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1. UvOD

Za razliku od danasnjice, nekada je upravo sport bio taj koji je obiljezavao djetinjstvo.
Danasnje vrijeme je okupirala tehnologija, za koju nije ni potrebno drustvo, ve¢ djeca provode
vrijeme sami U svojim sobama. Bez obzira na sve blagodati tehnologije, zaboravljamo da su
djeca jos uvijek djeca te da ¢e ih silna tehnologija ¢ekati i kad odrastu. Sport ima vrlo veliku
vaznost u oCuvanju zdravlja, stvaranju radnih navika te ima vrlo znacajnu drustvenu ulogu.
Drustvena uloga omogucuje djeci da razvijaju svoje ljudske kvalitete 1 nadograduju vazne

ljudske vrijednosti koje ih formiraju kao osobe.

U povijesti, kroz razli¢ite nacine gibanja, tr¢anja, bacanja i skakanja, ljudi su se borili
za svoj opstanak u prirodi. Na taj su nacin i nastale same atletske discipline ¢ija su se
natjecanja odrzavala prilikom svecanosti ili borbe. Znac¢ajne vaznosti bila je i atletska oprema
koja je, ako je imala prilagodene rekvizite i opremu, dala prednost sportasima. Motoricke
sposobnosti kao S§to su izdrZljivost, snaga, brzina i koordinacija, treba posjedovati svaki

atletiar kako bi postignuo dobar rezultat.

Iza djeteta koje zeli posti¢i dobre rezultate, treba stajati i dobar trener koji ¢e posti¢i
idealan rad na treninzima i visoku disciplinu. No, ne manje vazni, roditelji su ti koji ¢e cijelo

vrijeme podupirati svoje dijete.



2. POVIJEST ATLETIKE

Rije¢ ,,atletika* dolazi iz starogrékog jezika Sto znaci boriti se ili nadmetati te je ujedno

obuhvacalo svako sportsko natjecanje ili borbu.

,»Atletika saCinjava sportsku granu koja obuhvaca najosnovnije oblike ljudskog kretanja, a
to su hodanje, tr¢anje, skokovi i bacanje. U pocetku su atlete bili uglavnom robovlasnici.
Pojavom profesionalnih atleta, ve¢inom robova, pojam atleta dobio je negativno, upravo

ponizavajuée znacenje.” (Snajder, Milanovié, 1991).

(13 b4

Cilj same atletike se ogleda u poznatim rije¢im ,,Citius, atius, fortius®, sto znaéi ,,brze,

dalje, vise*.

2.1. Razvoj atletike u svijetu

Snajder i Milanovi¢ (1991)., navode kako mnoge legende iz stare Greke, kao §to je
Homerova llijada, opisuju razna natjecanja u tréanju, skakanju i bacanju. Natjecanja su se
odrzavala prilikom sve€anosti i dogadanja iako su povezana s borbom. Natjecati su se mogli
samo Grci, dok robovi i Zene nisu imali pravo nastupa. Birali su se suci i smjeli su se poceti

pripremati ¢ak dvanaest mjeseci ranije za svoje funkcije.

2.1.1. Tréanje

Najpopularnija disciplina bila je tréanje pa su se tako za natjecanje iskoriStavale razne
ravnice i gradski trgovi te se postavljala ograda koja bi oznacavala staze. Takoder, znak trube,

skidanje startne vrpce ili drvene ograde oznacavao bi start pri natjecanju.

U 8. stoljecu p. n. e. zapoCinje odrzavanje prvih velikih panhelenskih svecanosti u
Olimpiji te se u 9. stolje¢u uvodi pentatlon® koji, takoder, kao prvu disciplinu ima tréanje. U

Nemeji i Istmiji natjecatelji za tréanje bili su podijeljeni u tri kategorije: djecaci (od 12 do 16

! Pentatlon — petoboj, atletski viseboj, koji je sadrzavao discipline tréanje, bacanje koplja, bacanje diska i
hrvanje.



godina), mladi¢i (od 16 do 20) i odrasli. ,,Pretpostavlja se kako duZzina staze nije bila ista za
sve uzraste, tako su djecaci tréali polovinu, a mladié¢i dvije tre¢ine duzine stadija.” (Snajder,

Milanovi¢, 1991).

Na panhelenskim igrama bile su Cetiri discipline tréanja. U trci na jedan ,,stadion®
svec¢enici su morali pretréati 600 stopa (1 stopa = 0,3048 metar) kako bi palili vatru na
zrtveniku. Danasnja trka na 400 m ili nekadasnja trka na dvije duzine stadiona, provodila se
na nacin da je trkac polazio sa starta, tr€ao do suprotne strane stadiona, obilazio stup te se na
kraju staze vrac¢ao na start. Dupli diaulos je danasnja trka na 800 m koja se provodila na stazi
dugoj dva stadiona. Kao cetvrta disciplina bila je trka s bakljama u kojoj su natjecatelji nosili
vijenac na glavi i baklju u ruci koja se za vrijeme trke nije smjela ugasiti (Snajder, Milanovi¢,
1991).

2.1.2. Skakanje

Prva disciplina bila je skok u dalj u kojoj su Grci koristili utege, ¢iji je zadatak bio
olaksati skok. Ti utezi bili su napravljeni od drveta, Zeljeza ili kamena, tezili su od 1,48 do
4,63 kg dok su bili dugacki od 12 do 29 cm. Pretpostavlja se da se tu radilo o natjecanju u tri
zasebna skoka, dok su se kasnije, u srednjem vijeku, priredivala natjecanja u tri skoka s

mjesta i sa zaletom.

2.1.3. Bacanje

Heleni su zapoceli s disciplinom bacanja diska. Okrugla plo¢a od kamena, drva,
zeljeza ili olova sluzila je kao disk. Za olimpijska natjecanja bila su pripremljena tri diska
istih dimenzija, od 14 do 21 cm i u sredini debljine od 14 mm, i istih tezina, od 1,30 do 5,70

kg. Kako se danas baca disk s okretom, Heleni su imali poviSeno mjesto za bacanje diska.

No, s bacanjem koplja zapoceli su Grei. Bacali su koplje na dva nacina: jedan je bio
bacanje u cilj, a drugi na $to vecu daljinu. Za razliku od danasnjice, koplje se drzalo na nacin

da se koznata omca, koja se nalazila na sredini koplja, hvatala srednjim prstom ili kaziprstom.



Ta omc¢a omogucavala je rotacijsko kretanje za vrijeme leta. U srednjem vijeku postojala je i

disciplina bacanja kamena po tri puta te je kamen svaki put bio razli¢ite tezine.

Kada su ljudi poceli gajiti kult lijepog tijela, u doba humanizma i renesanse, dolazi do
primjene poznate uzrecice, ,, Mens sana in corpore sano“, §to znaci ,,Zdrav duh u zdravom

tijelu” (Snajder, Milanovié, 1991).

2.2. Razvoj atletike u Hrvatskoj

U narodnim oblicima atletskih natjecanja, natjecatelji se obi¢no nisu prije pripremali
nego su se natjecali oslanjajuéi se na svoje prirodne sposobnosti kao $to su snaga, brzina i
spretnost. Cilj je bio pobjeda. ,,Pobjeda ili redoslijed boraca u natjecanju jedini su sudacki

registratori, a suci su veéinom sami natjecatelji.“ (Snajder, Milanovié¢, 1991).

Atletika u Hrvatskoj pocela se razvijati 1874. godine, prvom tjelovjezbenom
organizacijom pod nazivom ,,Hrvatski sokol“. Osniva¢ sokolskog pokreta bio je Miroslav
Tyrs (1832—-1884) u Pragu (1862), a cilj pokreta bio je “tjelesni, moralni i intelektualni odgoj

naroda”.

Takoder, sokolske organizacije proS$irile su se i zapocele osnivanje u drugim hrvatskim
gradovima. Tada se u Hrvatskoj neometano odvijala nastava tjelesnog odgoja, koja je od
1874. obavezna u osnovnim $kolama. Osim tjelovjezbenog odjela, ,,Hrvatski sokol®, imao je i
biciklisticki, macevalacki i konji¢ki dio. Cesto su ovi odjeli toliko razgranali svoju aktivnost

da su se osamostalili kao posebni sportski klubovi (Proleksis Enciklopedija, 2012).

Nadalje, 1903. godine, u Zagrebu osnovan je Hrvatski akademski Sportski klub
(HASK). Utemeljitelji HASK-a bili su zagrebacki sveudéilistarci: Kresimir Miski¢, Hinko
Wiirth, August Adam, Dragutin Albrecht, Petak Cerlek, Vjekoslav Jurkovi¢, Marko
Kostrenci¢, Oskar Mohr 1 Lav Wodwarka. Za prvoga predsjednika bio je izabran Hinko
Wiirth. Cilj HASK-a bio je razvoj suvremenog, sustavno organiziranog sporta u Hrvatskoj.
Izgradnja nogometnog igraliSta, atletske staze i teniskih terena zapocela je, 1912. godine, te su
se poceli razvijati nogomet, atletika, tenis, macevanje i razni drugi sportovi u kojima je
HASK, izmedu dva svjetska rata, bio jedan od vodeéih klubova u Jugoslaviji (Hrvatska
enciklopedija, 2009).



HASK je, takoder, prethodnik JAS-a (Jugoslavenskog atletskog saveza). Za osnivanje
Jugoslavenskog saveza odrzana je skups$tina koju je otvorio Veljko Ugrinié, predsjednik
tadasnjeg Lakoatletskog saveza za Hrvatsku i Slavoniju. Svi su se slozili da je potrebno
osnovati Jugoslavenski savez sa sjediStem u Zagrebu te su ga, 1921. godine, nazvali
Jugoslavenski atletski savez. Smatralo se kako je potrebno razviti atletiku u S$kolama,

organizirati prigodna natjecanja i sli¢no.

U Zagrebu, 1943. godine, odrzane su pete Balkanske igre. Balkanske igre su ujedno
prvo veliko medunarodno atletsko natjecanje odrzano u Hrvatskoj. ,,Jugoslavenska je ekipa na

tim igrama ozbiljno ugrozila dosad nedostizni primat reprezentacije Gréke.“ (Snajder,

Milanovi¢, 1991).

Razdoblje od 1945. do 1962. godine, vrlo je znacajno za medunarodnu afirmaciju
jugoslavenske atletike. ,,Nasa zemlja u to vrijeme sudjeluje u svim balkanskim igrama, na
svim olimpijskim igrama i prvenstvima Europe, na mediteranskim igrama i studentskim
prvenstvima svijeta, kao i na vaznijim medunarodnim atletskim natjecanjima u Europi.*

(Snajder, Milanovié¢, 1991).

3. VRSTE ATLETSKIH NATJECANJA

3.1. Prema mjestu odrZavanja

ALY Y By T gy
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Slika 1. Atletska boriliSta (stadion, dvorana)



3.1.1. Atletika na otvorenom

Atletika je zapocela kao sport na otvorenom pa su se tako i natjecanja odvijala u
skladu s vremenskim uvjetima. U atletiku na otvorenom ubrajamo najpoznatije atletsko
boriliste, atletski stadion, koji je ¢esto dopunjen s nogometnim stadionom. Osim za maraton,
koji se koristi samo kao pocetno i zavrSno mjesto utrke, atletski stadion koristi se kao mjesto

za sva ostala atletska natjecanja.

Atletski stadion se sastoji od osam kruznih elipti¢nih staza, od kojih je duljina
unutarnje staze 400 metara. Na objema duljim stranama nalazi se ravan dio od 100 m. Staze
su oznacene crtama koje odvajaju staze od 1 do 8. Uz samu stazu nalaze se i zaletiSte i
doskociste za skok u dalj, skok u vis te skok s motkom, bazen s preponom za trkacku stazu na

3.000 m s preponama te bacalista kugle, koplja, diska 1 kladiva.

Takoder, atletski stadion je opremljen i pomoénom opremom koja se koristi ovisno o
disciplini. Tu ubrajamo razne prepone za preponske utrke, zaStitne mreze za bacacke

discipline, nosace i letvice za skok u vis i skok s motkom, itd.

3.1.2. Atletika u dvorani

Zbog vremenskih uvjeta, atleticari se tijekom zimskog perioda pripremaju i natjeCu u
dvorani. Najdulja kruZzna staza je 200 m. One discipline koje se izvode na otvorenom, u
dvorani se ne izvode zbog manje raspolozivosti prostoru. Tu spadaju bacanje kladiva i koplja,
maraton te utrka na 3000 m prepone. Isto tako, neke su discipline prilagodene dvorani, kao §to
su utrke s preponama na 100 i 110 m smanjene na 60 m.

3.2. Prema dobi

Babi¢ (2010.), atletska natjecanja prema dobi dijeli na:

e Limaciilimacice (10. - 11. godina)

e Miladi kadeti i kadetkinje (12. — 13. godina)
e Kadeti i kadetkinje (14. — 15. godina)

e Miladi juniori i juniorke (16. — 17. godina)

e Juniori i juniorke (18. - 19. godina)



e Mladi seniori i seniorke (20. — 22. godina)
e Seniori i seniorke

e Veterani (od 40 godina) i veteranke (od 35 godina)

4. OBLICI ATLETIKE

4.1. Skolska atletika

Babi¢ (2010.), navodi kako je Skolska atletika vrlo vazna za:

e razvoj osnovnih i specifi¢nih motorickih sposobnosti, te funkcionalnih
sposobnosti

e usvajanje temeljnih atletskih znanja

e razvijanje moralnih vrijednosti

e razvijanje osobina li¢nosti

e zadovoljavanje primarnih bioloskih potreba

e razvijanje i usvajanje druStveno prihvatljivih zivotnih navika

4.2. Rekreativna atletika

Rekreativna atletika je jednostavna za primjenu, primjerena je u svakoj zivotnoj dobi
te je vazno §to se moze provoditi svugdje, ne zahtjeva posebne rekvizite, opremu i pomagala.
Hodanje i tr¢anje su najprimjereniji oblici rekreativnog vjezbanja, a samim time se i

poboljsava psihic¢ko stanje i fizi¢ko zdravlje (Babi¢, 2010).



4.3. Vrhunska atletika

Vrhunskom atletikom bave se osobe posebno trenirane za natjecanja u atletici. Atletika
ukljucuje motoricke sposobnosti kao S§to su snaga, brzina i izdrzljivost. Vrhunskom atletikom

bave se i sljedece organizacije:

e |AAF (International Association of Athletic Federation)
e EAA (Europska atletska organizacija)
e HAS (Hrvatski atletski savez)

Vrhunska atletika sastoji se od sljede¢ih natjecanja:

Olimpijske igre su natjecanja koja se odrzavaju izmedu sportasa i sportskih ekipa.
Olimpijske igre dijele se na ljetne i zimske olimpijske igre koje se odrzavaju svake Cetiri
godine, a traju maksimalno Sesnaest dana. Medunarodni olimpijski odbor dodjeljuje
organizaciju natjecanja gradu koji je imenovan gradom domacinom olimpijskih igara. Za
natjecanje na Olimpijskim igrama ne postoji dobna granica.

Pri otvaranju olimpijskih igara, svira se olimpijska himna, a na stadion se unosi olimpijska
zastava 1 olimpijska baklja koju nose trkaci Stafete. Prije paljenja baklji pustaju se golubi, a
nakon obilaska stadiona posljednji trka¢ pali plamen koji traje do kraja olimpijskih igara.
Kada su sva natjecanja zavrSena, svi sudionici ulaze na stadion i iza njih sportasi te se nakon

toga proglasavaju pobjednici (Jajéevié, 1997).

Olimpijske igre Rio 2016. odrzale su se u Brazilu. Na Igrama je nastupilo 88 hrvatskih
sportasa. Zlatne medalje osvojili su Sandra Perkovi¢ u disciplini bacanja diska i Sara Kolak u

disciplini bacanja koplja, dok je atleti¢arka Blanka Vlasi¢ osvojila broncu u disciplini skoka u

vis (Hrvatski olimpijski odbor, 2016).

Prvo svjetsko prvenstvo u atletici odrzano je 1983. godine u Finskoj. Svjetska
prvenstva su se najprije odrzavala svake Cetvrte godine, a od 1993. odrzavaju se svake druge
godine, neparnim godinama, kako se ne bi kalendarski poklapala s Ljetnim olimpijskim

igrama.

Europske igre su medunarodno visSesportsko natjecanje Cije se prvo izdanje odrzalo
2015. u Bakuu, Azerbajdzan. To je natjecanje sportasa nacionalnih olimpijskih odbora -

¢lanova Europskih olimpijskih odbora njih ukupno 49, medu kojima je i Hrvatski olimpijski



odbor. Igre ¢e se odrzavati svake Cetiri godine u predolimpijskoj godini ciklusa Igara.*

(Hrvatski olimpijski odbor, 2016).

Dijamantna liga je natjecanje Medunarodne atletske federacije (IAAF), koju ¢ini
godi$nja serija atletskih natjecanja koja se odrzavaju od 2010 godine. Dijamantna liga je

nekadasnja Zlatna liga koja je ukljucivala samo osam susreta.

Dijamantna liga je interkontinentalno atletsko natjecanje. Zbog popularizacije sporta i veceg

interesa za sport na susretima ima i do 32 discipline, od koji 16 za muskarce, a 16 za Zene.

U Parizu, 2016., odrzana je Dijamantna liga u kojoj je bacacica diska, Sandra Perkovi¢

osvojila zlato.

5. ATLETSKA ODJECA I OBUCA




6. ATLETSKE DISCIPLINE

6.1. Trkacke discipline

Osnova atletike je tr¢anje te ujedno i sastavni dio mnogih drugih atletskih disciplina.
Tréanje je najprirodniji oblik Covjekova kretanja te se odlikuje veCom brzinom, duzinom
koraka i tehnikom kretanja. Trkacke discipline dijele se na tréanje bez zapreka (kratke,

srednje i duge pruge, super duge pruge i tréanje na vrijeme), stafetna tr¢anja (kratke, srednje,

mjeSovite pruge i tréanje po ulicama) i tréanja s preprekama (prepone i zapreke) (Snajder,
Milanovi¢, 1991).

Mihajlovi¢ (2012.), navodi osnovne znacajke atletske staze, startnih blokova, starta i
cilja. Atletska staza ima duzinu od 400 m, a ¢ine je dva paralelna ravna dijela i dvije krivine.

Svaki trkac tr¢i u odvojenoj stazi, Sirine do 1,25 m te su sve staze iste Sirine.

B Moraju biti pri¢vrsceni za stazu kako se ne bi pomakli tokom starta. Takoder,

konstrukcija mora omoguciti lako 1 brzo premjestanje samih blokova.

Start je obiljeZen bijelom linijom. Zapovijedi starta su ,,na mjesta“, a zatim ,,pozor".
Kada se trka¢i umire, daje se startni pucanj u vis iz piStolja. Kontrolori na startu ,,vraéaju*

trku novim pucnjem pistolja, ako smatraju da start nije bio ispravan.

Kada atleticar zauzme konacni poloZaj na startu, ne smije zapocetni startni pokret prije

pucnja iz pistolja ili startnog uredaja jer se to smatra pogrecnim startom.



Cilj se, takoder, obiljeZava bijelom trakom. Trkaci se plasiraju redoslijedom kojim bilo

koji dio trupa dodirne ravan koja se pruza vertikalno uvis do unutrasnjeg ruba linije cilja.

6.1.1. Tréanja na kratke staze ili sprint

Kratke pruge ili sprint podrazumijeva pruge od 50 m, 60 m, 100 m, 200 m, 300 m, 400
m, takoder 1 4x60 m, 4x100 m 1 4x200 m. U disciplini sprinta vrlo su vazni brzina reagiranja
na startu, duzina i frekvencija koraka. Prije nego se daje startni znak, treba postivati i naredbe
kao §to su ,,na mjesta“ i ,,pozor*. Naredbom ,,na mjesta* sprinter ulazi u blokove 1 priprema
kleceéi polozaj, dok s naredbom ,,pozor* zauzima startni polozaj. Atleti¢ar ne sSmije pokusati

preduhitriti pucanj zbog moguce diskvalifikacije (Bowerman, Freeman i Gambeta, 2012).

Kod odraza vazno je potpuno opruziti zglobove kuka, koljena i stopala. Druga je noga
savijena u koljenu sa podignutim stopalom i u punom zamahu, dok ruke koordinirano prate
rad nogu. U trenutku kada trka¢ nema dodira s tlom, odsko¢na noga se opusta i pregiba u
koljenu. U nastavku tr¢anja, natkoljenica, druge noge, ide prema tlu opustajuéi potkoljenicu 1
stopalo ispred koljena pripremaju¢i ih na nacin za odskok u sljede¢em koraku. Kada je
trkacevo tijelo u vertikali, koja dolazi nakon doskoka na zamjenu nogu, noga je savijena u

koljenu, dok se zdjelica ,,prevlaci‘ preko savijene noge (Marinkovié, 1980).

U ovoj disciplini je vazan niski start. Snajder i Milanovi¢ (1991.), isticu kako u
danasnje vrijeme trkaci po€inju tréanje iz niskog starta uz primjenu startnih blokova. Kada
trkaci stanu u svoje startne blokove, tezina tijela treba biti ravnomjerno rasporedena, a ruke su
postavljene okomito od tla. Nadalje, tezina tijela se prenosi na prednje noge i ruke, a glava,

vrat i leda su u istoj liniji. Nakon ,hitca“ podizu se bedra (Marinkovi¢, 1980).
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Slika 2. Tehnika niskog starta

Takoder, razlicita literatura navodi kako je u sprintu vrlo vazna opusStenost. Ramena i
ruke moraju biti opusteni, jer napetost usporava kretanje ruku, a samim time i rad nogu. Bitni
su duboki udah i izdah prije starta jer trka¢ disanjem za vrijeme tréanja prima malu koli¢inu

kisika. Ritam disanja treba biti brz, a disanje dovoljno duboko.

6.1.2. Trcanje na srednje staze i duge staze

U disciplinu srednjih pruga ubrajamo pruge od 800 do 2000 m duZine. Trkacevo tijelo
je u vertikali. Noga je na tlu preko prednjeg dijela stopala, nakon ¢ega se stupa na cijelo
stopalo. Kod pravilnog odskoka, jedna noga je paralelna sa bedrom odsko¢ne noge. Tokom
tr¢anja ruke i rameni pojas su opusteni, a pred kraj rad ruku postaje brzi, pri ¢emu i sam trkac

prelazi u brzo tréanje.

Pravilno disanje tijekom trke je vrlo vazno. Pri manjoj brzini tr¢anja primjenjuje se
jedno disanje na Sest koraka, dok pri ubrzanom tréanju izvodi se jedno disanje na Cetiri

koraka. Disati treba kroz nos i poluotvorena usta (Snajder, Milanovi¢, 1991).

Duge pruge su pruge duzine 3000 do 10000 m, koje traZe od trkaca visoki nivo
izdrzljivosti 1 zadrzavanje brzine tijekom cijele pruge. Trkaci na svakoj pruzi imaju odredene
odnose duzine i frekvencije koraka pa je i razumno da se trka¢ima dugih pruga utvrduju
parametri trkacih koraka. ,,Za vrijeme usavrsavanje tehnike tréanja dugih pruga trkaci obi¢no
dosta brzo dosegnu maksimalnu frekvenciju koraka, pa se zbog toga u daljnjem procesu
treninga veca paznja treba obratiti na povec¢anje njegove duzine (Snajder, Milanovié, 1991.,
prema: Fesenko i sur., 1973).
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Visoki start je karakteristican za trkace srednjih i dugih pruga. Tijelo atleti¢ara je
savijeno naprijed, a tezina se prenosi na odsko¢nu nogu. Ruke su blago savijene u zglobu
lakta. Ruka, koja je suprotna odsko¢noj nozi, je naprijed, dok je druga ruka nazad. Na znak
pucnja, atleti¢ar pruza prednju odsko¢nu nogu. Prvi koraci nakon starta trebaju biti brzi, a

kasnije se usporavaju u normalne trkacke korake (Marinkovi¢, 1980).

Slika 3. Tehnika visokog start

6.1.4. Trcanje Stafete

LStafetno tréanje je ekipni oblik atletskog natjecanja u kojem &lanovi ekipe trée po
redu odredene dionice pruge te predaju jedan drugom Stafetnu palicu u za to odredenom

prostoru.“ (Snajder, Milanovi¢, 1991).

Stafetna palica je glatka, Suplja cijev koja je napravljena od metala ili drveta. DuZina
palice je do 30 cm, a tezina mora biti od 50 g, dok boja mora biti jasno vidljiva trka¢ima

(Mihajlovi¢, 2012). Palica se tijekom cijele trke nosi u ruci.



Trcanje Stafete provodi se na nacin da prvi trka¢ nosi palicu u desnoj ruci i predaje
sljede¢em u lijevu ruku te tako naprave i treci i Cetvrti u grupi. Kada trkac koji donosi palicu
dode do kontrolne marke, trka¢ koji prima palicu krece Sto brze prema naprijed bez okretanja
natrag. Kada se palica priblizi na 1,5 m, primaoc vikne ,,hop* za izmjenu palica. Na taj znak

pruza se ruka unazad i prima palica.

Primopredaja Stafetne palice moze se izvrsiti koriste¢i tehniku ,,odozdo® ili tehniku
,,0dozgo*“. U tehnici ,,0dozdo* dlan Sake je okrenut prema dolje, prsti su zajedno opruzeni

zajedno, a palac je odvojen od Sake. Palica se predaje pokretom ruke odozgo-gore.

Tehnika ,,0dozgo* vrlo je slicna tehnici ,,odozdo* osim $to se palica predaje pokretom

ruke odozgo-dole u $aku primaoca, dok je dlan okrenut prema gore.

Slika 4. Tehnika primopredaje $tafetne palice

Trkaci prije primanja ili predaje palice, moraju ostati u svojim stazama za predaju

palice sve dok se taj dio trkaliSta ne rasCisti, kako ne bi ometali ostale natjecatelje.
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6.1.5. Preponsko tréanje

Preponska tr¢anja se odvijaju u disciplinama na 100 m 1 400 m za zene 1 110 m i 400

m za muskarce. Medutim, neke su preponske utrke prilagodene uzrastu, po duzini i visini

prepona pa su to preponska tréanja na 60 m, 80 m, 200 m i 300 m.

Sve se preponske trke trée u odvojenim stazama te se svaki trka¢ mora drzati svoje
staze do kraja trke. Trka¢ koji prilikom prelaska prepone preskoci preponu van svoje staze ili

namjerno srusi preponu rukom ili nogom, bit ¢e diskvalificiran (Mihajlovi¢, 2012).

Tehnika preponske utrke je vrlo vazna u kojoj je pri samom startu potrebno razviti
najvecu brzinu, do prve prepone, i to¢an broj koraka kako bi se postavila noga na mjesto za
odskok. Od prve prepone pretréava se osam koraka, pri ¢emu se u prvi startni blok postavi
odskoc¢na noga. Zadnji korak pred odskokom na preponu mora biti kraéi od prethodnog kako

bi omogucio bolji odskok i brzi prijelaz preko prepona.

Prijelaz preko prepona biti ¢e dobar ukoliko je odsko¢na noga tocno postavljena na
mjesto odskoka ispred prepona. Prilikom prelaska prepone dolazi do zamjene nogu, koja je
visoko podignuta i savijena, i povecanim nagibom naprijed. Ruke su, takoder, vrlo vazne
zbog pomaganja u brzini tr€anja, odrZavanju ravnoteZe, povecavanju pretklona trupa na

preponu te samom izvodenju odskoka 1 prijelaza preko prepona.

Prilikom preskakanja prepone, nagib trupa, podizanje bedara, zamjena nogu i njeno
opruzanje, moraju biti istovremeni kako bi atletiar preSao preponu sa minimalnim
podizanjem svojega teziSta. Nad preponom, odsko¢na noga se nalazi u polozaju preponskog

sjeda te se sam doskok vrsi na prednjem dijelu stopala opruzene noge (Marinkovié¢, 1980).
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6.1.6. Sportsko hodanje

Sportsko hodanje sli¢no je obi¢nom hodanju, no slozenije je po svojoj koordinaciji.
Pocetkom samog sportskog hodanja tijelo hodaca treba biti u vertikali te se centar tezista tijela
nalazi nad otpornom nogom koja je opruzena, dok je druga noga savijena u koljenu. Kada sa
prenoSenjem centra teziSta unaprijed, UporiSna noga prelazi iz vertikalnog polozaja u nagnutiji
pri ¢emu ostaje opruzena. Stopalo mora ostati na tlu i tek kada je jedna noga na vrhovima
prstiju tada se druga noga postavlja preko pete na tlo. Nakon odrazavanja stopala od tla,
potkoljenica noge se podize, teziste se prenosi unaprijed, opruzaju stopala i prenose zdjelice,
dok su ruke savijene u zglobu lakta, pri vertikali tijela manje, a u pokretu nesto vise
(Marinkovi¢, 1980).



Slika 5. Tehnika sportskog hodanja

6.2. Bacacke discipline

Pravilna tehnika i motori¢ke sposobnosti kao $to su brzina i snaga bacaca su vrlo
vazne za postizanje vrhunskog rezultata. Cilj je maksimalno bacanje sprava (koplja, diska,

kugle i kladiva) u skladu s pravilima.
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6.2.1. Bacanje koplja

Bacanje koplja je vrlo kompleksna disciplina koja koristi aktivnost cijelog tijela te
ukoliko dode i do najmanje pogreske moze uzrokovati lom ili napuknuée zglobova i tetiva.
Kako bi razvio maksimalni potencijal, baca¢ mora imati kombinaciju brzine, snage,

koordinacije i fleksibilnosti, $to se protivi misljenju ljudi da je to jednostavno bacanje rukom.

Koplje se sastoji od glave, tijela i hvata. Tijelo je izradeno od metala i pri¢vrsc¢ena je
glava koplja koja zavrS8ava oStrim vrhom. PovrSina tijela mora biti glatka, dok hvat ima

hrapavu povrsinu.

Koplje se drzi na nac¢in da se srednjim prstom i palcem obuhvate hvatiste koplja. Palac
je ispruzen na koplju s druge strane sprave, dok mali prst 1 prst do njega slobodno leze na

hvatistu.

Bowerman, Freeman i Gambeta, (2012.), navode kako je zalet vrlo vazan dio bacanja
koplja, ¢iji je cilj posti¢i maksimalnu brzinu tr¢anja prilikom bacanja. Takoder, zalet je
najbolji kada ima lagani pocetak s postupnim ubrzavanjem i postizanjem maksimalne brzine u
pocetka izbacaja. U pripremnom djelu bacanja, lijeva noga se postavlja naprijed, Sto je
oznaceno na kontrolnim markama. Kada se baca¢ priprema za bacanje koplja, istovremeno
okrece rameni pojas udesno. Kada doskoc¢i na desnu nogu, tada je lijevo rame usmjereno na
smjer bacanja. Nadalje, skokom na lijevu nogu, desna ruka je jo$ viSe opruzena. Pri izbacaju,
desna noga se prenosi naprijed te se savijanjem desne noge prenosi na lijevu. Rameni pojas i
ruka s kopljem u jednoj su ravnini. Bacanje se vr$i ¢im se prednja noga postavi na tlo. Opruza

se desna noga, a kukovi guraju prema naprijed, dok su lijevo rame i ruka preko prsa i
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blokiraju lijevu stranu. Vazno je da baca¢ ne napravi jo$ jedan korak naprijed jer se time

postize prijestup.

6.2.2. Bacanja diska

Tijelo diska moze biti masivno ili Suplje te mogu biti ugradene kruzne metalne ploce.
Obe strane diska moraju biti iste, bez izbo¢ina. PovrSina mora biti glatka bez hrapavih

povrsina. Disk se drzi sa zadnjim ¢lancima prstiju, rucni zglob je opusten, a prsti razmaknuti.

Bacanje diska izvodi se s okretom. U pocetku bacac stoji u zadnjem dijelu kruga. Kada
baca¢ poc€inje s pripremom, tijelo mu je uspravljeno, a noge malo savijene. Tada izvodi
izmahivanje desnom rukom u kojoj je disk te prenosi teZinu na desnu nogu. U pronadenom
ritmu pokreta, pocinje s okretom. Okret zapo€inje na lijevoj nozi s kojoj se istodobno okrece 1
cijelo tijelo. Nakon Cega staje na desnu nogu i tezinu prenosi na lijevu nogu. Zamahom
prenosi desnu nogu i izvodi korak u pravcu bacanja, Sto isto slijedi i desna ruka sa diskom. U
trenutku doskoka desna noga je naprijed, lijeva nazad, desna ruka s diskom u visini ramenog

pojasa, lijeva ruka pored grudi, a tijelo nagnuto prema naprijed (Marinkovi¢, 1980).

Slika 6. Tehnika bacanja diska
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6.2.3. Bacanja kugle

Kugla je izradena od bakra i cinka te mora biti okrugloga oblika i glatke povrSine.
Bacanje kugle se vrsi u krugu za bacanje koji je obrubljen obru¢em od celika, ¢iji gornji rub
mora biti u ravnini tla izvan kruga. PovrSina kruga je izradena od betona ili drugog materijala
koji ne smije biti klizav. Sektor za bacanje pokriven je travom kako bi se dobro vidio

ostavljeni trag.

Vrlo je vazno pravilno drzanje kugle koja se stavlja na opruzene prste ruku te su
kaziprst i mali prst zaduzeni da drze kuglu kako ne bi ispala iz ruke za vrijeme bacanja.
Neposredno prije bacanja, kugla mora dodirivati ili biti blizu vrata ili brade, a Saka s kuglom

se ne smije spustiti nize od zauzetog pocetnog stava u tijeku bacanja (Marinkovi¢, 1980).

Bacac stoji u zadnjem dijelu kruga za bacanje, ledima okrenut suprotno od pravca
bacanja kugle. Desna noga je cijela oslonjena na tlo, a lijeva samo vrhovima prstiju. Nakon
toga lijeva noga se podize u zrak i u pretklonu spusta se na desnu nogu. Baca¢ radi zamah
lijevom nogom te opruzi desnu nogu i napravi poskok na njoj. Nakon cega se lijeva noga
primi¢e desnoj radi boljeg oslonca. Prilikom izbacaja, zdjelice se podizu naprijed. Okrece se
rameni pojas 1 opruZanjem desne ruke izbacuje se kugla. No, vazno je zadrzati polozaj lakta

naprijed kako kugla ne bi skliznula iz ruke (Marinkovi¢, 1980).
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Slika 7. Tehnika bacanja kugle
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6.2.4. Bacanja kladiva

Kladivo se sastoji od metalne glave, zice i drske. Glava je izradena od bakra i cinka,
mora biti okrugla. Ako je kugla kladiva ispunjena, punjenje mora biti nepomi¢no, a razmak
izmedu teZista i centrakugle kladiva ne smije biti veéi od 6 mm. Zica mora biti izradena od
clasti¢ne Celi¢ne zice koja se ne smije previse istezati prilikom izvodenja pokusaja. Drska
kladiva mora biti ¢vrsta i kruta te izradena u jednom komadu. Na zicu treba biti pricvr§éena
tako da se moze vrtjeti unutar omce zice da poveca ukupnu duljinu kladiva (Mihajlovi¢,

2012).

Kladivo se drzi na nacin da se na srednje clanke kaziprsta, srednjeg i prsta do malog i
na sastav izmedu srednjeg i prvog ¢lanka malog prsta stavi rucka. Cetiri prsta druge ruke stavi

se na prste lijeve, a palac lijeve ruke se stavi na palac druge ruke.

Pocetni poloZaj bacaca kladiva je da stane u zadnji dio kruga, ledima okrenut pravcu
bacanja, a kladivo se drzi na podu desno nazad. Izvode se dva pripremna okreta kako bi se
dobila odredena brzina. Prvi zamah se izvodi sa ispravljenim nogama i trupom, a drugi u
polusavijenom polozaju, kada se teZina tijela prenosi s noge na nogu. Sam okret zapoCinje
okretanjem ramenog pojasa bacaca u lijevo. Najprije napravi okret na lijevoj peti i prednjem
dijelu desnog stopala pa na obje noge te u zadnja dva okreta do 80° u odnosu na pocetni stav.
Na osloncu jedne noge, u svakom okretu, baca¢, odvodi uspravan trup nazad. U tom periodu
kladivo je u visini ramenog pojasa, dok u treCem i Cetvrtom okretu Zica je nize od ramenog
pojasa. Kako se baca¢ okrece na lijevom stopalu, desnu nogu blago savije i priblizava se
lijevoj nozi. Kada kladivo dostigne razinu koljena, tezina tijela bacaa ravnomjerno je
rasporedena na obje noge, a kada se nalazi u visini ramenog pojasa se izbacuje. Glava za

vrijeme bacanja je nazad, a ruke su opruzene (Marinkovi¢, 1980).
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6.3. Skakacke discipline

U skakacke discipline ubrajamo skok u dalj, skok u vis, skok s motkom 1 troskok, ¢iji

je cilj presko¢iti odredenu visinu ili daljinu pomoc¢u odredenih rekvizita (motka) ili bez njih.

Antekolovi¢, Bakovi¢ (2008.), navode nekoliko elementarnih i Stafetnih igara za

pripremu skakacih disciplina.

Hvatalica poskocima je elementarna igra u kojoj djeca izvode jednonozne ili sunozne skokove

u ograni¢enom prostoru. Nakon §to rukom dotaknu drugo dijete, on postaje lovac.

Stafeta sunoznim poskocima je $tafetna igra u kojoj djeca izvode sunozne poskoke dok
izmedu nogu drZe loptu, obilaze oznaku 1 vracaju se natrag. U slu€aju ispadanja lopte, vracaju
je natrag i nastavljaju igru. Dolaskom na pocetak kolone predaju loptu sljede¢em djetetu koji

nastavlja igru. Pobjednicka je ona ekipa ¢iji clanovi prvi obave zadatak.

Stafeta preskakivanjem prepreka je $tafetna igra u kojoj djeca tréanjem i preskakivanjem
prepreka obilaze oznake i vracaju se u kolone, takoder, preko poligona. Pri povratku dotaknu

sljede¢eg Clana koji zapocinje zadatak. Pobjednic¢ka je ona ekipa ¢iji Clanovi prvi obave

zadatak.

6.3.1. Skok u dalj

Jama za doskok mora iznositi najmanje do 3,00 m Sirine te mora biti ispunjena
mekanim vlaZznim pijeskom, ¢ija ¢e gornja povrSina biti u ravnini odrazne daske. ,Linija
odraza“ je naziv za rub daske blize jami. Iza linije odraza postavlja se dasc¢ica sa plastelinom

koja je zasluZna za prepoznavanje prijestupa.

ZaletiSte mora biti postavljeno na nacin da se sredina produzetka zaletiSta poklapa sa
sredinom jame. Duljina zaletiSta mora iznositi najmanje 40 m, od linije odraza do kraja

zaletiSta, dok Sirina mora biti 1,22 +/- 0,01 m.

Tehnika skoka u dalj se izvodi na nacin da skakac¢ sa zaletom postigne §to veéu brzinu,
koju odrazom pretvara u $to vecu duzinu skoka. DuZina zaleta zavisi od sposobnosti skakaca.

Za zene iznosi od 25 do 35 metara, a za muskarce od 30 do 45 metara.
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Zalet pri skoku u dalj mora biti to¢no izmjeren da u trenutku odraza skakaceva noga
dode na odraznu dasku. Kada se skakac odrazi od daske, pokreti u zraku pomazu u odrzavanju
ravnoteze i pripremu za efektivni polozaj za doskok (Boweraman, Freeman, Gambeta, 2012).
Marinkovi¢ (1980.), istice kako nakon odraza, dolazi faza leta u kojoj se zamasSna noga,
pogréena, dovodi u straznji polozaj iza razine kukova, a ruke su pogréene u laktovima i
podizu se prema naprijed. Polozaj tijela je u laganom uvinuéu, a pogled usmjeren prema
naprijed. U posljednjoj fazi leta skaka¢ podize potkoljenicu i €ini pretklon trupa te u doskoku
prvi kontakt ostvaruje sa petama. Kontakt kukovima ili drugim dijelovima tijela trebali bi se

dogoditi nakon prvog otiska. Vazno je da ruke ne dotic¢u podlogu iza tijela prilikom doskoka.

: i M 3

Slika 8. Tehnika skoka u dalj

Duzina skoka se mjeri od najblizeg otiska skakaca do linije odraza ili njenog

produzetka. Takoder, mjerenje se vr$i pod pravim kutom u odnosu na liniju odraza.
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6.3.2. Skok u vis

Skok u vis atletska je disciplina u kojoj natjecatelj] mora skociti preko vodoravno

polozene letvice na to¢no odredenoj visini bez ikakvih pomagala.

U disciplini skoka u vis koriste se dvije tehnike po nazivom ,,Stredl* ili ,,Opkora¢na
tehnika“ i ,,Fosberi-flop” tehnika. Smatra se da je ,,Opkora¢na tehnika“ danas manje
popularna, no jo$ uvijek je vrlo efikasna, dok tehnikom Fosberi-flop skace sve veci broj

skakaca u vis.

Kod ,,Stredl* tehnike, zalet zapocinje otprilike osam koraka udaljena od toc¢ke odraza.
»Skaka¢ u ovoj tehnici zamahuje prema gore, ali zamaSna noga nastavlja kretnju preko
letvice, nakon nje prelazi i odrazna noga, pa se letvica prelazi licem prema dolje. Ako je skok
dovoljno visok, skaka¢ ¢e se nakon prelaska letvice nastaviti uzduzno rotirati i doskociti ¢e na

leda.” (Bowerman, Freeman i Gambeta, 2012).

Slika 9. Stredl tehnika skoka u vis

Kod ,,Fosberi-flop*“ tehnike duZina zaleta iznosi od sedam do jedanaest trkackih
koraka 1 izvodi se po zaletu kruznog oblika. Sila koja odbacuje skakaca prema letvi je veca,

on se brze krece u zaletu. Za zadnja tri koraka ispred skoka vazno je ubrzati ritam koraka.
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U zamahu savijene noge i naginjanja lijevog ramena prema letvici, odskok je dovoljan
da daje rotaciju tijelu oko poprecne osi. Ovakav pokret, dovodi skakaca iznad letve kada su
leda paralelna s letvom. Nad letvom skakac dize kukove, opruza savijene noge kako ne bi
porusio letvicu. Glavu stavlja prema grudima pa time omogucava kontrolu opruzanja nogu i

prelaska preko letvice. Doskok se vrsi na leda.

Slika 10. Fosberi-flop tehnika skoka u vis

6.3.3. Skok s motkom

Skok s motkom je skakacka disciplina u kojoj natjecatelj tréi S motkom u ruci na
duzini zaleta od 30 do 40 m. Za vrijeme zaleta motka se nosi u visini kuka 1 paralelna je s
tlom. Vazno je da skakac u zaletu povecava brzinu i da u odskok ulazi s najve¢om brzinom.
Od tri do pet posljednjih koraka zaleta, donji dio motke se spusta i usmjerava prema kutiji.
Kada dode do ubadanja motke u kutiju, desna ruka je gura gore i naprijed. Skaka¢ postavlja
lijevo odskoc¢no stopalo na tlo i ¢im stopalo dode na tlo nastavlja se guranje zdjelice i gornjeg
dijela tijela prema naprijed. Druga noga vuce potkoljenicu uz zadnju stranu natkoljenice, a
koljeno se povuce naprijed. Tokom zamaha i savijanja motke, skaka¢, ,,propada“ prema tlu.

Ruke su mirne i opustene te upravljaju savijanjem motke (Marinkovi¢, 1980).

Motka moZe biti napravljena 0d bilo kojeg materijala, ali je vazno da je njena povrSina

glatka. Takoder, moze biti omotana s najvise dva sloja ljepljive trake jednake debljine i glatke
povriine. Natjecatelji smiju upotrebljvati svoju motku, medutim niti jedan natjecatelj ne smije
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Kutija za ubadanje motke je napravljena od ¢vrstog materijala i ukopana je u tlo tako

da je gornji rub kutije u ravnini povrsine zaleti$ta.

e S OSORASIN Oc!sok u skoku s motkom

izvodi se tako Sto se motka zabada u kutiju.

N
~



6.3.4. Troskok

Atletska disciplina, troskok, zahtjeva jaku muskulaturu od skakaca te se upravo zbog

toga do nedavno nije mogla odrzavati ta disciplina za Zene.

Troskok se sastoji od odskoka na jednoj nozi, drugog koraka i doskoka, izvedeno

povezanih i tim redom.

Duzina zaleta ove discipline je od 30 do 40 m. U prvom koraku skakac staje na dasku

skoro punim stopalom. Opruzanjem sa daske za odskok vazno je guranje zdjelice naprijed.

O prvom koraku ovisi hoce li skaka¢ imati dovoljnu brzinu za ostala dva skoka. Za
dobar ravnotezni polozaj vazno je da je jedna noga u polozaju koraka, a lijeva ruka u
paralelna s koljenom te noge. Noge se mijenjaju na nacin da se odsko¢na noga privlaci, jako
savije u koljenu i visoko podigne, dok se druga noga u potkoljenici izbacuje naprijed. Nadalje,

skakac¢ se oslanja na odsko¢nu nogu, kada je i njegovo tijelo u vertikali.

Drugi korak se postize na nac¢in da se napravi veliki zamah koljena jedne noge, te za
vrijeme leta podiZze se natkoljenica. Za cijelu duzinu skoka je bitno da je odskok na kraju
drugog skoka brz i agresivan. Slijedi, poloZaj punog oslonca, ali je gornji dio tijela u ve¢em
nagibu. Odskok na kraju drugog koraka je puno aktivniji od druga dva koraka. Zatim ruke su
podignute, a noge savijene u potkoljenici prema nazad. Ruke se izbacuju, koljena podiZzu na
grudi, a tijelo je savijeno prema naprijed. Nakon toga, potkoljenice se izbacuju, a ruke su

spustene prema vrhovima prstiju stopala (Marinkovi¢, 1980).
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6.4. Viseboj

,,Viseboji, sedmoboj i desetoboj mogu se nazvati i mrskim testovima atletike, jer su

vrlo zahtjevni.“ (Bowerman, Freeman i Gambeta, 2012).

Rije¢ ,desetoboj“ oznacava disciplinu koja ukljuuje deset razliitih atletskih
disciplina, od kojih su Cetiri trkacke discipline, tri skakacke discipline i tri bacacke discipline.
Kada se sportas pocne baviti desetobojem mora biti spreman na to da ¢e mu se cijeli zivot
vrtjeti oko treninga jer se deset disciplina ne moze savladati u kratko vrijeme. Visebojci ne
smiju imati slabe discipline jer one utjecu na konacan rezultat. Najprije je potrebno posvetiti
se onim slabijim disciplinama te kada se postigne odredeni rezultat prije¢i na one uspjesnije.
Svaka je disciplina povezana s jo$ jednom pa bi i redoslijed disciplina na treningu trebao biti

isti onome s natjecanja.

Rije¢ ,,sedmoboj“ sadrzi sedam razliCitih disciplina te se sastoji od tri trkacke
discipline, dvije skakacke discipline i dvije bacacke discipline. Tokom treninga najbitniji je
brzinski trening zbog toga §to povezuje Cetiri discipline, a to su tréanje na 100 m, 200 m, 800
m 1 skok u dalj. Oni se vjezbaju u pocetku sezone kada je tijelo sportaSa odmorno. Nakon
treninga brzine, rade se treninzi izdrzljivosti i jacine koji se rade krajem pripremnog

razdoblja.

Natjecanja se boduju u rasponu bodova od 1 do 1200. Dobiveni bodovi se zbrajaju.
Pobjednik je onaj natjecatelj koji osvoji najvise bodova. U slucaju jednakog ukupnog broja
bodova pobjednik je natjecatelj koji je osvojio veci broj bodova od drugog natjecatelja u
vecem broju disciplina. Ako sa na ovaj nacin ne moze odrediti pobjednik, bolji je natjecatel;
koji je osvojio najveci broj bodova u bilo kojoj od disciplina viseboja. Ako su natjecatelji
jednaki i u ovom Kkriteriju, pobjednik je natjecatelj sa drugim najveé¢im brojem bodova po
disciplini (Mihajlovi¢, 2012).

29



Discipline desetoboja i sedmoboja odrzavaju se u dva dana prema slijedecem slijedu:

DESETOBOJ SEDMOBO]]

DAN 1. DAN 2. DAN 1. DAN 2.

110 m 100 m _
100 m Skok u dalj
prepone | prepone

Skok u Bacanje Skok u Bacanje

dalj diska vis koplja

Bacanje Skok s Bacanje
800 m
kugle motkom kugle

Skok u Bacanje
] ] 200 m
vis koplja

400 m 1500 m

Tablica 2. Slijed natjecanja viSeboja tokom dva dana
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7. ZAKLJUCAK

Atletiku se s razlogom naziva ,kraljicom sportova“ zbog toga Sto obuhvaca razli¢ite
discipline. Kroz atletska vjezbanja razvijaju se motoricke sposobnosti kao S§to su: snaga,
brzina, koordinacija, fleksibilnost i okretnost. Takoder se razvijaju funkcionalne aerobne i
anaerobne sposobnosti, a u pozitivnom smjeru se razvijaju i konativne osobine licnosti kao
§to su hrabrost, odlu¢nost i upornost. U atletske discipline spadaju tréanje, bacanje i skakanje.
Trener treba biti autoritet, kojeg ¢e ste¢i dobrim odnosom prema sportasu i stru¢nim znanjem.
Prema sportasu treba imati odnos uzajamnog povjerenja i poStovanja. Upravo zato ne znaci da
svaki sporta$ mora postati i trener. Roditelji imaju vaznu ulogu kako u djetetovom Zivotu tako
i u njegovim aktivnostima. Oni su ti koji trebaju imati realna oc¢ekivanja te podrzavati dijete u

njegovim aktivnostima radi pravilnog rasta i razvoja, a takoder i radi zabave.
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SAZETAK

Suvremeno doba dana$njice svakodnevno donosi velike promjene. Cinjenica je da
razvoj tehnologije i uzurbanost zivota utjeCu na fizicko zdravlje Covjeka. Ljudi postaju
pasivniji te sve manje vremena odvajaju za bavljenje vlastitim tijelom, odnosno zdravljem.
Bavljenje sportom i vodenje brige o fizickom 1 psihickom zdravlju potrebno je razvijati vec¢
od rane dobi u cilju sprecavanja negativnih posljedica. Baveci se sportom, dijete ima priliku
razvijati se te raditi na svojem samopoStovanju, a sport pruza mnoge prilike za druzenje i
stvaranje prijateljstava. U ovom radu opisana je povijest atletike kroz atletske discipline.
Takoder, navedena su mjesta na kojoj se atletika moze provoditi, no isto tako prema kojim
uzrasnim kategorijama se natjecu atleticari. Ovim radom zelja bih potaknuti odgajatelje i

roditelje te sve korisnike na motiviranje za sportom te obrazovanje o istom.
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SUMMARY

The modern era of our daily brings big changes. The fact is that the development of
technology and bustle of life affect physical health. People are becoming more passive and
less time devoted to dealing with his own body, or health. Playing sports and taking care of
the physical and mental health should be developed from an early age in order to prevent
negative consequences. Playing sports, the child has the opportunity to develop and work on
their self-esteem, and sport provides many opportunities for socializing and making friends.
This work describes the history of athletics through disciplines. Also, the places where the
athletics can be implemented, but also to that age categories competing athletes. The role of
parents as the primary model, the child is very important. With this work | wish to encourage

teachers and parents and all users on the motivation for sport and education about the same.
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