movement control. There are two directions in the methodology of maximum speed
training and they are synthetic and analytical. In synthetic training method, the emphasis is
placed on the development of speed as a whole and in analytical training method on
separating it in individual components. The goal of both directions is aimed at achieving the
maximum speed of movement and that fatigue does not limit its' realization. Speed training
is based on the repetition method with maximal or submaximal intensity and the basic

tendency of training is to try to set new and higher maximum speeds.



1. UvOD

Atletika je sport koji sadrzi kako monostrukturalne tako i polistrukturalne discipline.
Jedna od osnovnih i najrasprostranjenijih sportova te obuhvacda trkacke, bacacke,
skakacke discipline te viSeboj koji predstavlja kombinaciju viSe navedenih disciplina. S
obzirom da obuhvaca sve s aspekta motorickih sposobnosti, atletika je bazi¢an sport koji
se preporuca za ujednacen i zdrav razvoj djeteta. Atletskim vjeZbama se stjecu motoricke
sposobnosti poput snage, izdrzljivosti, brzine i okretnosti, a takoder se jacaju i psiholoska
svojstva poput odluc¢nosti, discipline i upornosti. Atletske discipline sadrze motoricka
kretanja koja se uspje$no mogu primjeniti tijekom obrazovanja ili kroz razne oblike
tjelesnog vjezbanja, te se s njima unaprijeduju psihofizi¢ke sposobnosti. Na Olimpijskim
igrama 1896. godine atletika je ubacena u redovni program te se ¢esto naziva ,kraljicom
sportova®. Sam start i startno ubrzanje jedna je od vaznijih faza utrke koja ima direktan
utjecaj na krajnji rezultat. Startna akceleracija je ujedno i prva faza efektivnog tr¢anja te
uvelike ovisi o kvaliteti sportasa. Sposobnost udova za postizanje visokih kutnih brzina
je jedan od pokazatelja potencijala za sprinterske discipline. Sporta$ treba biti sposoban
izvoditi kretnje visokih frekvencija kroz puni raspon pokreta. Takoder, bez obzira na

atletsku disciplinu, sportas$i mogu imati koristi od sprinterskog treninga.



2. CILJ RADA

Cilj ovog rada je citatelje upoznati s tehnikom starta i startnog ubrzanja u sprinterskim

disciplinama. U ovom radu ¢e se govoriti opéenito o startu, startnom ubrzanju kao i o

kojima poboljsavamo start i startno ubrzanje te prednosti i nedostatke svake tehnike kao

1 na Sto bi trebalo obratiti pozornost kod sprinterskog treninga.



3. METODIKA STARTA I STARTNOG UBRZANJA

3.1. OPCENITO O STARTU

Sprinterska dionica podijeljena je na nekoliko faza, a jedna od njih je start. Start bitno
utjece na ishod utrke. Na kvalitetu startnog ubrzanja utjece duljina prvih nekoliko koraka.
Svakim korakom nakon starta ostvaruje se povecanje brzine jer uz postojecu inerciju
dodajemo dodatnu silu kojom se odgurujemo od podloge. Sto je vrijeme od starta do
postizanja maksimalne brzine krace, start se smatra uspjesSnijim. Kod starta sprinter
prelazi iz mirnog stanja u tr€anje maksimalnom brzinom. Sprinter krece iz niskog starta
ukoliko zeli posti¢i maksimalno ubrzanje, a iz visokog ako Zeli postiuéi umjereno pocetno
ubrzanje. Niski start se koristi na utrkama do 400 metara. Niski start omogucava sprinteru
postizanje maksimalne brzine u najkratem mogucem vremenu. Brzina starta ovisi o
nekoliko ¢imbenika poput tehnike, sposobnosti iskoriStavanja snage, brzine reakcije i
koncentracije za vrijeme starta. Sprinterska utrka u pravilu zapocinje iz niskog starta koji
se izvodi iz startnih blokova. Startni blokovi se koriste za sprinterske utrke i prve izmjene
kod Stafetnih utrka i moraju biti pravilno postavljeni ispred startne linije. Neposredno
prije kretanja, tijelo je nagnuto prema naprijed. Prva dva koraka utrke sprinter izvodi
odbijaju¢im koracima. Pocetno kretanje zapocinje brzim radom ruku. Nakon sto se ruke
odvoje od podloge, tijelo po€inje gubiti ravnotezu, a da bi sprinter odrzao ravnotezu, jako
se odrazava od startnog bloka. Sprinter se trudi posti¢i Sto vecu frekvenciju koraka
energi¢nim Koracima te snaznim odgurivanjem od podloge. Trup se postepeno ispravlja
do pozicije koju trka¢ ima pri maksimalnoj brzini. PoCetna faza koju sprinter mora
svladati je faza ubrzanja. To zahtijeva vrlo veliku silu koja pomice sportasev centar mase
naprijed. Trener bi trebao procijeniti snagu sportasa za primjenu velike vodoravne sile.
Trening snage ima najveci utjecaj za sprintera u ovoj fazi sprinta. Vjezbe koje razvijaju
snagu i ravnotezu su presudni u razvijanju dobrog ubrzanja. Sljedeci korak je razvijanje
sposobnosti sportaSa za vjezbanje polozaj od ubrzanja do maksimalne brzine sprintajuci.

Nesto viSe o maksimalnoj brzini 1 startnom ubrzanju reéi ¢e se u sljede¢em poglavlju.



3.2. OPCENITO O STARTNOM UBRZANJU

»Akceleracija ili startno ubrzanje je kompleksan pokret koji je definiran progresijom
frekvencije 1 duzinom koraka, trajanjem faze kontakta i faze leta te polozajem tijela u
trenutku dodira s podlogom, propulzijom u fazi leta i silama koje se savladavaju u prvom
koraku* (Hunter, Marshall & McNair, 2005.). Startno ubrzanje zajedni¢ko je svim
atletskim disciplinama no i u drugim sportovima poput nogometa, odbojke, rukometa,
kosarke, odnosno u svim sportovima u kojima je potrebno razvijanje brzine na kratkoj
udaljenosti. Start i startno ubrzanje su dvije komponente koje utjecu na konac¢an rezultat
u tréanju. Startno ubrzanje glasi za jedan od kompleksnijih segmenata gdje se sprinterski
kapacitet ocituje tek kod trcanja maksimalnom brzinom. Najce$¢a duzina startnog
ubrzanja je od 25 do 30 metara. Profesionalni sprinteri u prvih 10 metara postizu 50-55%
svoje maksimalne brzine, u sljede¢ih 10 metara 70-80% i u zadnjih 10 85-95%.
maksimalna brzina najcesce se postize izmedu 50 i 80 metara, a nakon toga se smanjuje.
Istrazivanje Tom Telleza, trenera legendarnog Carla Lewisa je pokazalo da pocetak
sprinta i startno ubrzanje ¢ine otprilike 64% udjelau rezultatu sprinta na 100 metara
(Tellez & Doolittle, 1984.). Osim navedene dvije faze, kona¢ni rezultat u sprintu ovisi i
o polozaju u startnom bloku odnosno poloZaju tezista tijela, vremenu startne reakcije te
samom startnom ubrzanju. Danas, vrijeme startne reakcije sve je znacajnije za uspjesSnost
rezultata. Ukoliko dode do dobre reakcije nakon pocetka trke, velika je mogucnost

ostvarivanja odredene prednosti koja se nastoji zadrzati do kraja utrke.



3.3. METODIKA STARTA

Start u sprint disciplinama slozen je motoricki zadatak kojeg karakterizira manifestiranje
velikih vodoravnih sila u vrlo kratkom vremenu. Start u sprinterskim disciplinama je
definiran kao vremenski period od startnog znaka (hitac), sve dok obje noge ne izgube
kontakt sa startnim blokom. Prije starta natjecatelji moraju namjestiti startni blok. Obi¢no
se blizi startni blok postavlja 1,5 do 2 duZine stopala od startne linije. Zatim se drugi
startni blok postavlja za 1,5 duljinu stopala od blizeg bloka. Navedene udaljenosti u
velikoj mjeri ovise o morfoloskim osobinama trkaca kao i njihova snaga. Naime, izuzetno
jaki sprinteri mogu brzo iskoristiti tu snagu pa zbog toga startaju s manjim razmakom
izmedu startnih blokova. Nakon postavljanja startnog bloka, natjecatelji stoje iza startnog
bloka i ¢ekaju su¢evu naredbu. U svim medunarodnim natjecanjima sudac mora izdati
naredbe na jeziku domacina natjecanja ili na engleskom ili francuskom jeziku. Kad sudac
izda naredbu "na svoja mjesta" natjecatelj dolazi pred startni blok. Tada natjecatel]j
postavi ja¢u nogu koja poskakuje u blizi blok, a slabiju nogu u daljnji blok. Istodobno se
postavljaju ruke na podlogu u $irini ramena. Ruke su ispruZzene u zglobu lakta, a prsti su
odvojeni dok su palac kaziprst postavljeni paralelno s poc¢etnom linijjom. Na naredbu
"paznja", sprinter ¢e podignuti kukove iznad razine ramena. Ramena su 7 do 8 cm ispred
ruku. Trup je ispruzen, a leda i glava su u istoj liniji. Ramena se pomicu naprijed, ispred
linijje. Dakle, srediSte mase tijela pomice se naprijed, blize povrsini oslonca, kako bi
omogucio brzi start. Drzi ovu poziciju sve do startnog znaka. PoloZaj u kojem sprinter
dolazi nakon naredbe "paznja" potencijalno je najvazniji polozaj tijekom niskog starta.
Optimalan poloZaj tijela pruzit ¢e eksplozivnost od pocetka. Na hitac iz startnog piStolja
trka¢ se §to jace i brze odgurne od startnih blokova. Uzastopno zamasna noga izvodi
zamah unaprijed, dok je odsko¢na noga ispruzena u svim zglobovima. Ruka nasuprot
zamasne noge zamahne naprijed tako da je podlaktica priblizno paralelna s podlogom. U
isto vrijeme zamahnite prema gore i natrag drugom rukom. Dva su klju¢na ¢imbenika za
uspjesan start sprinta, a to su vrijeme reakcije - vrijeme koje prolazi od pojave startnog
pucnja do prve reakcije i vrijeme izvodenja pokreta - vrijeme koje prolazi od kraja

vremena reakcije do prvog kontakta stopala sa podlogom.



3.4. METODIKA STARTNOG UBRZANJA

Preko 60% uspjeha u sprintu ovisi o startu i startnom ubrzanju. Sprinteri napustaju pocetni
blok pod kutom od 40 do 50 stupnjeva u odnosu na podlogu. Frekvencija i duljina koraka
postupno se povecavaju, sve do tridesetog metra kada se istovremeno, postepeno ispravlja
tijelo. Podizanje tijela zavrSava bilo dosezanjem optimalne maksimalne brzine tréanja ili
kada se zadovolji optimalna duljina i frekvencija koraka. Jednostavno re¢eno, rezultat u
sprintu je umnozak frekvencije koraka i duljine koraka. Medutim, postoji niz drugih
faktora koji utjecu na rezultat i na taj nain remete ovu ,,formulu® koja je naizgled
jednostavna. Ako sprinter zeli povecati brzinu tréanja preko faktora povecanja duljine
koraka treba biti svjestan da ¢e rezultat toga biti smanjena frekvencija koraka i obrnuto.
Istovremeno povecanje oba parametra je izuzetno teSko za ostvariti. Dakle, zadrzavanje
maksimalne brzine tréanja ve¢inom ovisi o sposobnosti pronalazenja prikladnog odnosa
duljine i frekvencije koraka. Ovaj odnos ovisi 0 nekoliko vaznih ¢imbenika, kao §to su
morfoloske karakteristike sprintera, npr. Vvisoki sprinteri ¢e imati ve¢u duljinu koraka i
nizu frekvenciju. Takoder, snaga sprintera gdje ¢e sprinteri mo¢i povecati duljinu koraka,
bez velikog smanjenjenja frekvencije. Tre¢i c¢imbenik je neuromuskulaturna
karakteristika sprintera, odnosno brzo aktiviranje miSi¢nih vlakana uvelike ovisi o
neuroloskim karakteristikama misica i kao takav utjece na sposobnost postizanja brzih

frekvencija koraka.

3.5. METODSKE VJEZBE STARTA I STARTNOG UBRZANJA

Razvoj brzine trebao bi i¢i logi¢nim slijedom. Kod sprinta, veliki dio je do neuroloskih
karakteristika i elasti¢nog kapaciteta tetiva. Brzo tréanje u natjecanju zahtijeva da sportas
tréi brzo na treningu. Svaki program razvoja brzine trebao bi se usredotociti na razvijanje
tehnike akceleracije u ranoj fazi. Trener ne moZe ocekivati dobru tehniku kod
maksimalnih brzina ako sportas$ nije adekvatno pripremljen kod samog startnog ubrzanja
te prijelaza do maksimalne brzine tranja. Veéina godisnjih ciklusa bave se tim
sposobnostima, koje bi trebalo razviti prije uvodenja treninga brzine. PreviSe treninga
brzine 1 izdrZljivosti prije razvijanja sposobnosti dobrog tr€anja maksimalnom brzinom
kontraproduktivno je. Sprint je tehnicka disciplina i stoga bi trebalo naglasak staviti na

posturu 1 pravilnu tehniku sprinta unutar raspoloZivog vremena treninga. U nastavku ¢u



navesti nekoliko vjezbi za ucenje starta iz bloka te razvoj akceleracije odnosno startnog

ubrzanja.

Padajuci start - Oosnovna varijanta ove vjezbe je da sprinter stane iza startne crte u
uspravnom polozaju sa stopalima postavljenim u Sirini Kukova. Sprinter se zatim podize
na prednji dio stopala i naginje se naprijed, drzeéi ispruzeno tijelo. Neposredno prije nego

Sto izgubi ravnotezu, sprinter eksplozivno zapocinje tr¢anje naprijed u duljini od 20m.

Slika 1. Padajuci start (izvor: Cuk i Rakié, 2019.)

Start iz pozicije s 3 toCke oslonca — stati iza linije te se sa rukom koja je na strani straznje
noge osloniti se na podlogu. Suprotnu ruku ekstendirati uz blagu fleksiju u zglobu lakta.
Ramena bi trebala biti iznad oslonjene ruke te u trenutku odrivanja iz startnog bloka

»gurati“ ramena gore i unaprijed. Svaki korak se postepeno uspraviti.

Start iz pozicije s 4 to¢ke oslonca — sve ponoviti kao i u prethodnoj vjezbi osim §to obje

ruke postavljamo iza startne linije sa palcem i kaZiprstom paralelnim s linijom.

Start iz bloka — sprinter namjesta noge na prethodno postavljene startne blokove. Na
naredbu "paznja", sprinter podize kukove i tezinu tijela prenosi na ruke. Na trenerov
signal za start, sprinter zapocinje eksplozivno tr¢anje prema naprijed. PozZeljno je da

tijekom prvih nekoliko pokusaja izvodenja ove vjezbe, student zapocinje na vlastiti znak.

»Wall drill“ - udaljiti se od zida 1 metar te skroz ispruzene ruke nasloniti na zid, a trup
drzati pod kutem od otprilike 45 stupnjeva. Na znak, nogama snazno imitirati tréanje te

istovremeno gurati rukama u zid.



Trcanje s otporom - Vjezba se izvodi u paru, trener stoji iza sprintera i drzi elasti¢nu traku
koja je omotana oko struka sprintera. Trener pruza otpor te se sprinter trudi §to brze tréati

sve dok trener ne pusti traku, a zatim sprinter bez otpora otrci joS 10m.

3.6. OTPOR U SPRINTERSKOM TRENINGU

Sprintanje na 100 metara se sastoji od nekoliko faza, a to su faza ubrzanja, prijelazna faza,
faza maksimalne brzine i faza usporavanja. Faza ubrzanja se naj¢es¢e nalazi u prvih 30
do 50 metara, a nakon toga slijedi faza maksimalne brzine i faza usporavanja. Sposobnost
postizanja maksimalne brzine u §to kratem vremenu odnosno postizanje akceleracije,
moze biti od velike vaznosti za brojne sportove i rekreativne aktivnosti. No, smatra se da
su akceleracija i maksimalna brzina dva odvojena pojma i imaju razli¢ta shvacanja.
Sportaseva sposobnost ubrzanja ovisi o brojnim faktorima, a neki od njih ukljucuju
tehniku i sposobnost proizvodnje sile posebno u donjem dijelu tijela. Metode koje se
koriste za poboljsanje performansi faze ubrzanja ukljucuju treninge tezine, pilometrijske
treninge te treninge potpomognutog i sprinta s otporom. U nastavku ¢e se govoriti 0
sprintu s otporom koji podrazumijeva sprintanje sportasa s dodatnim optereéenjem ili
koristenjem drugih oblika otpora poput uzbrdice i stepenica. Osim navedenog u
sprinterskom treningu s otporom koriste se teski prsluci, otpor saonica i tako dalje. Sve
navedene tehnike koriste se kao tehnike s otporom u atletici i ostalim raznim sportovima
gdje je cilj postizanje maksimalne brzine. No, svaka tehnika se mora prilagoditi

specifiénim potrebama sportasa u odnosu na zahtjeve sporta.

3.6.1. Otpor na udovima u sprinterskom treningu

Sprinterski trening s otporom danas je postao popularna metoda treninga brojnim
sportas§ima s ciljem postizanja ve¢eg ubrzanja i opcenito brzine. Smatra se da takva
metoda povecava ziv€anu aktivaciju, a time i mi$i¢nu snagu noge $to u konacnici dovodi
do povecanja duljine koraka s vremenom. Otpor kod sprintanja postize se kroz
opterecenje udova sportasa koje ukljucuje pricvrSivanje tezine. Teret se postavlja na
krajevima distalnih segmenata te tako povecava trenutak inercije i misi¢nu aktivnost kod

kretanja. Kada se govori o opterecenju udova, mogu se spomenuti dvije studije koje su

10



ispitivale u€inke navedenog; uc¢inak opterecenja ruku i nogu na brzinu sprinta, duzinu
koraka 1 frekvenciju koraka te ucinak opterecenja stopala dodavanjem olova u posebno
razvijene tenisice i opterecenje bedara noSenjem olovnih biciklisti¢kih hlaca tijekom trake
za trcanje. Iz tih studija proizaslo je da opterecenje ruku nema znacajan utjecaj na brzinu
sprintanja sportasa, duzinu koraka ili ucestalost koraka, dok s druge strane opterecenje
nogu pri kilazama od 0.6, 1.2 i 1.8 kilograma je imalo znacajan utjecaj. Pri optere¢enju
od 1.8 kg znacajno je smanjena brzina sprinta, dok je duljina koraka ostala ista stoga se
smanjenje brzine smatra kao smanjenje ucestalosti koraka. S druge strane, opterecenje
stopala i bedara produzuje duljinu koraka, produzuje vrijeme oporavka kontralateralnog
uda i povecava trajanje faze zamaha. Zakljuciti ¢emo da je druga studija pokazala
povezanost povecane inercijske sile s distalnim optere¢enjem imala ve¢i uéinak na
tehniku tréanja, posebno u pogledu smanjene frekvencije koraka. Kada se govori u
okvirima otpora u treningu sprinta, spominje se i tr¢anje uzbrdo. Tréanje uzbrdo poveéava
optere¢enje misi¢a bedara kako sportasi pokusavaju maksimizirati duljinu svog koraka.
Aktivnost bedara vazna je u propulzivnoj fazi sprinta jer povecava sportaSevu duljinu

koraka prilikom tr¢anja po ravnici.

3.6.2. Otpor u sprintu uz pomoc¢ rekvizita

Jedan od osnovnih alata kod sprinterskog treninga koji se koristi za poboljSanje starta 1
startnog ubrzanja su atletske saonice. Medutim, potrebno je znati koliki bi otpor trebao
biti za svakog pojedinog sprintera da iz vjezbe izvuce maksimalnu korist te da se tehnika
samog starta odnosno sprinta ne izmjeni na loSije. Takoder, mnogo istrazivanja je
pokazalo da se sa sprinterskim saonicama poboljSava sami start te akceleracija, dok se na
sprintevima bez otpora napredak vidio u maksimalnoj brzini tr¢anja (Zafeiridis i sur.,
2005). Faktor koli¢ine otpora jedan je od glavnih pitanja u samom konstruiranju
sprinterskog treninga s otporom pa tako iz meta-analize vidimo da je preporuceni otpor
od 5 do 30 posto tjelesne mase. PribliZzni otpor bi trebao biti manji od 13% tjelesne mase
tako da se brzina sprinta ne smanji vise od 10% (Martinez-Valencia, Gonzalez,
Valdivielso i Alcaraz, 2014). U usporedbi sprinta bez otpora, sprinta s opterecenjem
saonicama te tezinskim prslukom mozemo vidjeti kako se kod otpora od 15 do 20 posto
tjelesne mase duljina koraka smanjila do 16%, a frekvencija se smanjila do 6%. Takoder

mozemo primjetiti kako razli€iti otpori razli¢ito djeluju na kinematiku te aktivaciju
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pojedinih misi¢nih skupina (Cronin, Kawamori, Hansen i McNair, 2008). Bitna stavka na
koju bi trener trebao pripaziti kod horizontalnog otpora poput saonica ili padobrana je
prekomjeran nagib trupa te bi iz tog razloga otpor trebao biti ,,pricvr§¢en* oko kukova
sprintera umjesto ramena. Kod alata poput tezinskog prsluka koji pruzaju vertikalni otpor
(gravitacija) tezina bi trebala biti raspodjeljena kako napred tako i odiza kako bi se

smanjila promjena nagiba trupa tako da ne dode do pada tehnike sprinta.
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4. ZAKLJUCAK

Atletika se kao ,,kraljica sportova“ sastoji od trkackih, bacackih i skakackih disciplina, a
trkaCka disciplina, krajnji rezultat uvelike ovisi o samim faktorima starta te akceleraciji.
Startna akceleracija je ujedno i prva faza efektivnog trc¢anja te uvelike ovisi o kvaliteti
sportasa. Sposobnost udova za postizanje visokih kutnih brzina je jedan od pokazatelja
potencijala za sprinterske discipline. Svakom sprinterskom treneru je cilj pronaci najbolji
nacin za poboljSanje oba prethodno navedena faktora. lako bismo na prvu pomislili da za
svih vrijede ista pravila to nije tako posSto se svaki sprinter razlikuje po antropoloskim
obiljezjima od visine, mase, duljine udova pa sve do same tehnike tréanja. Imajuci to na
umu, na treneru je tezak zadatak pronaci odgovarajuéu tehniku i opterecenje na koje ¢e
sprinter reagirati velikim stimulusom, a §to manjim odstupanjem od pravilne tehnike
sprinta. Od sve moguce opreme 1 alata koje moZemo prona¢i u danasnje vrijeme, za
poboljSanje ubrzanja najcesce se koriste otpor sprinterskim saonicama, padobranom ili
tezinskim prslukom. Takoder, za koristenje svakog navedenog dijela opreme je potrebno
pronaci odgovarajuce opterecenje. Na kraju krajeva, mozemo zakljuciti kako ne mozemo
uzeti jedan nacin nego stvoriti individualni plan i program treninga za svakog pojedinog

sprintera.
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