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DINAMIKA TRCANJA U DISCIPLINI 400 METARA

Sazetak:

Glavni cilj ovog istrazivanja je odrediti dinamiku tréanja u disciplina na 400 metara za zene.
Istrazivanje je provedeno na sudionicama finalnih utrka na Cetiri Svjetska prvenstva u atletici:
Stuttgard (1993), Atena (1997), Seville (1999), Berlin (2009). Podatci za potrebe ovog rada
su izvuceni iz lista sluzbenih rezultata i objavljenih rezultata biomehanickih analiza. U ovom
radu analzirala se natjecateljska aktivnost koja se odnosi na ritam i dinamiku tr¢anja. U radu
su prikazni razli¢iti primjeri strukture natjecateljske aktivnosti koje se razlikuju ovisno o
rezultatskim postignué¢ima. Prikazani primjeri zorno ukazuju na finese koje ¢ine bolji plasman
u poretku finalistica navedenih Svjetskih prvenstava, baziranih na uspjesnoj realizaciji

dinamike tr¢anja.

Kljuéne rijeci: (atletika, sprint, 400 metara, dinamika tr¢anja, zene)



RUNNING DYNAMICS IN DISCIPLINE 400 METER

Summary:

The main goal of this research is to determine the dynamics in discipline 400 meter running
for women. This research was conducted on top women athletes who made into the finals of
four World Championships in athletics: Stuttgard (1993), Athens (1997) Seville (1999),
Berlin (2009). The data for this study was taken from the list of official results snd published
bomechanical analysis. The study analyses competititve activity, which refers to the running
dynamics. It presents various examples of the structure competitive activity which differ
depending on the results and achievements. The present examples clearly show the subtleties
that make a better final ranking in the finalists of these World Championships, based on the

realization of the running dynamics.

Keywords: (athletics, sprint, 400 meter, dynamics run, women)
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1. UVOD

Trcanje na 400 m spada u najteze atletske discipline sprinterskog karaktera, koje zahtijeva od
trkaca odli¢nu kondicijsku pripremljenost, visoku tehniku tréanja na stazi i odgovarajuéi nivo
razvoja motorickih sposobnosti: brzine, snage i brzinske izdrzljivosti (Homenkov, 1977).
Ogroman umor koji se javlja tijekom utrke posljedica je velike energetske potrosnje, pa se
taktika utrke bazira na umjecu da se Citava natjecateljska pruga pretr¢i tako da se na njenim
pojedinim dionicama postizu $to bolji rezultati za svaku pojedina¢nu etapu utrke, dakle govori
se o optimalnim vremenskim prolazima planiranim i zadanim za svaku etapu utrke. 1z
navedenih razloga ne postoji sprinter/ka koji distancu od 400 m moze pretréati maksimalnom
brzinom. Nedovoljna brzina tréanja na prvoj polovici staze omogucava sportasu da dobro
istréi u finiSu, ali mu smeta da postigne najbolji rezultat, dok veoma velika brzina u pocetku,
ne omogucava odrzavanje neophodne brzine u drugoj polovici staze. Analize tréanja su
pokazale da vecina najboljih svjetskih atletiCara’ki na prvoj polovici staze postizu za 1,5-2
sekunde bolje vrijeme, u odnosu na drugih 200 m. To su trkaci/ce tzv. «sprinterskoga tipay.
Ipak, ima i onih atlti¢ara/ki koji postizu nesto bolje vrijeme u drugom dijelu staze, Sto govori
o visokom nivou brzinske izdrZljivosti doti¢nih sprintera/ki (Gagua, 2001; Sesterova i
Suteeva, 2005). Startno ubrzanje ili brzina akceleracije je prva faza efektivnog tréanja.
Prosje¢no vrijeme reakcije ovisi od kvalitete trkaca i kod vrhunskih atleti¢ara ono iznosi oko
220 ms (na 100 m 164 ms, a 200 m 186 ms). Startno ubrzanje traje 20-25 koraka (na 100 i
200 m 10-15 koraka), kada se dostize oko 95% maksimalne brzine i duzina koraka se
stabilizira (Oresc¢uk, 1999). Start i prvi koraci su za sprintera naro¢ito vazni i tu je neophodna
velika koncentracija, koordinacija pokreta i odgovarajuca snaga i brzina. Na kvalitetu startnog
ubrzanja bitno utjece duzina i nacin obavljanja prvog i sljedec¢ih koraka poslije starta. Porast
brzine ostvaruje se svakim novim korakom jer se sila svakog novog odraza dodaje vec
postojecoj inerciji kretanja tijela. Ako je vrijeme od starta do postizanja maksimalne brzine
krade start sprintera se smatra uspjesnijim (Gagua, 2001; Jovovi¢, 2005). U vrijeme kada su
muskareci tréali iznad 47 s i Zene iznad 54 s ova disciplina se smatrala utrkom na srednje staze.
Medutim, vrhunski atleti¢ari/ke koje tr¢e punom snagom ¢itav krug pretvorili su utrku na 400
m u kontinuirano tréanje bez predaha, duz cijele distance. Zato je danas karakteristi¢na pojava

da vrhunske sprinterke ovu stazu pretrcavaju brze od 50 sekundi.



Kratke staze ili sprint obuhvacaju tréanje na 50 m, 60 m, 100 m, 200 m, 300 m, 400 m,
takoder i 4x60 m, 4x100 m, 4x200 m i 4x400 m. U disciplini sprinta vrlo su vazni brzina
reakcije, duzina i frekvencija koraka. Prije nego se daje startni znak, treba poStovati i
zapovijedi startera kao $to su ,,na mjesta“ i ,,pozor. Na startnu zapovijed ,,na mjesta“ sprinter
ulazi u blokove i priprema klece¢i polozaj, dok s naredbom ,,pozor* zauzima startni polozaj.
Atleticar ne smije pokusSati preduhitriti pucanj zbog mogucée 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, odrazna noga se
opusta i pregiba u koljenu. U nastavku tr¢anja, natkoljenica, druge noge, ide prema tlu
opustaju¢i potkoljenicu 1 stopalo ispred koljena pripremajuc¢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 disciplini 400 m niski start nije toliko vazan kao u ostalim sprinterskim
disciplinama. Snajder i Milanovi¢ (1991.), istiu kako u danasnje vrijeme trkai poinju
tréanje iz niskog starta uz primjenu startnih blokova. U prvoj startnoj poziciji trkaci se nalaze
u startnim blokovima, tezina tijela je ravnomjerno rasporedena, ruke su postavljene okomito
na tlo, ramena se nalaze iznad Saka do startne linije. U drugoj startnoj poziciji kukovi se
podizu iznad ravnine ramena, ramena se pomicu iznad startne crte, tezina tijela se prenosi na
prednje dio noge i ruke, a glava, vrat i leda su u istoj liniji. Na starni znak snaznim zamahom
ruku 1 odgurivanjem od papucica startnog bloka zapocine utrka (Babi¢ 2010). Takoder,
razlicita literatura navodi kako je u sprintu vrlo vazna opuStenost. Ramena 1 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 tr¢anja prima malu koli¢inu kisika. Ritam

disanja treba biti brz, a disanje dovoljno duboko.

Natjecatelji trée jedan krug na stazi od 400 metara, koji se sastoji od dva zavoja i dva ravna
dijela pruge. Startni blokovi postavljaju se blize vanjskom rubu staze, da bi pocetak utrke

(startno ubrzanje) bio na $to ravnijem dijelu staze (Babi¢ 2010).

Vrijeme reakcije je mjereno senzorima u startnom pistolju 1 na blokovima. Ako je vrijeme
reakcije manje od 0,1 start smatra pogreSnim, natjecatelji ¢e biti upozoreni, a odgovoran
sporta$ diskvalificirati. Trka¢ moze takoder biti diskvalificiran ako izade iz svoje pruge, ali i

ako samo nagazi crtu.



Efikasnost i kvaliteta natjecateljske aktivnosti u disciplini 400 metara determinirana je
ravnomjernom raspodjelom snage po cijeloj pruzi, Sto znaci da su vazne brzinska izdrzljivost 1

ekonomicnost kretanja (Babi¢ 2010.)

Ponekad se 400 m naziva i "killer event " (Quercetani, 2005) buduci da je izvan granica U
kojoj dobro treninirani trka¢ moze odrzati svoju maksimalnu brzinu, a na organizam djeluje

kao ogroman stres, osobito u zavrsnoj fazi (Neuhoff, 1978).

U dosadasnjim istrazivanjima autori su predlozili da se trka¢i na 400 metara, koji su
uglavnom srednje visine i fizicki jaki, budu podjeljeni u dvije razlicite kategorije. Jedna grupa
ukljucuje sportase koji imaju bazu brzine, a drugi, sportasi koji imaju bazu brzinske
izdrzljivosti. Takoder je predlozeno da dvije skupine trebaju imati razlicite takticke pristupe u
utrci na 400 metara. Smatralo se da su natjecatelji kod kojih dominira brzina, brzi u prvoj
polovicu utrke, a potom “zadrzavaju™ brzinu tréanja §to je duze moguce, nadaju¢i se da ih
umor nece previse usporit u finisu utrke. Natjecatelji kod kojih dominira brzinska izdrzljivost,
tréali su drugadije, ujednacenijim tempom. Postignuto vrijeme u prvoj polovici utrke je vrlo
slicno postignutom vremenu u drugoj polovici. Medutim, iz prikupljenih podataka sa
Olimpijskih igara 1968. godine u Mexico Cityju, nije istréana niti jedna utrka, u kojoj je druga
polovica utrke bila brza od prve. (Arnold, 1989).

Ocito je da sprinterski tip trkaca ima prednost u ranim fazama utrke; medutim, ako nije
kvalitetno i dobro treniran, ova prednost moZze se rastopiti prema kraju utrke. Tip trkaca kod
kojeg dominira brzinska izdrzljivost imat ¢e prednost u posljednjih 100 m utrke (Hart, 2000).
U disciplini 400 m kod trkaca tipa sprintera lakse je razviti brzinsku izdrzljivosti, nego brzinu
kao motoricku sposobnost u sportasa kod kojih dominira brzinska izdrzljivost. U
pojednostavljenom pristupu moze se pretpostaviti da trkaci na 400 m trebaju teziti odrzavanju

prosjecne brzine koja odgovara 94% od najboljih atletskih postignu¢a na 200 m.

Sto se daljnih istrazivanja ti¢e Gajer, Hanon i Thepaut-Mathieu, proucavali u parametre
brzine i frekvencije koraka u disciplini 400 m. Uspjeh u navedenoj disciplini zahtijeva da
sporta§ ocCuva optimalne tehniCke karakteristike njegovog/njezinog koraka usprkos
intenzivnom umoru. Koristenjem intervala od 50 metara, vrednovani su vremenski parametri

brzine i parametari koraka (duljina i frekvencija) za utrke tri skupine sportasa: svjetske,

nacionalne 1 regionalne razine. Bolji su sportaSi mogli posti¢i vece apsolutne i relativne brzine



(% njihove najbolje izvedbe na 200 m). To su postigli podjednako zahvaljujuci duljini koraka
I frekvenciji koraka. Znacajno je da su vrSne vrijednosti za dva parametra promatrane u
razli¢itim dijelovima utrke: izmedu 50 i 100 m za frekvenciju koraka i izmedu 100 i 150 m za
duljinu koraka. Opcenito, duljina, a ne frekvencija, je parametar koraka koji razlikuje jednu
od druge skupine. Budu¢i da su morfoloske osobine ispitanika sli¢ne, to bi moglo ukazivati na

vece maksimalnu snagu sportasa koji su postigli bolje rezutate.

Norton (1986) naglasava da utrka od 400 metara treba biti opusSteni napor. OpuStenim
tréanjem, trka¢ ¢e moci tr€ati blizu maksimalne brzine cijelu udaljenost utrke. Opustenost bi
trebala biti u cijelom tijelu, pocevsi od misica lica i vrata. Napetost u licu, vratu, ramenima ili
rukama ¢e ubrzati proces umora.

Mentalni sastav trkaca na 400 metara je od velike vaznosti za stupanj uspjeha.

Utrka je kontroliani sprint Sto zahtjeva strpljenje i odlu¢nost. Najsnaznija osobina koju svaki

trkac na 400 metara mora posjedovati je agresivnost. Trka¢ mora nauciti iskusti bol i umor.

Nema istraZivanja koja govore o problemu dianamike tr¢anja na 400 m. Objavljeni su samo
vremenski parametri pojedinih dijelova natjecateljske discipline 400 m uz znanstveno
istrazivackim projektima IAAF-a (1993, 1997, 1999, 2009). Na istim ¢e se podatcima uciniti
analiza natjecateljske aktvnosti u ovome radu. Dinamika tréanja se treba istrazivati u
natjecateljskim uvjetima Sto nije niti malo jednostvano i to moze biti jedan od razloga zasto

nema objavljenih radova.



2. POVIJESNI RAZVOJ DISCIPLINE NA 400 METARA

Snajder i Milanovi¢ (1991), navode kako mnoge legende iz stare Gréke, kao §to je Homerova
Ilijada, opisuju razna natjecanja u tréanju, skakanju i bacanju. Natjecanja su se odrzavala
prilikom svecCanosti i dogadanja iako su povezana s borbom. Birali su se suci i smjeli su se
poceti pripremati ¢ak dvanaest mjeseci ranije za svoje funkcije. 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. Stoljec¢u 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 tr¢anje. U Nemeji i Istmiji natjecatelji za trcanje bili su
podijeljeni u tri kategorije: djecaci (od 12 do 16 godina), mladi¢i (od 16 do 20) i odrasli.
»Pretpostavlja se kako duZina staze nije bila ista za sve uzraste, tako su djecaci trcali
polovinu, a mladi¢i dvije treéine duzine stadija.“ (Snajder, Milanovi¢, 1991). Na
panhelenskim igrama bile su Cetiri discipline trcanja. U trci na jedan ,,stadion® sveéenici su
morali pretréati 600 stopa odnosno 182,88 metara (1 stopa = 0,3048 metar) kako bi palili
vatru na zrtveniku. Natjecati su se mogli samo Grci, dok robovi i Zene nisu imali pravo

nastupa.

Danasnja utrka na 400 m ili nekadasnja utrka na dvije duZine stadiona, zvana "diaulos”, na
drevnoj olimpijadi se provodila na nacin da je trka¢ 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 utrke
nije smjela ugasiti (Snajder, Milanovié, 1991).

Disciplina 400 metara za muskarce je na svim Olimpijskim igrama od 1896. godine. Dok su
Zene ostvarile pravo tek na Ol u Tokiju, 1964. godine. 400 m se tréi u odvojenim stazama od
Ol 1912.

U tablici 1. prikazani su najbolji rezultati svih vremena. Trenutni svjetski rekord, 47,60
Marite Koch iz bivseg DDR-a, koji datira jos od 1985. godine, ¢ini se nedostupan za danasnje
eline trkacice. Mogu¢i razlozi su naravno ¢vrsto povezani s osamdesetima ¢esto spominjanim

kao "zlatno doba™ dopinga. (Quercetani, 2005).



Najbolji U20 rezultat svih vremena u svijetu postavila je Grit Breuer 1991. godine u Tokyu, a

iznosi 49,42 sekunde (Tablica 2). U Hrvatskoj najbolji rezultat svih vremena, odnosno

drzavni rekord iznosi 50,78 sekundi 1 postavila ga je Danijela Grgi¢ 2006. godine u Pekingu

na Svjetskom juniorskom prvenstvu, gdje je osvojila zlatnu medalju. (Tablica 3).

Tablica 1. Najbolji rezultati svih vremena (prema: Internacional Association of Athletics
Federations, 1AAF, 2017.)

47,60
47,99
48,16
48,16
48,22
48,25
48,26
48,27
48,45
48,59
48,60
48,60
48,61
48,63
48,65
48,70
48,73
48,77
48,82
48,83
48,83
48,83
48,85
48,86
48,86
48,87

Marita Koch

Jarmila Kratochvilova
Marita Koch

Marita Koch
MaritaKoch
Marié-Joseé Pérec
Marita Koch

Olga Vladykina-Bryzgina

Jarmila Kratochvilova
Tatana Kocembova

Marita Koch

Olga Vladykina-Bryzgina

Jarmila Kratochvilova

Cathy Freeman

Olga Vladykina-Bryzgina

Sanya Richards Ross
Tatana Kocembova
Marita Koch

Jarmila Kratochvilova
Valerie Brisco- Hook
Marié-José Pérec
Sanya Richards Ross
Jarmila Kratochvilova
Jarmila Kratochvilova
Marita Koch

Marita Koch

1957.

1951.
1957.

1957.
1957.
1968.
1957.
1963.
1951.
1962.
1957.
1963.
1951.
1973.
1963.
1985.
1962.
1957.
1951.
1960.
1968.
1985.
1951.
1951.
1957.
1957.

TCH
GDR

GDR
GDR
FRA
GDR
UKR
TCH
TCH
GDR
UKR
TCH
AUS
UKR
USA
TCH
GDR
TCH
USA
FRA
USA
TCH
TCH
GDR
GDR

Canberra
Helsinki

Atena

Prag
Stuttgart
Atlanta
Dresden
Canberra
Prag
Helsinki
Torino
Moskva
Rim
Atlanta
Seoul
Atena
Prag
Karl-Marx-Stadt
Prag

Los Angeles
Barcelona
Bruxelles
Atena
Zurich
Erfurt
Bruxelles

1985.

1983.
1982.

1984.
1986.
1996.
1984.
1985.
1983.
1983.
1979.
1985.
1981.
1996.
1988.
2006.
1984.
1982.
1983.
1984.
1992.
2009.
1982.
1982.
1984.
1982.
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48,88
48,89
48,89
48,89
48,92
48,94
48,94
48,96
48,97
48,97
48,98
49,00
49,01
49,02
49,03
49,03
49,05
49,05
49,05

Tablica 2. Najbolji rezultati svih vremena u svijetu U20 (prema:

Marita Koch

Marita Koch

Marita Koch

Ana Guevara

Sanya Richards-Ross
Marita Koch

Sanya Richards-Ross
Olga Vladykina-Bryzgina
Marita Koch

Marita Koch

Olga Vladykina-Bryzgina
Sanya Richards-Ross
Jarmila Kratochvilova
Jarmila Kratochvilova
Marita Koch

Jarmila Kratochvilova
Chandra Cheeseborough
Olga Vladykina-Bryzgina
Sanya Richards-Ross

Athletics Federations, 1AAF, 2017.)

49,42
49,50

49,77
49,87
49,89

49,89
50,01
50,02

50,03
50,11

Grit Breuer

Grit Breuer

Christina
Lathan

Brehmer-

Grit Breuer

Christina Brehmer-

Lathan
Sanya Richards-Ross

Jing Li

Christina
Lathan

Grit Breuer

Brehmer-

Sanya Richards-Ross

1957.
1957.
1957.
1977.
1985.
1957.
1985.
1963.
1957.
1957.
1963.
1985.
1951.
1951.
1957.
1951.
1959.
1963.
1985.

1972.
1972.

1958.

1972.

1958.

1985.
1980.
1958.

1972.
1985.

GDR
GDR
GDR
MEX
USA
GDR
USA
URS
GDR
GDR
UKR
USA
TCH
TCH
GDR
TCH
USA
UKR
USA

GER
GER

DDR

GER

DDR

USA
CHN
DDR

GER
USA

Moskva
Potsdam
Berlin
Paris
Zurich
Prag
Zurich
Leningrad
Montreal
Berlin
Kyiv
Berlin
Koln

Rieti
Potsdam
Prag

Los Angeles
Barcelona
London

1980.
1979.
1984.
2003.
2005.
1978.
2009.
1985.
1979.
1985.
1984.
2009.
1981.
1984.
1978.
1982.
1984.
1992.
2006.

Internacional Association of

Tokyo
Split

Dresden
Frankfurt
Dresden

Sacramento,CA
Shanghai
Berlin

Oslo
Atena

1991.
1990.

1976.

1991.

1977.

2004.
1997.
1976.

1991.
2004.
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https://www.iaaf.org/athletes/athlete=136719
https://www.iaaf.org/athletes/athlete=186339
https://www.iaaf.org/athletes/athlete=186339
https://www.iaaf.org/athletes/athlete=71486
https://www.iaaf.org/athletes/athlete=71486
https://www.iaaf.org/athletes/athlete=186339
https://www.iaaf.org/athletes/athlete=64248
https://www.iaaf.org/athletes/athlete=64248
https://www.iaaf.org/athletes/athlete=64248
https://www.iaaf.org/athletes/athlete=65312
https://www.iaaf.org/athletes/athlete=71486
https://www.iaaf.org/athletes/athlete=186339

5013  Cfistina Brehmer- o0 ppR Dresden 1976,
Lathan
50,19 Sanya Richards-Ross 1985. USA Atena 2004.

50,22 Sanya Richards-Ross 1985. USA Sacramento,CA  2004.
50,34 Sanya Richards-Ross 1985. USA Sacramento,CA  2004.

L

L]

L]

6. | 5046 Kendall Baisden 1995. USA Lubbock,TX 2014
- 50,48 Grit Breuer 1972. DDR Neubrandenburg 1989.
- 50,49 Sanya Richards-Ross 1985. USA gt?i Itli?)?fTX 2004.
7. 5050  Ashley Spencer 1993. USA Barcelona 2012,
8 5059 Fatima Yusuf 1971. NGR Budapest 1990.
9. 5070 Shaunae Miller-Uibo 1994, BAH Eugene,OR 2013,
'10. 5074  Monique Henderson 1983, USA Norwalk,CA  2000.
1 5078 Danijela Grgié 1988. CRO Beijing 2006.
12, 5086 Charity Opara 1972. NGR Bologna 1991.

Tablica 3. Rezultati svih vremena u Hrvatskoj (prema: Hrvatski atletski savez, 2017.)

Danijela Grgi¢ 1988. Peking 2006.

Jelica Pavlicevié 1954. Sofija 1974.
Slobodanka Colovié 1965. Sarajevo 1988.
Kristina Perica 1979. Palma de Malloca 1999.
Natasa Seliskar 1960. Atena 1984.
Anita Banovié¢ 1984. Osijek 2011.
Vanja Perisi¢ 1985. Varazdin 2006.
Katica Matakovi¢ 1963. Ravena 1984.
Kristina Dudek 1994. Pitesti 2016.

Nikolina Horvat 1986. Varazdin 2008.



3. CILJ ISTRAZIVANJA

Cilj ovog rada je anlizirati natjecateljsku aktivnost u disciplini 400 m za vrhunske atleticarke,
finalistice Svjetskih prvenstava u: Stuttgardu (1993), Ateni (1997), Seville (1999), Berlinu
(2009). Uzorak entiteta Cine rezultati 32 vrhuske atletiCarke (prosje¢ne visne 172,73 cm;
prosjecne tezine 61,59 kg) za koje su pronadeni sluzbeno objavljeni razultati vremenskih
parametara ritma/dinamike tr¢anja u disciplini 400 m. Podatci za potrebe ovog istrazivanja su
izvuceni iz lista sluzbenih rezultata i objavljenih rezultata biomehanickih analiza, na
internetskim stranicama Medunarodne atletske organizacije (IAAF- Internacional Association

of Athletics Federations).

Na dobivnim rezultatima ¢e se:

1. Odrediti osnovni statisti¢ki parametri

2. Utvrditi individualne promjene u dinamici tr€anja u disciplini 400 metara

4. METODE ISTRAZIVANJA

4.1. Uzorak ispitanica

Uzorak ispitanica je namjeran i reprezentativan, ¢ine ga 32 natjecateljice (prosje¢ne dobi
27,03+3,33 godina; prosje¢ne visine 172,73+4,16 cm; prosjecne tezine 61,59+4,25 kg) koje su
se uspjele plasirati u finala Svjetskih prvenstava u: Stuttgardu (1993), Ateni (1997), Sevilli
(1999), i Berlinu (2009) i za koje su pronadeni sluzbeno objavljeni razulati vremenskih
parametara ritma/dinamike tréanja u disciplini 400 metara. Podatci za potrebe ovog
istrazivanja su izvuceni iz lista sluzbenih rezultata i objavljenih rezultata biomehanickih
analiza, na internetskim stranicama Medunarodne atletske organizacije (IAAF- Internacional

Association of Athletics Federations) te knjige Joch, W. (1997) Sprint.
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4.2. Uzorak varijabli

Uzorak vrijabli za ovo istrazivanje sastoji se od 18 varijabli:
Instrumenti za procijenu ritma/dinamike tr¢anja definirani su sa 14 varijabli vremenskih
parametara koji se odnose na prolazna vremena na svakih 50 m, na svakih 100 m te na

prvih i posljednjih 200 m u utrci na 400 m:

Postignuto vrijeme na prvoj dionici od 50 m (T1)
Postignuto vrijeme na drugoj dionici od 50 m (T2)
Postignuto vrijeme na tre¢oj dionici od 50 m (T3)
Postignuto vrijeme na ¢etvrtoj dionici od 50 m (T4)
Postignuto vrijeme na petoj dionici od 50 m (T5)
Postignuto vrijeme na Sestoj dionici od 50 m (T6)
Postignuto vrijeme na sedmoj dionici od 50 m (T7)

Postignuto vrijeme na osmoj dionici od 50 m (T8)

© ®© N o g b~ w D

Postignuto vrijeme na prvoj dionici od 100 m (T9)

[EEN
o

. Postignuto vrijeme na drugoj dionici od 100 m (T10)

[EEN
[EEN

. Postignuto vrijeme na tre¢oj dionici od 100 m (T11)

[EEN
N

. Postignuto vrijeme na ¢etvrtoj dionici od 100 m (T12)

[EEN
w

. Postignuto vrijeme na prvoj dionici od 200 m (T13)

[EEN
IS

. Postignuto vrijeme na drugoj dionici od 200 m (T14)
Isto tako Ce se uzeti u obzir varijable:

15. Finalni rezultat utrke (Rezultat)

16. Starost natjecateljica (DOB)

17. Visina natjecateljica (Visina)

18. Tezina natjecateljica (Tezina)
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4.3. Metode obrade podataka

Na analiziranim rezultatima izracunat ¢e se osnovni deskriptivni parametri: aritmeticka
sredina (AS), minimalni rezultat (MIN), maksimalni rezultat (MAX), totalni rasopon (RR),

standardna devijacija (SD) i koeficijent varijabilnosti (VAR).

Analiza promjena u dinamici tr¢anja u disciplini 400 m napravit ¢e se deskriptivhom

analizom individualnih promjena putem pokazatelja dinamike sa promjenjivom bazom.

Pokazatelji dinamike sa promjenjivom bazom izraCunavaju odstupanje subjekta u odredenoj
vremenskoj tocki u odnosu na stanje u prethodnoj vremenskoj tocki. Pri tome ¢e biti

izraCunani i interpretirani:

e Apsolutna stopa promjene (Ay) koja odrazava razliku subjekta u odredenoj
vremenskoj toCki od rezultata u prethodnoj vremenskoj tocki, a izraCunava se

formulom
Ayt = Yi— Y1
e Verizni indeks ( Vt) koji pokazuje kojiko puta je rezultat subjekta u odredenoj

vremenskoj tocki veci od rezultata u prethodnoj vremenskoj tocki, a izracunava se

formulom

e Relativna stopa promjene (St ) koji izrazava postotak promjene rezultata subjekta u
odredenoj vremenskoj tocki u odnosu na rezultat u prethodnoj vremenskoj tocki, a

izra¢unava se formulom

Si-= Y=Y .100
Yia
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5. REZULTATI | RASPRAVA

Tablica 4. Deskriptivni parametri pokazatelja dinamike tréanja u finalnim utrkama u
disciplini 400m sa Svjetskih prvenstava u: Stuttgardu(1993), Ateni (1997), Sevilli
(1999) i Berlinu (2009).

- 27,03 20,00 34,00 14,00 12,32
- 6,70 6,55 6,86 0,31 0,11 5,62
- 5,59 5,50 5,65 0,15 0,04 5,61
- 5,69 5,62 5,75 0,13 0,04 0,70
- 5,95 5,84 6,05 0,21 0,07 1,18
- 6,19 6,06 6,38 0,32 0,10 1,62
- 6,25 6,10 6,44 0,34 0,11 1,76
- 6,67 6,45 6,68 0,12 0,09 1,34
- 7,27 7,08 7,49 0,41 0,15 2,07
- 12,26 11,81 12,79 0,98 0,19 1,55
- 11,63 11,24 12,09 0,85 0,19 1,63
- 12,49 12,12 13,00 0,88 0,22 1,76
- 14,35 13,32 14,92 1,60 0,40 2,79
- 23,89 23,48 24,85 1,37 0,32 1,34
- 26,39 25,50 27,72 2,22 0,55 2,35
- 50,32 49,00 51,92 2,92 0,62 1,23
- 172,73 167,00 180,00 13,00 4,16 2,41
- 61,59 55,00 70,00 15,00 4,25 6,90



Iz rezultata deskriptivnih parametara moze se vidjeti da prosjeCan rezulatat vrhunskih
atleticarki, finalistica Svjetskih prvenstava, u disciplini 400 m (Rezultat) iznosi 50,32 sekundi;
rezultati se krecu u rasponu od 49,00 do 51,91 sekundi (Tablica 4). Prosje¢na dob ispitanica
iznosi 27,03 godina; krece se u rasponu od 20 do 34 godine. Raspon starosti finalistica na SP
u Stuttgardu 1993. godine bio je od 23 do 30 godina. Zanimljivo je da je na SP u Ateni 1997.
raspon godina bio izmedu 24 i 34 godine starosti, a prosjec¢na dob ispitanica 29,38 godina,
dok je samo dvije godine kasnije na SP u Seville 1999. prosje¢na dob sudionica bila 25,63
godine, a raspon starosti bio je od 20 i 31 godine starosti, mozemo zakljuciti da je u razmaku
od 1997. 1 1999. prosjecna dob finalistica pala za 3,75 godina, §to ukazuje na kraci ostanak
najboljih atleti¢arki u vrhunskom natjecateljskom sustavu. Na SP u Berlinu 2009. raspon
starosti bio je izmedu 22 do 31 godine starosti, dok je prosje¢na dob 26,13 godina, $to
ponovno ukazuje na neSto dulji ostanak atleticarki u vrhunskom sportu. Prosje¢na visina
finalistica iznosi 172,73 centimetra; kreée se u rasponu od 168 do 180 centimetara, a

prosjecna tezina finalistica iznosi 61,59 kilograma; krece se u rasponu od 55 do 70 kilograma.

Tablica 5. Tablica originalnih rezultata po dionicama od 50 m natjecateljske discipline 400 m

6,56 563 568 592 608 610 6,53 7,17

5,80 561 569 593 606 612 645 7,08

6,61 550 562 58 619 634 660 7,20

6,55 599 568 584 613 6,16 686 7,40

6,68 55 571 59 613 633 6,75 740

6,70 559 57 605 638 644 662 7,08

6,81 55 570 599 620 623 6,67 749

6,86 565 572 603 631 628 65 731
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Tablica 6. Tablica pokazatelja dinamike sa promjenjivom bazom — apsolutna stopa promjene

-0,93

-1,19

-1,11

-0,96

-1,12

-1,11

-1,23

-1,21

0,05

0,08

0,12

0,09

0,15

0,16
0,12

0,07

0,24

0,24

0,24

0,16

0,25

0,30
0,29

0,31

0,16

0,13

0,33

0,29

0,17

0,33
0,21

0,28

0,02

0,06

0,15

0,03

0,20

0,06
0,03

-0,03

0,43

0,33

0,26

0,52

0,42

0,18
0,44

0,28

0,64

0,63

0,60

0,72

0,65

0,46
0,82

0,75

Tablica 7. Tablica pokazatelja dinamike sa promjenjivom bazom — verizni indeks

0,86

0,83

0,83

0,85

0,83

0,83

0,82

0,82

1,01

1,01

1,02

1,02

1,03

1,03

1,02

1,01

1,04

1,04

1,04

1,03

1,04

1,05

1,05

1,05

1,03

1,02

1,06

1,05

1,03

1,05

1,04

1,05

1,003

1,01

1,02

1,005

1,03

1,01
1,005

0,995

1,07

1,05

1,04

1,08

1,07

1,03

1,07

1,04

1,10

1,10

1,09

1,11

1,10

1,07

1,12

1,11
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Tablica 8. Tablica pokazatelja dinamike sa promjenjivom bazom — relativna stopa

promjene

-14,18 0,89 4,23 2,70 0,33 7,05 9,80

-17,50 1,43 4,22 2,19 0,99 5,39 9,77

-16,60 2,18 4,27 563 242 4,10 9,09

-14,66 1,61 2,82 497 0,49 8,44 10,78

-16,77 2,70 4,38 2,85 3,26 6,64 9,63

-16,57 2,86 5,22 545 094 2,80 6,95

-18,06 2,15 5,09 351 048 7,06 12,29

-17,64 1,24 5,42 464 -048 4,46 11,43

Iz rezultata parametara tréanja ritma/dinamike tréanja (Tablica 4) iz kojih se vidi struktura
natjecateljske aktivnosti u utrci na 400 m vidljivo je kako se prosje¢no odstupanje od prosjeka
rezultata (SD) na svakih 50 m, smanjuje do tre¢e dionice na kojoj je odstupanje najmanje,
zatim se do Seste dionice povecava, na sedmoj dionici se ponovno smanjuje, da bi se na
zadnjoj prosjecno odstupanje od prosjeka rezultata bilo najvece. Slican trend se vidi 1 kod
analize parametara totalnog raspona (RR) koji se do tre¢e dionice na 50 m smanjuje, zatim do
Seste dionice raste, na sedmoj dionici je najmanji,a na osmoj najveci.

Iz navedenog mozemo zakljuciti da se razlika u postignutim rezultatima na 400 m smanjuje
do 150 m, gdje je najmanja, zatim se do 300 m povecava, na 350 m se opet smanjuje, a na
zadnjih 50 m razlika je u postignutim razultatima bila najveca.

Ako analiziramo prosjecno odstupanje od prosjeka rezultata na svakih 100 m onda je vidljivo
kako je prosje¢no odstupanje na prvoj i drugoj dionici na 100 m jednako, i sve se vise
povecava prema kraju utrke odnosno prema finalnom razultatu, a raspon se na drugih 100 m u
odnosu na prvih 100 m smanjuje, zatim se na 300 m neznatno povecava da bi se do kraja

utrke, na zadnjih 100 m bio najveéi.
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Ako analiziramo prvih i drugih 200 m utrke na 400 m mozemo zakljuciti da je prosjecno
odstupanje od prosjeka rezultata, na prvih 200 m manje nego na drugih 200 m, odnosno da je
veca razlika u postignutim rezultatima na drugih 200 m. Isti trend se vidi 1 kod analize

parametara totalnog raspona (RR).

Apsolutna stopa promjene (Ay) s promjenjivom bazom izrazava razliku rezultata subjekta u
odredenoj vremenskoj tocki od rezultata u prethodnoj vremenskoj toc¢ki. Analizom rezultata u
tablici 5 vidljivo je kako je niti jedna atletiGarka nije imala ujednaceni ritam tréanja dionice na
400 m, isto tako niti jedna nije uspjela odrzati maksimalnu brzinu tréanja postignutu na drugih
50 m, $to je i o¢ekivano s obzirom na specificnost, tezinu i duzinu natjecateljske discipline.
Druga dionica na 50 m za sve sudionice istrazivanja brza je od prve za 0,93 do 1,23 sekunde,
to je yjedino i najvece odstupanje u ritmu/ dinamici tr€anja na utrci 400 m. Navedeni rezultati
na prvoj dionici od 50 m negativnog su predznaka (Tablica 5), Sto znaci da su rezultati
entiteta u toj kontrolnoj tocki nizih vremenskih vrijednosti od rezultata u narednoj kontrolnoj
tocki.
Zanimljivo je da je Olga Kotlyarova kao posljednja u ovoj utrci, jedina istr¢ala jo§ jednu
dionicu na 50 m brze od prethodne i to dionicu od 250 m do 300 m.
Pad brzine tr¢anja po varijablama:

» T3 (100 - 150 m) = 0,05 - 0,16 sec
T4 (150 - 200 m) = 0,16 - 0,30 sec
T5 (200 - 250 m) = 0,13 - 0,33 sec
T6 (250 - 300 m) =-0,03 - 0,15 sec
T7 (300 - 350 m) = 0,18 - 0,43 sec
T8 (350 — 400 m) = 0,46 - 0,82 sec

vV V V V V

Iz gore navedenog je vidljivo da je najmanji pad brzine na dionici izmedu 250 i 300 m, a
najveci pad brzine u posljednjih 50 m utrke na 400 m.

Analizom rezultata na svakih 100 m utrke na 400 m u tablici 10 jasno vidimo da je dionica na
drugih 100 m za sve sudionice brza od dionici na prvih 100 m, to je ujedino i najmanje
odstupanje u ritmu/dinamici tr€anja na 400 m te se ono svakih 100 m povecava da bi na
zadnjoj dionici od 100 m odstupanje bilo najvece.

Ako analiziramo razliku razultata na drugih 200 m (Tablica 10) u odnosu na prvih 200 m,
mozemo zakljuciti da je znacajnije odstupanje rezultata na drugoj dionici u odnosu na prvu

dionicu, odnosno da je pad brzine izmedu 1,09 sekundi pa sve do 3,96 sekundi.
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Verizni indeks (Vi) je indeks koji pokazuje koliko puta je rezultat subjekta u odredenoj
vremenskoj toCki veci od rezultata u prethodnoj vremenskoj toc¢ki. Prema ovim rezultatima
(Tablica 7) mozemo zakljuciti da su odstupanja u tempu i ritmu tr¢anja ako uzmemo u obzir
svakih 50 m, najveca u varijabli T2, izmedu 50 i 100 m; neSto manja su u posljednjoj varijabli
T8 izmedu 350 1 400 m, dok su najmanja u varijabli T6, izmedu 250 i 300 m. Medutim prema
rezultatima iz tablice 11 odstupanja u tempu i ritmu tréanja ako analiziramo svakih 100 m,
povecavaju se iz dionice u dionicu i najvec¢a su u posljedninh 100 m utrke na 400 m, a ako
analiziramo podatke na svakih 200 m vidljiva su znac¢ajnija odstupanja rezultata na drugoj

dionici od 200 m u odnosu na prvu dionicu od 200 m.

Relativna stopa promjene (St) s promjenjivom bazom izrazava postotak promjene rezultata
subjekta u odredenoj vremenskoj tocki u odnosu na rezultat u prethodnoj vremenskoj tocki.
Analizom dobivenih vrijednosti (Tablica 8) vidljivo je kako je najvece odstupanje ako
uzmemo u obzir svakih 50 m utrke u varijabli T2 i to od 14,18% do 17,50%, neSto manja
odstupanja su u posljednjoj varijabi T8 od 6,95% do 10,78%, a najmanja su u varijabli T6 od
0,33% do 3,26%. Ako promatramo odstupanja na svakih 100 m utrke na 400 m (Tablica 12)
mozemo zakljuciti da se odstupanja povecéavaju iz dionice u dionicu i najveca su u posljednih
100 m, od 8,23% do 16,56%.

Analizom razultata (Tablice 12) na svakih 200 m utrke na 400 m, veée su odstupanja u
tempu/dinamici tr¢anja na drugoj dionici od 200 m 1 to ¢ak do 18,06% u odnosu na prvu

dionicu.
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Tablica 9. Tablica originalnih rezultata na dionicama 100 i 200 m u natjecateljskoj disciplini
400 m

12,43
12,41
12,23
12,07
12,18
12,09
12,43
12,79
12,26
12,06
12,23
11,92
12,30
12,18
12,30
12,24
12,19
12,41
12,11
12,14
12,24
12,29
12,39
12,51
12,81
12,07
12,13
12,36
12,56
12,19
12,54
12,38

11,52
11,37
11,54
11,41
11,53
11,54
11,84
12,06
11,44
11,64
11,52
11,60
11,40
11,48
11,88
11,24
11,60
11,62
11,48
11,52
11,67
11,80
11,69
11,75
11,69
11,69
11,46
11,64
11,76
11,75
11,85
12,09

12,38
12,69
12,74
12,62
12,53
12,82
12,57
13,00
12,20
12,32
12,32
12,60
12,28
12,82
12,61
12,80
12,18
12,18
12,53
12,29
12,46
12,82
12,43
12,59
12,12
12,24
12,31
12,18
12,44
12,55
12,53
12,58

13,49
13,70
13,93
14,42
14,67
14,77
14,56
14,07
13,64
13,60
13,68
13,80
14,16
14,12
13,76
14,92
13,70
13,53
13,80
14,08
14,15
13,70
14,16
13,87
13,38
13,32
13,81
13,85
13,45
13,86
13,61
13,60

23,95
23,78
23,77
23,48
23,71
23,63
24,27
24,85
23,70
23,70
23,76
23,52
23,70
23,66
24,18
23,48
23,78
24,03
23,59
23,66
23,91
24,09
24,08
24,26
23,50
23,76
23,59
24,00
24,32
23,94
24,39
24,47

25,87
26,39
26,67
24,07
27,20
27,59
27,13
27,07
25,84
25,92
26,00
26,40
26,44
26,84
26,37
27,72
25,88
25,71
26,33
26,37
26,61
26,52
26,59
26,46
25,50
25,56
26,12
25,77
25,89
26,41
26,14
26,18
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Tablica 10. Tablica pokazatelja dinamike sa promjenjivom bazom — apsolutna stopa

promjene

-0,91
-1,04
-0,69
-0,66
-0,65
-0,55
-0,59
-0,73
-0,82
-0,42
-0,71
-0,32
-0,90
-0,70
-0,42
-1,00
-0,59
-0,79
-0,63
-0,62
-0,57
-0,49
-0,70
-0,76
-0,12
-0,38
-0,67
-0,72
-0,80
-0,44
-0,69
-0,29

0,86
1,32

1,20
1,21
1,00
1,28
0,73
0,94
0,76
0,68
0,80
1,00
0,88
1,24
0,73
1,56
0,58
0,56
1,05
0,77
0,79
1,02
0,74
0,84
0,43
0,55
0,85
0,54
0,68
0,80
0,68
0,49

111
1,01

1,19
1,80
2,14
1,95
1,99
1,07
1,44
1,28
1,36
1,20
1,88
1,40
1,51
2,12
1,52
1,35
1,27
1,79
1,69
0,88
1,73
1,28
1,26
1,08
1,50
1,41
1,01
1,31
1,08
1,02

1,92
2,62

2,90
3,56
3,49
3,96
2,86
2,22
2,14
2,22
2,24
2,88
2,74
3,18
2,19
4,24
2,09
1,68
2,74
2,71
2,70
2,43
2,51
2,20
2,00
1,80
2,53
1,77
1,57
2,47
1,75
1,71
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Tablica 11. Tablica pokazatelja dinamike sa promjenjivom bazom — verizni indeks

0,93
0,92
0,94
0,94
0,95
0,95
0,95
0,94
0,93
0,97
0,94
0,97
0,93
0,94
0,97
0,92
0,95
0,94

0,95
0,95
0,95
0,96
0,94
0,94
0,99
0,97
0,94
0,94
0,94
0,96
0,94
0,98

1,07
1,12
1,10
1,11
1,09
1,11
1,06
1,08
1,07
1,06
1,07
1,09
1,08
1,11
1,06

1,14
1,05
1,05

1,09
1,07
1,07
1,09
1,06
1,07
1,04
1,05
1,07
1,05
1,06
1,07
1,06
1,04

1,09
1,08
1,09
1,14
1,17
1,15
1,16
1,08
1,12
1,10
1,11
1,10
1,15
1,11
1,09

1,17
1,12
1,11

1,10
1,15
1,14
1,07
1,14
1,10
1,10
1,09
1,12
1,12
1,08
1,10
1,09
1,08

1,08
1,11
1,12
1,15
1,15
1,17
1,12
1,09
1,09
1,09
1,09
1,12
1,12
1,13
1,09

1,18
1,09
1,07

1,12
1,11
1,11
1,10
1,10
1,09
1,09
1,08
1,11
1,07
1,06
1,10
1,07
1,07
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Tablica 12. Tablica pokazatelja dinamike sa promjenjivom bazom — relativna stopa

promjene

-7,32
-8,38

-5,64
-5,47
-5,34
-4,55
-4,75
-5,71
-6,69
-3,48
-5,81
-2,68
-7,32
-5,75
-3,41
-8,17
-4,84
-6,37
-5,20
5,11
-4,66
-3,99
-5,65
-6,08
-1,02
-3,15
-5,52
-5,83
-6,37
-3,61
-5,50
-2,34

7,47
11,61

10,40

10,60
8,67
11,09
6,17
7,79
6,64
5,84
6,94
8,62
7,72
10,80
6,14
13,88
5,00
4,82
9,15
6,68
6,77
8,64
6,33
7.15
3,68
4,70
7,42
4,64
578
6,81
5,74
4,05

8,97
7,96

9,34

14,27
17,08
15,21
15,83
8,23

11,80
10,39
11,04
9,52

15,31
11,01
11,97
16,56
12,48
11,08
10,14
14,56
13,56
6,86

13,92
10,17
10,40
8,82

12,19
11,58
8,12

10,44
8,62

8,11

8,02
10,98

12,20
15,16
14,72
16,76
11,78
8,93
9,03
9,37
9,43
12,24
11,56
13,44
9,06
18,06
8,79
6,99
11,62
11,45
11,29
10,09
10,42
9,07
8,51
7,58
10,75
7,38
6,46
10,32
7,18
6,99
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Na grafickom prikazu osvajaCica medalja sa Svjetskog prvenstva u Sevilli (Slika 1) i
analizom pokazatelja dinamike tr¢anja sa promjenjivom bazom — apsolutna stopa promjene
(Tablica 6) vidljivo je da su natjecateljice postigle maksimalnu brzinu u prvom intervalu
nakon 50 m utrke na 400 m, nakon ¢ega pocinje faza deceleracije do Cetvrtog intervala za
prvu i drugu natjecateljicu, dok se kod tre¢e natjecateljice deceleracija nastavlja sve do petog
intervala. Nakon petog intervala sljedi blaga faza akceleracije za sve tri natjecateljice nakon
¢ega je opet vidljiva deceleracija do kraja utrke na 400 m, no ovaj puta je pad brzine najmaniji
za tre¢eplasiranu atleti¢arku, $to ukazuje na nesto bolju brzinsku izdrzljivost u odnosu na prve
dvije atleti¢arke. Razlike u njihovim finalnim postignu¢ima su relativno male (Cathy Freeman
49,67; Anja Riicker 49,74 i Lorraine Graham 49,92) s obzirom da se radi o najduzoj utrci
sprinterskog karaktera. 1z navedenog moze pretpostaviti da je za finalni rezultat u utrci na 400
m od velikog znacaja posjedovanje visoke razine sposobnosti brzine, mozda i znacajnije
razine brzinske izdrzljivosti te snage, mentalne stabilnosti, koncentracije i borbenosti u

samom finiSu utrke.

-1,5
-1
-0,5
0
0,5 \
1
T2 T3 T4 T5 T6 T7 T8
— (athy Freeman = Anja Riicker Lorraine Graham

Slika 1. Graficki prikaz pokazatelja dinamike tréanja u disciplini 400 m kod osvajacica
medalja na Svjetskom prvenstvu u Sevilli (1999)
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6. ZAKLJUCAK

Ovo ispitivanje provedeno je na namjernom i reprezentativnom uzorku ispitanica koje su se u
disciplini 400 m uspjele plasirati u finala Svjetskih prvenstava u: Stuttgardu (1993), Ateni
(1997), Sevilli (1999), i Berlinu (2009) i za koje su pronadeni sluzbeno objavljeni razultati
vremenskih parametara ritma/dinamike tréanja u disciplini 400 m. Uzorak entiteta Cine
rezultati 32 vrhunske atletiCarke (prosje¢ne dobi 27,03 godina; prosjecne visine 172,73 cm;
prosjecne tezine 61,59 kg) za koje su pronadeni sluzbeno objavljeni podatci vremenskih

parametara ritma/dinamike tréanja u disciplini 400 m.

Predmet ovog istraZivanja je bio proucavanje specifi¢nosti sprinterskog tr¢anja na 400 m.

Osnovni cilj ovog istraZivanja je bio analizirati dinamiku tréanja u disciplini 400 m za Zene.

Istrazivanje je uklju¢ivalo ukupno 18 varijabli, i to 14 varijabli vremenskih parametara koji se
odnose na prolazna vremena na svakih 50 m, na svakih 100 m te na prvih i posljednjih 200 m

u utrci 400 m te finalnog rezultata, starosti, visine i tezine natjecateljica.

Izracunati su osnovni deskriptivni pokazatelji te deskriptivna analiza individualnih promjena,
pokazatelji dinamike sa promjenjivom bazom, apsolutna stopa promjenje, verizni indeks te

relativna stopa promjene.

Prikazani primjeri zorno ukazuju na finese koje ¢ine bolji plasman u poretku s obzirom na
uspjesnost realizacije obrazaca strukture kretanja. Tih finesa ja jako puno i sve su podjednako
znacaje za finalni rezultat utrke na 400 m, pocevsi od visoke razine sposobnosti brzine,
brzinske izdrzljivosti, sSnage, tehnike i taktike mentalne stabilnosti i koncentracije, te borbe sa

samim sobom u posljednjim etapama utrke.

Na kraju se moze zakljuciti da se dobiveni rezultati ovog istrazivanja mogu Koristiti u kontroli
trenaznog proces atletiCara, jer ukazuju na koje segmente odrZavanja tehnike i taktike u
utrkama na 400 m treba najviSe obratiti pozornost i koje segmente treba ciljano i pazljivo

planirati i uvjezbavati u trenaznom procesu.
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