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Atletika je jedna od temeljnih i najrasirenijih sportskih
grana, koju karakteriSe osnovni ljudski pokret i ponasanje, a
koja obuhvata: trkacke, bacacke i skakacke discipline. Zbog
svoje sveobuhvatnosti naziva se, i istinski jeste, kraljica
sportova. Atletskim vezbama stice se fizicka snaga,
izdrzljivost, brzina i okretnost a u¢vrscuju se svojstva volje
kao Sto su: hrabrost, odluc¢nost i upornost. Discipline
atletike odlikuju se motorickim kretanjima koja se uspesno
mogu primenjivati u toku obrazovnog procesa ili kroz druge
oblike vezbanja, pomoc¢u kojih se znacajno utiCe na
podizanje opste psihofizicke sposobnosti pojedinca. Atletika
je polaziste i temelj za sve ostale sportove. Od 1896. godine
ukljucena je u redovni program Olimpijskih igara




"~ Atletika se pojavljuje na programu Olimpijskih igara jo§ 776.
godine p.n.e., a prvi atletski dogadaj na olimpijskim igrama je bila
trka na stazi duzine 192 stadija (192 metra).”

Na programu prvih Olimpijskih igara su organizovane trke na 192
metra, trke na duze staze, trke u oklopima 1 pentatlon (petoboj) koji
se sastojao od stadionske trke (trka na 192m), skoka u dalj, bacanja
diska, bacanja koplja 1 rvanja.

Ona predstavlja osnovni 1 najznacajniji sadrzaj svakih Olimpijskih
igara. Medunarodna atletska federacija ( ) osnovana je
godine u 1 danas 1ma 212 drzava — Clanica.

Atletska takmiCenja su okosnica
NajznaCajnije medunarodno atletsko takmicenje je

, koj1 obuhvata nadmetanja na
stazama 1 polju, tr€anje maratona 1 takmicarsko hodanje.



I portisti sa takmiCe se na 1

Aletika je najrazvijenija u , a odmah za njom su ; ; ,
1 Jamajka.

Prvi zabeleZeni atletski miting je odrzan 1840. godine u mestu Sropsajr
(Shropshire) u Engleskoj, a prva atletska prvenstva od 1880. godine
organizovana su u SAD, Velikoj Britaniji 1 Sirom Evrope.

Prvo organizovano medunarodno takmicenje za sportiste sa
(ostm gluvoce) pocelo je 1952. godine, kada su prve

medunarodne organizovane za veterane Drugog
svetskog rata. Ovim su jedino bili obuhvaceni atletiCari u

. Odatle je proistekla inspiracija za , koje su
odrzane 1960. godine. TakmiCenja su vremenom proSirena tako da
ukljuCuju uglavnom sportiste sa , 1

, pored takmiCenja u invalidskim kolicima.

Medunarodni sportski komitet za gluve je formiran 1922, radi upravljanja
medunarodnim dogadajima gluvih sportista, ukljucujuci i atleticare.



! “Atletske dismpi!ne

1. TRKACKE DISCIPLINE

2. BACACKE DISCIPLINE
3. SKAKACKE DISCIPLINE i
4. VISEBOJ

TRKACKE ATLETSKE DISCIPLINE

—KRATKE STAZE (sprint)- 60m (samo u dvorani) , 100m, 2oom ,
4oo0m

~SREDNJE STAZE — 800m, 1500m, 3 000m
-DUGE STAZE — 5000m, 10000m

- MARATON —42km1 195m

-STAFETE - 4x100m ili 4x400m

-PREPONE — 60m, 100m, 110m, 400m, 3000 m
-BRZO HODANIJE - 10km, 20km, 50km
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Trka na 100 smatra se klasitnom sprinterskom

disciplinom. Kako je reC o najkracoj trkacko;j
disciplini, pobednik trke na 100 metara Cesto se smatra 1
najbrzim trkaCem/trkaCicom na svetu, jer na trci od 100
metara je isklju¢ivo vazna brzina, dok na 200 metara 1
nadalje 1zdrzljivost postaje sve vaznija.

Obaranje rekorda na 100 m vrlo je redak dogadaj, te
1zaziva posebnu paznju. Trenutno je kod muskaraca
rekord 9.58 sekundi, koji je postigao 1Z

, na dvanaestom svetskom prvenstvu u atletici
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m 200M
Trka pocinje komandom stratera: “na svoja mesta! Pozor
sled1 pucanj 1z piStolja. Trkaci ubrzavaju tokom prvih 40 111 60m na
stazi 1 tada obi¢no dostizu svoju najvecu brzinu.

U trci na 200m, trkaci koriste samo 92-93% svoje maksimalne
brzine. Dostizu svoju maksimalnu brzinu na markerima za 100 1l1
150m.

Registrovano vreme je kad trkacev torzo dodirne liniju finisa. To je
razlog zbog koga se trkaci na kraju staze isprse kad prolaze kroz
cilj

!,’

Zatim

400m- U ovoj trci, posle faze ubrzanja, najvaznije je da sprinter
tr¢i relaksiranim tempom do markera za 250-300m, kada u

ooooo

Od tog trenutka na dalje, najbitnije ja da trkac ne izgubi na brzini.






Trka na 400m je sprinterska trka 1 trka 1zdrzljivosti tako da se
trkaci podvrgavaju iscrpljuju¢im treninzima tokom koji treba da se
bore sa mleCnom kiselinom u miSi¢ima 1 steknu 1zdrzljivost koja
im je potrebna u zadnjih 100m trke.

Najbolje staze su 3., 4., 5.1 6. Krivine za atletiCare na unutrasnjim
stazama su ostre, dok trkaci na spoljnim stazama nisu u stanju da
vide svoje protivnike.

800m - u trci na 800m, staze se koriste samo dok se ne izade
1z prve krivine. Zatim se trkaci razdvajaju da bi 1zbegli guzvu.
Atleticar koji se nade u spoljnoj stazi je u prednosti jer moze
da bira koju poziciju Zeli da zauzme na trkaliStu. Trka na
800m je trka u kojoj taktika i1gra veliku ulogu, u kojoj brzina
1 sposobnost savladavanja bola 1zazvanog mlenom kiselinom
predstavljaju najvecCu vrednost za trkaca.
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TRCANJE NA 400 m
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U trct na 1500m, zilavost 1 razvijen osecCaj za strategiju
predstavljaju kljuCnu prednost za trkaCa, pored brzine 1
1zdrzljivosti. Treci krug predstavlja najkriticniji krug 1 svaka greska
u tom krugu tesko moze naknadno da se ispravi.

3000m-Na samoj granici izmedu srednjeprugaskih 1 dugoprugaskih
trka, trka na 3000m (7.5 krugova) je trka za koju je potrebna
pristojna brzina, ali nedostatak brzine moze da se nadoknadi
superiornim aerobnom treningom 1 trkackom taktikom.

Trka na 5000m se sastoj1 od 12.5 krugova. Mada ova disciplina ima
sve odlike srednjeprugaskih trka, brzina je vazna komponenta kao 1
u bilo kojoj drugoj trci.

Trening za trku na 5000m je slican treningu na 1500m, tako da se
mnogi trkaci koji se takmicCe na 5000m gotovo redovno takmice 1
na 1500m, mada atletiCari preferiraju da kombinuju trku na S000m
sa trkom na 10 000m.



*Trka na 10 000m je takticka trka koja podrazumeva da se sledi grupa

tokom pocetnih 8000 il 9000m. NajCesce trkaci ostaju u grupi do
poslednjeg kruga pre nego Sto se 1zdvoje u krenu u finis.

BRZ0O HODANJE 20KM I 50KM

Brzo hodanje je nizanje koraka tako da je takmicar u kontaktu sa
povrSinom staze svakog trenutka, bez gubitka kontakta sa stazom
koji je vidljiv ljudskim okom. Prednja noga mora da bude
1spruzena, nikako savijana u kolenu od prvog kontakta sa stazom
do ponovnom vracanja trkacCa u vertikalni, uspravni poloza;.

Ako sudija primeti odstupanje od pravila brzog hodanja, on Salje
crveni karton glavnom sudiji. Kada tr1 crvena kartona stignu do
glavnog sudije od strane troje trazli¢itih sudija na raCun 1stog
takmiCara onda je taj takmicCar diskvalifikovan.



ARATON- Maraton je trka na 42.195 m (26 milja 1 385 jardi).
Ime ,,maraton dolazi od legende o Filipidesu, grckom vojniku, koji
je, prema legendi, tr€ao od grada Maratona do Atine da javi da su
Persijanci porazeni u Maratonskoj bici, a odmah potom i1zdahnuo. Ne
postoje dokazi da se takav dogadaj stvarno odigrao: prema grckom
istoriCaru 1z 5. veka pre naSe ere, Herodotu, Filipides je u stvari trao
od Atine do Sparte. Legendu da je tr¢ao od Maratona do Atine zapisali
kasniji autori, 1 ona se pojavljuje u Plutarhovoj knjizi O Slavi Atine u
prvom veku nove ere.

Fiksirana duzina od 42,195 km je usvojena 1921, od strane
Medunarodne Amaterske Atletske Federacije (IAAF) kao zvani¢na
duzina maratona.

Ravnomerna brzina je klju€ uspeha u maratonu. U prvih 30 km od
ukupnih 42.195km, vecina atletiCara se odlucuje da sledi grupu da bi
se kasnije probili u prve redove.



Vrhunski maratonci nikada ne tr¢e viSe od 2-3 maratona godisnje,
posto je tr¢anje na asfaltu veoma naporno za ljudski organizam.
Trening za ovu disciplinu obuhvata tr¢anje od oko 200 km
nedeljno, ali 1 brzinsko tr€anje 1 treniranje u intervalima.
Temperatura, vlaznost vazduha, brzina vetra ...svi t1 parametri
utiCu na maraton koji predstavlja krajnji test izdrzljivosti za

sportiste.

3000 m STIPL (PREPREKE) - Ovo je jedna od najteZih disciplna
za atletiCare jer prepreke stalno ometaju tempo tr¢anja.
Trka na 3000 m stipl (sa preprekama) ima 35 prepreka, pet po

krugu, sa sedam vodenih prepreka (po jedna za svaki krug).
Prepreke su 91.4cm visoke za muskarce, a 76.2cm za Zene.
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/ﬂﬁﬁjﬁ je najblizi prepreci, da bi se njeno dno polako podizalo do

nivo trkacCke staze na kraju prepreke. Svaka od prepreka je teska izmedu 80
1 100 kg. Mnogi atletiCari staju nogama na vodenu prepreku ne b1 i time
obezbedili dodatni oslonac za preskok preko vode.

100m 110m i 400m S PREPONAMA - Muskarci tr¢e na 110m s
preponama, dok zene tr€e na 100m s preponama. Visina prepona je
106.7cm za muskarce, a 83.8cm za Zene (400m: 91.4cm za musSkarce
176.2cm za zene). Na stazi se nalazi 10 prepona za sve tri trke.

Tehnika: TrkaC mora da skace Sto je blize moguce preponi, jer se u
vazduhu gubi brzina. Za trkacCe sa preponama najvaznije je da Sto
brze nadu najoptimalniju trkacku frekvenciju 1 da imaju stabilan
centar teze.

U trci na 100m/110m, trkaci naprave tri koraka izmedu prepona, dok
kod trke na 400m, vecina njih nacCini 13-15 koraka 1izmedu prepona.






AFETA 4x100m I 4x400M

U svakom timu se nalazi po Cetir1 takmicara 1 tri zamene. Primalac
Stafete 1ma 10 metara za ubrzanje pre ulaska u zonu zamene koja je
duga 20 metara. Stafeta mora da promeni nosioca unutar zone za
zamenu. U protivnom, tim se diskvalifikuje.

Postoje dve uobicajene tehnike za promenu Stafete: predaja s donje
strane (0dozdo) i s gornje (odozgo). Cim primalac $tafete poéne da
tr¢1, on/ona nisu viSe u stanju da vide nosioca Stafete tako da tehnika
zamene mora da bude utvrdena unapred.

U trci 4x400m prve tri krivine se trée u svojim stazama, Sto znaci da
drugi trkaci trée treCu krivinu u odvojenim stazama, posle ovoga,
takmicCari ulaze u prvu stazu u kojoj nastavljaju da tr¢e. Tokom
pripreme za drugu i treCu izmenu, primaoci Stafete moraju da se nadu u
stazama u kojima su se nalazile njihove kolege 1z tima 200m pre
1izmene. Faza 1zmene je veoma nezgodna jer se deSava da viSe timova
1stovremeno vrsi izmenu na 1stom mestu.



MOBOJ - ZENE
Sedmoboj se sastoji od tri trkaCke discipline, dve skakacCke discipline
1 dve bacacke discipline, a sve to se odvija tokom dva dana.

1. dan: 100m s preponama, skok u vis, kugla 1 200m.

2. dan: skok u dalj, koplje 1 800m

TakmiCarke u sedmoboju dobijaju bodove za svako od takmiCenja na
osnovu plasmana na tabeli, tako da rezultati a ne plasman
predstavljaju najvazniju stvar.

Glavne odlike takmicara u sedmoboju su: brzina, snaga 1 naroCito
dinamizam. Neophodno je postignuti visok stepen koncentracije
tokom dva dana takmiCenja.

DESETOBOJ - MUSKARCI

Dekatlon se sastoji od Cetiri trkacke discipline, tri skakacke
discipline i tri bacacke discipline, a sva takmicenja se odvijaju
tokom dva dana.



1.dan: 100m, skok u dalj, kugla,
skok u vis 1 400m

2.dan: 110m sa preponama,
disk, skok s motkom, koplje 1
1500m.

TakmicCari u desetoboju dobijaju
bodove za svako od takmiCenja
na osnovu plasmana na tabeli,
tako da rezultati a ne plasman
predstavljaju najvazniju stvar.
Glavne odlike takmicCara u
desetoboju su brzina, snaga 1
posebno dinamizam. Visok nivo
koncentracije je neophodan
tokom oba dana takmiCenja.




I BACACKE ATLETSKE DISCIPLINE:

BACANJE KOPLJA, BACANJE DISKA, BACANJE KUGLE,
BACANJE KLADIVA

SKAKACKE ATLETSKE DISCIPLINE:
SKOK UDALJ, SKOK UVIS, SKOK MOTKOM, TROSKOK

Atletika je zapocCela kao sport na otvorenom, te su se takmiCenja odvijala
u skladu s vremenskim uslovima. Danas je uobiCajeno da se atletiCari
tokom zimskog perioda pripremaju 1 takmice 1 u zatvorenim prostorima -
atletskim dvoranama.

Standardno boriliSte za atletska takmicenja je atletski stadion. Atletski
stadion je popriSte svih atletskih takmiCenja osim maratona, za koji se
zbog duzine staze ne koristi kruzna staza na stadionu, osim kao pocetno 1
zavrSno mesto trke.
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SK-Tezina diska je 2kg, sa pre¢nikom od 220 mm za muskarce,
odnosno oko lkg, sa preCnikom od 181 mm za Zene. Prostor za
bacanje je od betona preCnika od 250 cm. Prostor za bacanje
kladiva 1 kugle i1maj neSto manji precnik koji iznosi 214cm.

KOPLIJE- ZaletiSte je gotovo 1sto 1 za muskarce 1 za zene 1 1znosi 25
do 30 m. Sto se ti¢e tehnike, najvaZniji pokret za desnorukog
bacaCa je naglo zaustavljanje na levoj nozi 1 izbaCaj rukom sa
zadrSkom tako da snaga Citavog telo uCestvuje u 1zbacaju koplja.
Konacno, leva strana tela obezbeduje znacCajnu blokadu koja je
vazna da b1 se obezbedila najveca moguca energija za 1zbacaj.

Tezina koplja za muskarce je 800 grama, a duzina varira od 260
cm do 270 cm, dok duzina koplja za zene 1znosi od 220 cm do
230 cm, a tezina je oko 600 grama.







KUGLA= u bacanju kugle, najceSce se koriste tehnike: klizna (O

Brajen) 1 rotaciona. Dok musSkarci koriste podjednako kliznu 1

rotacionu tehniku, Zzene wuglavnom Kkoriste kliznu tehniku.

Tezina kugle koju koriste muskarci je 7.26 kg, dok je ona koju

koriste Zene 4 kg. UnutraSnji preCnik prostora za bacanje kugle je
213-214cm

KLADIVO - Vec¢ina muskaraca i Zena naprave Cetiri okreta u
prostoru za bacanje pre nego Sto bace kladivo. Tezina kladiva je
7.26 kg za muskarce, a 4 kg za zene. Zajedno sa zicom, ukupna
duzina kladiva moze da bude 117.5-121.5 cm za muskarce, dok
je za zene 116.0-119.5 cm.
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SKOK U DALJ - Skok u dalj se ubraja medu najstarije atletske discipline. Kod
antickih Grka bio je jedna od disciplina u petoboju. Pri izvodenju skoka oni su se
sluzili tzv. halterama tj. malim tegovima sa drzacem.

ZgrCena 1 koracna tehnika su dva najuobicajenija stila skoka u dalj. Vecina
muskaraca koristi 45-50m zaletiSta 1 pri naskoku na odsko¢nu dasku njihova brzina
dostize 40km/sat — Sto odgovara brzinama vrhunskih sprintera na 100m.

Zene imaju nesto kracu zaletnu stazu.
Pritisak na miSice u trenutku odskoka je priblizno jednak desetostrukoj tezini

atletiCara.

TROSKOK - Postoje dve vrste troskokasa: brzinski skakaci 1 snazni
skakaci. Brzinski skakaci imaju ravnije 1 glatkije korake, dok snazni skakaci
imaju visSe korake 1 korake razliCite duzine.

Vecina muskaraca koriste zaletiSte duzine 40-45m. ZaletiSte za zene je nesto
krace. Muskarci skaCu sa 20cm Siroke odkoCne daske, udaljene 13m od
pesCane jame. Za zene, to odstojanje je 11 metara. Prvi skok 1 korak se rade
na istoj nozi. Dobar 17metarski skok se sastoji od 6m+5Sm+6m.






SKOK U VIS




SKOKU VIS - Ova disciplinaje-doz N CITTeveNICIORariT prcokret

kada je Dik Fosberi 1zmislio cuvenu ,,flop* tehniku skoka u vis —
skakac je prilikom preleta preko letvice ledima okrenut ka njoj.
Najvaznije je da se dosegne optimalna tacka za odskok da b1 se
postigao najvisi stepen propulzije u vis 1 najveca moguca brzina.
Pritisak na miSice nogu prilikom odskoka je otprilike jednak
desetostrukoj tezini atletiCara.

SKOK MOTKOM - Brzina, snaga 1 hrabrost su odlike skakaca s
motkom. Motka je napravljena od fiberglasa ili od kombinacije
fiberglasa 1 karbonskih vlakana.

Tezina motke je 4-5 kg, dok njena duzina varira od 5 do 5.20m
za musSkarce, a 4.30 do 4.50m za Zene.

Ne postoji maksimalna dozvoljena duzina za motku. Zaletiste za
muskarce je 38-45 metara, dok je zaletiSte za Zene nesto krace.



SKOK MOTKOM




