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1. Uvod 

 

U prastara vremena kada su se porodice i prvobitne zajednice pretvarale u 
plemena, a plemena u rodove i narode, značaj atletskih kretnji sve više je dolazio do 
izražaja. Da bi se održali u životu, prvobitni ljudi živeli su u manjim grupama, sredstva 
za održavanje života pribavljali su skupljanjem plodova biljaka, lovom i ribolovom. Da bi 
to uspešno ostvarivali, te da bi u međusobnoj borbi ili borbi sa životinjama i prirodom 
mogli opstati, morali su dobro trčati, dobro savladati prepreke i dobro bacati oruđe za 
lov ili oružje u borbi.  

Na početku se, verovatno, trčalo na neku slobodno izabranu daljinu, preskakalo 
se preko nekog potoka ili jaruge, bacao se pogodni kamen i sl. Iako to još nije bio 
početak sporta, bio je to svakako početak takmičenja u nekoj od današnjih atletskih 
disciplina. Udružavanjem ljudi, stvaranjem naselja i životom u zajednici stvarali su se 
uslovi za organizaciju takmičenjenja obično prilikom nekih seoskih ili plemenskih 
svečanosti. Takva takmičenja održavala su se kroz vekove. 

Prva takmičenja praljudi počela su, očito, 
u vreme kad se čovek bar donekle oslobodio 
svojih briga za opstanak, pa je mogao dati maha 
svojim sklonostima koje se u suštini nisu 
razlikovale od današnjih. Brzina, snaga i 
okretnost bili su za praljude nezamenjiv uslov 
samoodržavanja pa je sasvim razumljivo da su 
se neki od njih hteli istaći tim svojim 
sposobnostima. 

Prvi tragovi primitivne atletike pronađeni 
su još pre 4000 godina u Aziji i Africi (Egiptu).  
Većem napretku atletike najviše su pridoneli 
evropski narodi. Toplo podneblje, zelene livade i 
proplanci Sredozemlja pružali su starim 
Ahajcima i Krećanima dobru priliku za takmičenja 
koja su oni zaista voleli. Legende o tome dosežu 
u vreme oko 2000. god p.n.e. Iz nešto mlađeg 
doba pronađen je u Knososu reljef koji prikazuje 
kako dečaci i devojčice uz pomoć motke 
preskaču bikove. Tako i atletska disciplina skoka 
motkom ima koren u dalekoj prošlosti. Nije 
slučajno što u bugarskoj skok motkom još i 
danas nazivaju ‘’ovšarski skok’’, iz čega se može 
zaključiti da je takav skok bio popularan kod 
stočara na balkanskim planinama, verovatno, 
kao ostatak iz davnih vremena.  

Izraz atletika je grčkog porekla. Prvi put ga srećemo kod Homera hiljadite godine 
pre nove ere, kao izraz ‘’athletin’’, koji je označavao težak rad, a onaj koji je vršio taj rad 

Slika 1:  Bacač diska, delo vajara Mirona; 

oko 450 godina p.n.e 



Nikola Popov - Uticaj trčanja u prirodi na razvoj motoričkih sposobnosti 
 

4 
 

zvao se ‘’athletes’’. Prvi opis atletskog nadmetanja nalazimo u XXIII pevanju Homerove 
Ilijade u prikazivanju Patroklova pogreba. 

Prvo provereno atletsko takmičenje održano je na prvim zabeleženim Olimpijskim 
igrama 776. godine p.n.e. Na tim Igrama održano je samo jedno takmičenje, i to u 
trčanju na jedan stadij (192m), na kojem je pobedio Koreb (grč. Koroibos) iz pokrajine 
Elide na današnjem Peloponezu. 

Sa razvitkom antičkih olimpijskih 
igara napredovala je i atletika. Do 13. 
Olimpijade na rasporedu je bila samo 
trka na jedan stadij. Na 14. Olimpijadi 
uvedeno je trčanje na četiri dužine 
stadiona (manje od 800 metara). To je 
bila neka vrsta srednje pruge. Na idućim 
Igrama već se trči na dugu prugu pa – 
12x do kraja stadiona i nazad tj. 24 
stadija (oko 4000 m). Na 18. igrama 
uveden je petoboj koji se sastojao od 
skoka u daljinu, bacanja koplja, trčanja 
na jedan stadij, bavanja diska i rvanja. To 
je bilo prvi put da su u takmičenje 
uvedeni skokovi i bacanja. U tim 
disciplinama posle će se takmičiti i 
pojedinačno. Stari Grci mnogo su cenili 

skladnu građu tela, pa su zaro i izabrali 
tih pet disciplina, koje se izvanredno 
upotpunjuju, jer angažuju sve delove tela 

i time ga snaže i skladno razvijaju. 

Iz slika na starim grčkim amforama i keramici vidimo kako su Heleni trčali, bacali 
i skakali (slika 2). Dobro se može razabrati da su oni razlikovali trčanja na kratke i duge 
pruge. Startovalo se sa kamene podloge podeljene kamenim stupovima na staze široke 
120 cm. U kamen su bili usečeni upori za noge trkača, koji je polazio iz pognutog stava. 

Koplje se držalo i bacalo gotovo kao danas. Razlika je bila jedino u tome što je 
koplje na hvatištu imalo omču u koju je bacač zadenuo jedan prst da bi izbačaj bio 
čvršći. 

Ne može se utvrditi kako se bacao disk. Jedino je sigurno da su se takmičili ko 
će ga baciti dalje. U dalj se skakalo. sa utegama u ruci da bi tako skakač pri odskoku 
dobio jači zamah. Stari Grci nisu skakali u visinu ali su skakali troskok. Bacanje kugle, 
koje je zamenulo nekadašnje bacanje kamena, uvela je tek moderna atletika, a tako i 
vacanje kladiva, kao i različite trke preko prepreka. 

U našoj eri Olimpijske igre su već uveliko izgubile nekadašnji karakter pa ih je 
394. godine vizantijski car Teodosije zabranio. U srednjem veku, zbog uticaja crkve i 
hrišćanstva, atletska takmičenja su ukinuta. Zadržale su se samo u obliku narodnih 

Slika 2:  Prikaz bacanja koplja i diska na starogrčkoj 
keramici 
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takmičenja prilikom različitih svečanosti, ali takva takmičenja nisu imala sportski 
karakter. 

Moderan atletski sport nastao je u novom veku razvijajući se zajedno sa 
civilizacijom. Čini se da je ponikao u Engleskoj. Tome su pogodovale sklonosti 
Anglosasa za igre i takmičenja, kojima su oni umeli dati određene oblike, pravila i 
sisteme. Međutim, najvažnija okolnost da se atletika razvila najpre baš u Engleskoj leži 
u tome što se ta zemlja prva industrijalizovala i što su tamo već davno stvoreni veliki 
gradovi u kojima je nestalo seoskog načina života, a stvorena je gradska atmosfera koja 
je tražila nadokvadu za izgubljeno kretanje, svež vazduh i prorodnu okolinu. 

Henrik II (1133-1189) odredio je mladim Londoncima mesto gde se, uz ostale 
vežbe, mogu baviti skakanjem, bacanjem kamena, rvanjem i igrama loptom. Da to više 
nisu bila takmičenja slična onima kakva su se održavala prilikom nekih seoskih 
svetkovina, vidi se po pisanju Tomasa Eliota, koji kaže da trčanje nije samo korisna 
vežba nego i ugodna razonoda. Tada se to dakako moglo odnositi samo na plemiće koji 
su jedini imali dovoljno vremena za takve zabave. Ipak, kako su se građani više 
ekonomski osamostaljivali, rastao je interes za različita takmičenja i kod njih. U doba 
kraljice Elizabete u XVI veku plemići su se zanimali samo za lov i različite svečanosti, a 
sportom su se bavili građani. U to se doba spominju već uz prve početke kriketa, 
takođe, skok udalj i uvis, bacanje kladiva, dizanje tegova itd. 

Na kraju Kromvelove vlade u XVII veku spominju se prvi profesionalni trkači 
(pedestrijani) zbog kojih će se sastaviti prva sportska pravila. Trke između 
profesionalnih tekliča (glasonoša pojedinih plemića) prva su senzacija za Londonce. 
Kasnije se stvaraju nezavisni profesionalni trkači. U Vudstok Parku je 1720. održana 
trka tekliča za opkladu od tadašnjih 1000 funti sterlinga pred mnoštvom gledalaca. 
Takve trke obično su se održavale na drumovima. Izdržljivost je izazivala divljenje 
tadašnjih gledalaca. U to doba već su svi trčali; oficiri, plemići, zanatlije, radnici. Neki od 
njih skrivali su se pod pseudounimima kao i glumci u to doba. Taj se običaj dugo 
zadržao. Posle 1800. godine atletika se u Engleskoj proširila. U to doba u Engleskoj već 
izlaze dva sportska lista. Polovinom XIX veka atletika je toliko rasprostranjena da kod 
sportista nestaju pseudonimi. Zemlja se sve više i brže industrijalizovala, nicali su 
gradovi, standard se podizao. Sport postaje opšta potreba i time počinje njegova 
amaterizacija; dakle, dogodilo se upravo, obratno od uobičajenog mišljenja da svaki 
sport iz amaterizma prelazi u profesionalizam. 

Godine 1837. škola u mestu Ragbi, koja je posle postala poznata po tom što su 
njeni đaci izmislili istoimenu igru, uvodi tradicionalnu trku na 20km. Škola u Itnu uvodi 
stalne trke, među njima i trke preko prepona, u kojima učestvuju isključivo amateri. 
Takve trke ubrzo prihvataju sve škole u Engleskoj. Na univerzitetu u Oksfordu otpočela 
su 1850. godine takmičenja u trčanju i ona se odžavaju svake godine sve do današnjih 
dana. 

Iste godine sagrađena je prva atletska staza. Od 1860. godine atletikom se bave 
samo amateri. 1863. godine osnovan je prvi atletski klub na svetu, Minsing Lejn Atletik 
Klub, koji se naglo razvio i promenuo ime u London Atletik Klub. Godinu dana kasnije 
održan je prvi dvoboj između univerziteta Oksford i Kembridž, što neki autori smatraju 
za početak moderne atletike. 
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Iz Engleske atletika se proširila na američke 
univerzitete. Evropski kontinent je prihvatio atletiku 
između 1874.-1885. godine. U to doba atletika je 
mnogo napredovala, kako s obzirom na svoju 
rasprosranjenost, tako i s obzirom na svoju 
vrednost. 

Mladi francuski istoričar Pjer de Kuberten 
realizovao je svoju zamisao da na međunarodnoj 
osnovi obnovi olimpijske igre. To je i učinjeno 
1896. godine u Atini, od kada se i računaju moderne olimpijske igre. To je bio presudan 
korak u razvoju modernog sporta. 

1912. godine osnovan je u Stokholmu Medjunarodni amaterski atletski savez pod 
imenom International Amateur Athletic Federation, skraćeno IAAF. Sedište saveza je u 
Londonu. Od te godine vode se i službeni svetski rekordi. Godinu dana kasnije završen 
je rad na atletskim pravilima i to se može smatrati završnim činom stvaranja savremene 
atletike. 

Slika 4: Sudija posmatra tehniku brzog hodanja na Letnjim olimpijskim igrama u Stokholmu, 1912. 
godine. 

Slika 3: Zvanični logo Svetske atletske 
federacije (IAAF) 
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Sve do danas atletika se menja, razvija, menjaju se pravila, dodaju se nove 
discipline ali suština, uloga i značaj atletike su ostali nepromenjeni. 

 

2. Predmet i cilj rada 

 

Predmet ovog diplomskog rada je, pre svega, razvijanje dominantnih motoričkih 
sposobnosti koje se javljaju pri trčanju u prirodi bilo da se radi o reakreativnom ili 
profesionalnom sportu. 

Kroz navođenje nekoliko sportova čiju okosnicu čini trčanje u prirodi, daje se 
kokretan uvid u sve prednosti i poteškoće koje nosi bavljenje ovom vrstom aktivnosti. 
Takođe, ovaj rad sumira fiziološke promene koje se dešavaju u organizmu pod uticajem 
fizičke aktivnosti. 

Cilj rada je da se iznesu  sve vrednosti trčanja u prirodi kao i potencijal koji priroda 
pruža za očuvanje fizičkog i duhovnog zdravlja pojedinca kroz obavljanje fizičke 
aktivnosti. 

 

3. Metod rada 

 

S obzirom da se radi o stručnom literarnom radu za realizacuju se koristi 
deskriptivno-analitička metoda. Kao izvor će biti korišćena dostupna stručna literatura iz 
štampanih i elektronskih medija kao i lična znanja autora stečena studiranjem na 
Fakultetu sporta i fizičkog vaspitanja u Novom Sadu. 

 

4. Trčanje u prirodi 

 

Poznato je da je u današnjici a posebno u gradu, čovek izložen visokom zagađenju 
vazduha usled razvoja industrije i saobraćaja. Ozon, čađ, ugljen-monoksid i olovo samo 
su neki od zagadjivača koji mogu izazvati ozbiljne zdravstvene probleme, posebno 
respiratornog sistema.  

Samim tim logično je da je gradski vazduh loš za treninge i rekreativno bavljenje 
sportom, ali s obzirom na nedostatak vremena i način života treniranje u ovakvim 
uslovima je neizbežno. Iz istog razloga  ljudi se masovno opredeljuju za vežbanje na 
specijalnim trenažerima - na trakama za trčanje koja osim uštede vremena, gotovo 
identično simulira uslove iz trčanja u prirodi. Međutim, trčanje u prirodi čoveku nudi 
mnoštvo prednosti u odnosu na trčanje u urbanim uslovima ili trenažerima. Osim 
očiglednih razloga poput čistijeg vazduha, trčanje u prirodi pruža uslove koji se ne mogu 
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naći u sobi/zatvorenom prostoru kao što su otpora vetra, razne prirodne prepreke, 
udubljenja, izbočina itd. Pored navedenog, sam boravak u prirodi ljude čini otpornijim na 
stres i omogućava zagarantovan duhovni odmor u poređenju sa zatvorenim prostorom 
ili trčanjem u gradu. 

4.1 Kros trčanje 

Kros trčanje je poseban vid trkačke aktivnosti gde kod takmičara dominira 
izdržljivost. Kros se održava u prirodi na različitim vrstama terena kao što su parkovi, 
livade, šume, poljane itd. Na kros stazi dozvoljeno je prisustvo različitih prepreka kao 
što su rupe, žbunje, kamenje, izbočine i sl. Vrlo česte su i promene nagiba terena, 
uzbrdica ili nizbrdica. 

Kros takmičenja su veoma široko rasprostranjena kod nas i u svetu. Održavaju 
se nacionalna i medjunarodna takmičenja. Kros je masovan vid upražnjavanja sporta, i 
osim prevencije, blagotvorno deluje na zdravstveno stanje organizma. Zbog toga je 
zastupljen u nastavnim programima škola kao obavezan vid sportske aktivnosti. 

Pošto se kros trčanje izvodi na različitim tipovima terena i tehnika trčanja je 
različita od tehnike trčanja na atletskoj stazi. Na ravnom delu terena trči se slobodno, 
dugačkim koracima. Ako je podloga pesak, blato, mokro lišće, sneg, močvarno 
zemljište, visoka trava, koraci se skraćuju i stupa se opreznije na tlo na puno stopalo, 
radi sprečavanja klizanja. Pri takvom trčanju skraćuje se faza leta ili uopšte ne postoji. 
Doskoke prilikom preskakanja prepreka treba dobro amortizovati, vodeći računa da se 
ne izgubi ravnoteža. Veće kanale i prepreke bolje je zaobići, nego preskakati. Ako 
postoje veće čvrste prepreke, mogu se preskakati korišćenjem ruku kao oslonca ili/i 
stupajući nogom na prepreku. 

Prilikom trčanja uzbrdo, nagib trupa se povećava, koraci se skraćuju, a zamasi 
rukama se povećavaju. Kod trčanja nizbrdo telo se naginje nazad, trčanje se delimično 
usporava, a ruke odžavaju narušenu ravnotežu trkača. U oba slučaja se faza leta 
skraćuje. U posebnim situacijama, kada iza nizbrdice sledi uzbrdica, trčanje se može 
ubrzati i dozvoliti produžavanje koraka prilikom trčanja nizbrdo, da bi se ta inercija 
iskoristila prilikom trčanja uzbrdo, gde se svakako gubi brzina. Na taj način manje 
energije će se utrošiti na savladavanje uzbrdice.  

Prilikom održavanja kros takmičenja, 
organizator je dužan da jasno obeleži stazu po 
čitavoj dužini zastavicama ili uočljvom trakom, 
obeleži startnu liuniju i postavi ciljni levak, 
kako prilikom utrčavanja u cilj ne bi bilo 
nedoumica oko plasmana takmičara ili guranja 
koje mogu prouzrokovati neželjene povrede. 
Organizator, takođe, treba da obezbedi 
dovoljan broj sudija na startu kao i startera. 
Pomoćne sudije po stazi imaju zadatak da 
kontrolišu put-stazu po kojoj se takmičari 

kreću da ne bi bilo presecanja i skraćivanja Slika 5: Individualna kros trka na Letnjim 
olimpijskim igrama u Parizu, 1924. godine. 
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dužine staze. Potreban je i dovoljan broj sudija na cilju pored levka koji kontrolišu 
redosled ulaska takmičara u cilj. Na svakom kros takmičenju obavezno je prisustvo 
stručne medicinske službe. 

4.2 Pravila kros trčanja 

Mada je jasno da, usled razlika u uslovima pod kojim se takmiičenja u krosu 
održavaju, nije jednostavno postaviti stroga pravila, mora se istaći da je razlika između 
vrlo uspešnih i neuspešnih takmičenja često uslovljena izborom mesta održavanja 
takmičenja, prirodnim karakteristikama terena i veštinom postavljanja trase. Svrha ovih 
pravila je da daju osnovne smernice i savete za pripremu i sprovođenje takmičenja u 
trčanju u prirodi u cilju razvoja ovog vida takmičenja. 

Sezona trčanja u prirodi se obično proteže tokom zimskih meseci, posle 
završetka sezone takmičenja na stadionu. Trasa trke se postavlja na otvorenom ili 
šumovitom terenu koji je pokriven travom, sa prirodnim preprekama, koje organizator 
treba da iskoristi za formiranje zanimljive i izazovne staze. Za prvenstvena i 
međunarodna takmičenja, kao i za ostala takimičenja kad god je to moguće, moraju biti 
zadovoljeni određeni osnovni uslovi: 

a) Trke se održavaju na kružnoj trasi, sa dužinom kruga između 1750 i 2000 
metara. Kada je potrebno, trasi se dodaje jedan manji krug kako bi se postigla 
odgovarajuća dužina staze za različite trke. Trasa mora biti postavljena tako da se manji 
krug koristi u ranim fazama trke. Preporučuje se da ukupna visinska razlika unutar 
većeg kruga ne bude manja od 10 metara. 

b) U trci bi trebalo koristiti prirodne prepreke koje već postoje na trasi. Međutim 
treba izbegavati visoke prepreke, duboke jarkove, opasne nizbrdice i generalno svaku 
prepreku koja dovodi u pitanje osnovnu svrhu takmičenja. Veštačke prepreke se koriste 
samo u nedostatku odgovarajući prirodnih i one, u tom slučaju moraju biti tako izvedene 
da imitiraju prirodne prepreke na terenu. U trkama sa velikim brojem učesnika treba 
izbegavati uske prolaze i ozbiljnije prepreke u prvih 1500m trke. 

c) Prelazak preko puteva i makadamskih staza treba svesti na najmanju moguću 
meru. Kada ovakvu tvrdu podlogu nije moguće potpuno izbeći, takve delove staze treba 
pokriti travom, zemljom ili strunjačama. 

d) Trasa ne sme uključivati duge ravne i prave delove, osim posle starta i pre 
cilja trke. Najpovoljnijim se smatra prirodno talasast teren, sa kratkim, pravim delovima i 
ne suviše oštrim krivinama. 

Trasa trke mora biti jasno obeležena širokom trakom sa obe strane. Na 
međunarodnim prvenstvenim takmičenjima celom dužinom trase, sa jedne njene strane, 
postavlja se paralelna staza široka jedan metar, ograđena sa spoljne strane, za kretanje 
službenih lica i novinara. Postavljanje ovakve staze preporučuje se  iza sva ostala 
takmičenja. Najosetljiviji delovi trase moraju biti dodatno obezbeđeni i ograđeni, pre 
svega prostor starta, uključujući prostor za zagrevanje i prijemni centar, i prostor oko 
cilja, uključujući tzv. ‘’mixed’’ zonu. U ovaj prostor dozvoljen samo u početnim fazama 
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trke, na posebno određenim i pripremljenim mestima i pod kontrolom lica iz 
obezbeđenja. 

 Gledaocima je prelaz preko trase dozvoljen samo u početnim fazama trke, na 
posebno određenim i pripremljenim mestima i pod kontrolim lica iz obezbeđenja. 

 Preporučuje se da širina staze, uključujući i mesta sa preprekama, bude 5m, 
osim u regionu starta i clja trke. 
 

Dužina staze 

 Dužine staze na Prvenstvu sveta u krosu su prikazane na tabeli 1: 

Muškarci, duža staza 12 km Žene, duža staza 8 km 

Muškarci, kraća staza 4 km Žene, kraća staza 4 km 

Juniori  8 km Juniorke 6 km 
Tabela 1: Približne dužine za različite kategorije na prvenstvu sveta u krosu 

 Znak za start se daje pucnjem startnog pištolja. Komande na startu su iste kao 
za trke na dugim prugama na stadionu. 

 

Bodovanje 

 Posle završetka trke sudije određuju redosled takmičara koji su u konkurenciji za 
ekipni plasman, sabiraju plasmane članova iste ekipe i tim sa najmanjim ukupnim 
zbirom postaje pobednik trke. 

 Po određivanju ukupnog redosleda iz njega se isključuju takmičari koji se ne 
boduju za plasman ekipe, kao i takmičari koji nastupaju kao pojedinci, a redosled 
takmičara u ekipnoj konkurenciji se prilagođava datom kriterijumu. 

 Ako po tako oformljenom redosledu, ekipe imaju isti broj bodova, bolja je ekipa 
ona čiji je najslabiji takmičar bolje plasiran. 

 

Stanice za osveženje i okrepu 

 Voda i druga srestva za osveženje moraju biti na raspolaganju takmičarima na 
startu i cilju svih trka. Ukoliko vremenski uslovi to zahtevaju, u svakom krugu se 
postavljaju stanice za osveženje (sa vodom i vlažnim sunđerima).  
  



Nikola Popov - Uticaj trčanja u prirodi na razvoj motoričkih sposobnosti 
 

11 
 

4.3 Orijentiring 

Pojam orijentacija potiče od latinske reči koja 
označava istok i rađanje Sunca, što možemo dovesti u vezu 
sa stranama sveta, orijentisanjem i snalaženjem u prostoru. 
Pored termina orijentacija i orijentacija u prostoru, kada je 
takmičenje u orijentaciji u pitanju, u upotrebi su termini 
‘’orijentacioni sport’’ i ‘’orijentaciono trčanje’’. Najispravniji 
termin koji određuje ovaj pojam (sportsko takmičenje) bio bi 
‘’sportsko orijentisanje u prostoru’’. Veoma je prihvatnjiv i 
termin na engleskom jeziku koji označava ovu aktivnost i 
koji cemo u daljem izlaganju koristiti – orienteering 
(orijentiring). 

Orijentiring kao sportska grana nastaje u skandinavskim 
zemljama čija priroda: šume, močvare, brežuljci, doline i jame omogućavaju da od 
prirodnih orijentacionih sklonosti stanovništva nastane novi sport krajem 19. veka. 

U norveškom gradu Bergenu je održano prvo takmičenje u orijentiringu i to 1887. 
godine. Nakon ovog takmičenja, masovno se slična počinju održavati u Finskoj, 
Švedskoj gde uskoro postaje I nacionalni sport. Nakon Drugog svetskog rata orijentiring 
se širi i upražnjava svuda po Evropi, od SSSR-a do Švajcarske i Engleske.  

U našoj zemlji orijentiring se razvio sredinom prošlog veka kroz tri faze gde prva 
faza predstavlja organizaciju orijentiring takmičenja od strane Državnog instituta za 
fizičku kulturu u Beogradu u koja su se povremeno uključivali atletičari. U drugoj fazi 
razvoja su se održavala takmičenja za planinarska ekipna takmičenja sa pratećim 
zadacima da bi na kraju, u trećoj fazi razvoja, došlo do prvog pojedinačnog takmičenja 
održanog u okolini Zagreba 1964. godine. U Srbiji prvo pojedinačno takmičenje se 
održalo 1975. godine u okolini Smedereva. 

 

4.3.1 Definicija i cilj bavljenja orijentiringom 

 Orijentiring je sport u kome takmičar uz 
pomoć karte i busole, pronalazi određeni broj 
kontrolnih tačaka (kontrola), obeleženih na terenu 
i na karti. Cilj takmičara je pronalaženje svih 
kontrolnih tačaka, a onaj takmičar koji to obavi za 
najkraće vreme je pobednik u svojoj kategoriji. Pri 
tome u orijentiringu se podjednako testiraju fizička 
sposobnost takmičara i veština orijentisanja, s tim 

što se prednost daje veštini orijentisanja. 

Orijentiring je sportska i rekreativna telesna 
aktivnost isključivo vezana za otvorene prostore: prirodu, parkove… Ovim sportom se 
mogu baviti svi, bez obzira na pol, uzrast I fizičke sposobnosti. Osnovni cilj bavljenja 

Slika 6: Internacionalni 
simbol orijentiringa 

               Slika 7: Sportska busola 
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orijentiringom je jačanje psohofizičkih sposobnosti, sportsko nadmetanje, rekreacija, 
boravak u prirodi, zabava itd. 

 

4.3.2 Značaj orijentiringa 

Već sama činjenica da se bavljenje ovim sportom odvija isključivo u prirodi od 
neprocenjivog je značaja za stvaranje i doržavanje dobrog zdravlja. Orijentiring gotovo 
podjednako utiče na razvoj psihičkih i fizičkih svojstava, tako da je zbog takvog uticaja 
značajan, posebno za svestran i harmoničan razvoj dece i omladine. 

 Značaj orijentiringa u društvu se ogleda i u tome što on sve više postaje sastavni 
deo redovnog nastavnog programa i nekih naših škola. Sada je orijentiring redovan 
predmet u Vojnoj školi i Akademiji u Beogradu, Policijskoj školi i Akademiji kao i u nekim 
osnovnim školama u okviru predmeta fizičkog vaspitanja. 

 

4.3.3 Opšta pravila u orijentiringu 

 Opšta pravila donosi i usvaja Savez za orijentiring Srbije na osnovu pravila koja 
je usvojila Medđunarodna Orijentiring Federacija (IOF). Dodatna pravila mogu biti 
propisana i od strane organizatora takmičenja, ali moraju biti odobrena od strane 
kontrolora takmičenja i ne smeju biti u suprotnosti sa osnovnim. Takmičenja se 
održavaju uglavnom na terenima koji ne smeju da ugrožavaju bezbednost takmičara. 

Slika 8: Mapa za orijentiring 
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Takmičarima je zabranjeno pomeranje, kontrola i upotreba drugih navigacionih 
sredstava osim karte u busole. Svi takmičari treba da poštuju pravila takmičenja, kao i 
da pokažu visok stepen fer pleja i sportske kulture. Postoji više tipova orijentiring 
takmičenja i ona mogu biti razvrstana prema: 

 Načinu kretanja: standardna, na skijama, na biciklu, drugi način. 

 Vremenu održavanja: dnevna, noćna. 

 Prirodi takmičenja: pojedninačna, štafetna i ekipna. 

 Načinu određivanja rezultata: jednodnevna, dvodnevna, višednevna. 

 Redosledu obilaska: standardna (zadatim redosledom), skor (bez propisanog 
redosleda) 

 Dužini trake: duge staze, srednje staze, sprint, ostale. 

Vezano za podelu prema načinu kretanja, najstariji i najpopularniji iz ove familije je 
takozvani ‘’orijentiring nogama’’ – Foot-O. Pored njega postoje još i razne verzije, od 
kojih su neke: 

 Ski-O gde se takmičar kreće na skijama za skijaško trčanje i ima specijalnu mapu 
na kojoj je obeležena vidljivost staza pod snegom, kao i posebne oznake za 
staze koje su pokrivene snegom i one koje su suve. 

 MTB-O , takmičar se kreće na planinskom biciklu. Mapa je često sitnije razmere, 
1:15000, 1:30000. Akcenat nije na traženju kontrolnih tačaka, već na izboru 
dobrog puta od tačke do tačke. 

 Trail-O zahteva precizno čitanje mape- Takmičar ide sa sudijom kojem mora 
precizno da pokaže mesto koje je obeleženo na mapi. Kako ova grana 
orijentiringa ne zahteva brzinu, već preciznost, pogodna je za starije osobe i 
osobe sa invaliditetom. 

 Canoe-O predstavlja orijentiring na vodi. Najčešće jedan ili dva takmičara u 
čamcu moraju da obiđu kontrolne tačke ucrtane na karti bez zadatog redosleda. 
Kontrolne tačke su postavljene na obali ili ostrvcima. Takmičarima je dozvoljeno 
da se razdvoje tj. da jedan istrči na obalu dok drugi ostaje da kontroliše čamac. 

Opremu koju takmičar mora imati možemo podeliti na zaštitnu i tehničku. Zaštitna 
oprema treba da je slobodna i po izboru takmičara. Početnicima je dovoljna uobičajena 
izletnička odeća ili sportska oprema a za naprednije takmičare preporučuje se odeća 
izgrađena od sintetičkog materijala, koji treba da omogući isparavanje znoja. Tehnička 
oprema potrebna takmičaru je: zaštitna providna korica za čuvanje karte, kontrolni 
karton, zaštitna folija za kontrolni karton, selotejp, olovka za prepisivanje opisa 
kontrolne tačke, kanap za vezivanje kartona za ručni zglob, ručni časovnik, kao i druga 
oprema koja ima praktični znajčaj pre ili za vreme trke. 

Kao sto je već rečeno, osnovno sredstvo za orijentiring je busola. To je naprava čiji 
je osnovni zadatak prikazivanje pravca severa, a u orijentiringu ima višenamensku 
ulogu. U orijentiringu služi za: orijentisanje karte, prenošenje pravca kretanja sa karte 
na teren, upoređivanje objekata na terenu sa kartom, merenje i određivanje udaljenosti. 
Osnovni uslov za pravilnu upotrebu busole je njeno horizontalno držanje prilikom 
korišćenja. Busola se stavlja na kartu i okreće zajedno sa kartom, sve dok se linije 
magnetnog severa na karti ne postave u paralelan položaj sa linijama magnetnog 
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severa na busoli, odnosno sa magnetnom iglom. Tada kažemo da smo orijentisali kartu, 
Nakon toga takmičar uporedjuje simbole na karti sa objektima u prirodi i kada odredi 
svoju stajnu tačku, može da nastavi kretanje. Busola u orijentiringu osim za orijentiring 
karte služi i za određivanje pravca kretanja (azimuta). Za početnike u orijentiringu 
mnogo je važnije da nauče da koriste kartu i tehniku rada sa kartom. 

Tehnika u orijentiringu je veoma specifična i kompleksna. Razlikuje se od tehnike u 
kros trčanju. Takmičar na stazi treba istovremeno da obavlja niz različitih radnji. Tehnika 
u orijentiringu sastoji se od tehnike orijentiringa i tehnike trčanja. Tehnika orijentiringa 
predstavlja rad sa kartom, procenjivanje i merenje rastojanja, kontrolu visine i pravca 
kretanja i overu kontrole. 

U orijentiringu je veoma važno savladati tehniku trčanja u složenim uslovima u 
kojima se odvija takmičenje, trčanje po neravnom (ispresecanom terenu) i u 
nepovoljnim klimatskim uslovima. Ova tehnika je tesno vezana za spretnost, okretnost i 
brzu promenu pravca kretanja. Da bi se dobro savladala tehnika trčanja u orijentiringu 
treba dobro ovladati tehnikom trčanja na ravnom terenu. Tehnika trčanja sadrži sledeće 
elemente: položaj tela, kretanje ruku i nogu, način postavljanja stopala, dužinu i 
frekvenciju koraka i ritam disanja. Prilikom kretanja uzbrdo telo je malo više nagnuto 
napred, pojačan je rad ruku i odrazni impuls nogu. Kod kretanja nizbrdo telo je 
vertikalno, ruke su nešto više opružene, povećava se dužina koraka a sprečavanje veće 
brzine postiže se amortizacijom u zglobu kolena. Trčanje po rastresitoj podlozi, blatu, 
pesku i drugim problematičnim terenima zahteva smanjenje dužine koraka i šire 
postavljena stopala, da ne bi došlo do proklizavanja i gubitka ravnoteže. Kod kamenitog 
terena treba birati mesto gaženja gde stopalo treba da je sigurno pri nagazu a 
povećavati frekvenciju koraka i rukama održavati potrebnu ravnotežu. 

Prepreke, prirodne ili veštačke, u velikoj meri treba izbegavati. Ukoliko nije moguće 
takmičar traži najbolje rešenje u tom trenutnku, manje potoke i jarke preskače, provlači 
se ispod ograda, preskače sa oprezom popadala stabla i slično. 
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4.4 Ostala trčanja u prirodi 

4.4.1 Planinsko trčanje 

Planinsko trčanje je atletska disciplina i veoma rasprostranjen sport. Svetska 
asocijacija planinskog trčanja - WMRA (WMRA (World Mountain Running Association) 
osnovana je 1984. godine pod nazivom Internacionalni komitet planinskog trčanja -
ICMR (International Committee for Mountain Running). Naziv WMRA dobija 1998. 
godine a sedište joj je u Monaku. WMRA je asocijacija koja je ogranak IAAF-a odnosno 
svetske atletske federacije. Cilj WMRA je, izmedju ostalog, da promoviše ovaj sport, da 
organizuje svetski šampionat na godisnjem nivou, da sastavi pravila, smernice i propise 
koji regulišu planinsko trčanje kao sport itd.  

Planinsko trčanje je sport za sve one koji su umorni od trčanja po gradovima, 
zagađenim bulevarima, trčanja u krug po atletskoj stazi, kao i za sve ljubitelje prirode i 
planina. Planinsko trčanje pruža jednako zadovoljstvo rekreativcima koji žele da uživaju 
u prirodi i najboljim atletičarima koji žele novi izazov. Najpoznatije trke kod nas su 
“Velika Planinska Trka” na Ovčaru  i Fruškogorski maraton koji iako je netakmičarskog 
tipa, svake godine privuče sve veći broj trkača. 

Planinsko trčanje je vrsta trčanja koje se odvija van naselja, van asfaltiranih 
puteva, na brdovitom terenu, gde je stepen uspona u odnosu na dužinu staze značajna 
komponenta pri određivanju težine. Za razliku od planinarstva, ne koristi se nikakva 
dodatna oprema u vidu užadi, klinova, štapova. Druga razlika je u tome što je 
planinskom trčanju bitan faktor vremena za koje se prelazi određena staza. Takođe, 
razlikuje se i od orijentiringa, po tome sto u planinskoj trci takmičar nema slobodu izbora 
puta od tačke do tačke, već je put obeležen, i trkač se mora kretati njime. 

Iako su ljudi oduvek trčali u planinama, takmičenja u planinskom trčanju su 
relativno mlada i počela su se organizovati pre nekoliko decenija i od tada planinsko 
trčanje postaje sve konkurentnije. Trke nisu dugačke, kao kod ultra-maraton na primer. 
Trke u planinskom trčanju mogu biti promenjive (gde se menjaju deonice koje se 
prelaze uzbro i nizbrdo) ali postoje i trke koje se prelaze isključivo uzbrdo. Približne 
distance koje su propisane pravilnikom prikazane su na tabeli 2: 

Trke uzbrdo 
ukupna 
distanca 

od koje je 
uzbrdo 

Promenjive trke 
(uzbrdo i nizbrdo) 

ukupna 
distanca 

od koje je 
uzbrdo ili 
nizbrdo 

Žene, juniorke 4km 400m Žene, juniorke 4km 250m 

Muškarci, juniori 8km 800m Muškarci, juniori 8km 500m 

Žene, seniorke 8km 800m Žene, seniorke 8km 500m 

Muškarci, seniori 12km 1200m Muškarci, seniori 12km 750m 
Tabela 2: Dužine planinskih trka u različitim kategorijama 

Iako ovaj sport postaje sve više takmičarski nastrojen, njegovu okosnicu čine 
rekreativni sportisti i zaljubljenici trčanja u prirodi. 
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4.4.2 Skyrunning 

Skajraning postoji stotinama hiljada godina. Ali ne kao sportska disciplina i ne u 

formi po kojoj je sada prepoznatljiv u svetu. 

Gledajući u prošlost stotinama, pa čak i hiljadama godina unazad vidimo da su 

planine bile veoma važna karika u razvoju čovečanstva. Nekada su bile glavna utočišta. 

Ljudi su u planine odlazili uglavnom iz nužde: zbog rata, verskog progona, lova, 

krijumčarenja…često i iz čiste ljudske radoznalosti za nečim što je mistično, teško 

dostižno, nedokučivo… 

Koncept trčanja uz i niz planinu iz čiste zabave, razonode ili rekreacije je prilično 

nov, ako uzmemo u obzir „Ben Nevis” trku iz 1903. godine ili npr. „Pajks Pik Maraton” iz 

1954. koji je nastao iz čiste opklade između pušača i nepušača. Moramo napomenuti i 

slavnu trku u Švajcarskoj u Siera-Zinalu koja će u 2016. doživeti svoje 42. izdanje. 

Ideja da se od  “trčanja uz i niz planinu”  stvori sportska disciplina potekla je od 

italijanskog planinara Marina Đakometija, koji je sa grupicom svojih prijatelja penjača 

postavljao rekorde i pravio trke na Monblanu i Monterosi u italijanskim Alpima ranih 90-

ih godina.Uz sponzorstvo brenda “FILA” 1993. godine skajraning je promovisan i 

pokrenut širom svetskih planinskih venaca sa takvim nadahnućem da je inspirisao 

mnoge trke širom sveta. 

Đakometijeva vizija tu nije zaustavljena. On je već 1995. godine osnovao 

Federaciju za sport na visinama kako bi odgovorio na potrebu da se ustanove pravila 

koja bi uobličila ovaj sport i koja bi izdefinisala ovu sportsku disciplinu. 

Skajraningom (Skyrunningom) kao sportskom disciplinom danas upravlja 

Međunarodna  Skajraning Federacija (InternationalSkyrunningFederation) koja je tu 

ulogu 2008. godine „preuzela“ od Federacije za sport na visinama. Glavni ciljevi 

Međunarodne Skajraning Federacije su upravljanje, promocija i razvoj Skajraninga i 

drugih sličnih sportskih aktivnosti na svetskom nivou. 

Skajraning kao sportska disciplina danas broji više od 200 trka širom sveta sa 

oko 30.000 učesnika iz 54 zemlje. Među ovim zemljama od nedavno se nalazi i Srbija. 

Kontinentalna takmičenja se održavaju na svake dve godine, Svetske na svake četiri a 

pored njih postoji i poseban događaj „Skaj gejms“(„Skygames“), koje jedino nije 

otvorenog tipa već samo za zvanične nacionalne reprezentacije. ISF je pridruženi član 

UIAA koji je član IOC (Međunarodnog Olimpijskog komiteta). 
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Opis i formati: 

  Skajraning (nebesko trčanje) - Sportska disciplina planinskog trčanja do ili preko 

2.000 metara nadmorske visine, gde uspon ne prelazi 30%, a težina penjanja ne prelazi 

II stepen. Štapovi i ruke se mogu koristiti kao pomoćno sredstvo tokom trka. 

Maksimalno do dve trke svakog kola Svetske Skajraning lige (Skyrunner World 

Series) mogu imati mešovite pravce ili maksimalne visine ispod 2.000 metara, sa ciljem 

da se nacijama koje nemaju odgovarajuće prirodne uslove za takmičenje, omogući da 

uzmu učešće u takmičenju. 

Skajraning discipline se mogu podeliti u nekoliko kategorija: 

SkyMarathon (Nebeski marathon), SkyRace (Nebeska trka), SkyRaid (Nebeska 

štafeta) and Vertical Kilometer (Vertikalni kilometar).  

Skajraner (Nebeskitrkač) je termin koji definiše osobu koja učestvuje na trkačkim 

takmičenjima koja se održavaju na nadmorskim visinama preko 2.000 metara. 

Postoje sledeće Skajraning discipline: 

SkyMarathon (Nebeski Maraton) - Trke sa minimalnom ukupnom razlikom u 

nadmorskoj visini od 2.000 metara, dužine između 30 do 42 kilometara (prihvatljiva 

tolerancija je 5%). Putanja trke može da ide preko različitih podloga, šumskih  i 

planinskih staza i puteljaka, sipara, kamenih i stenovitih prolaza, snega i leda (ukupna 

dužina asfaltne podloge ne sme biti duža od 15%), a nadmorska visina dostiže ili 

prelazipreko 4.000 metara. 

UltraSkyMarathon (Ultra nebeski maraton) - Trke koje za više od 5% prevazilaze 

parametre Skaj maratona, sa minimalnim ukupnim vertikalnim usponom od 2.500 

metara i sa preko 50 kilometara dužine. 

SkyRace (Nebeska trka) - Trke na nadmorskoj visini između 2.000 i 4.000 

metara, minimalne dužine od 20 a maksimalne 30 kilometara (prihvatljivo odstupanje je 

5%). U zemljama gde nadmorske visine ne dosežu do 2.000 metara, takmičenja na 

kojima ukupan vertikalni uspon prelazi 1.300 metara, mogu se organizovatikao skaj rejs 

trke. 

Vertical kilometer (vertikalni kilometar) - Trke sa 1.000 metara ukupnog 

vertikalnog uspona preko različitog terena sa značajnim nagibom, ali koje ne prelaze 

dužinu od 5 kilometara. Ove trke se razlikuju po tri visinska nivoa sa varijablom od +/- 

200m, na primer  od 0 – 1.000m, 1.000 – 2.000, 2.000-3.000m, gde je prihvatljiva 

tolerancija 5%. 

SkySpeed (nebeska brzina) - Trke sa 100 ili više metara ukupnog vertikalnog 

uspona sa nagibom većim od 33%. Postoji i verzija u zatvorenom prostoru koja se 

naziva SkyScraper – Vertical Running (Nebeski Soliter – vertikalno trčanje). 
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SkyBike (nebeski bicikl) - Trka sa dve discipline koja se sastoji od planinske 

biciklističke trke i Vertikalnog kilometra ili nekog drugog skajraning takmičenja. 

Skyraid (nebeska štafeta) - Timsko skajraning takmičenje na dugoj distanci 

kombinovano sa drugim sportovima, kao što su: biciklizam, skijanje, alpinizam i slično. 

Skyscraper/Vertical running (Nebeski soliter/vertikalno trčanje) - Vertikalne trke 

sa usponom od preko 45% po stepenicama u soliterima ili napolju. 

Skytrail (Nebeske staze) - Trke po trasiranim stazama (sa manje od 10% asfalta) 

koje ne ispunjavaju uslove za trke drugih formata preko 2.000 metara. Dužina ovih trka 

moze biti različita, ali ne manja od 15 kilometara. 

 

4.4.3 Planinski ultramaratoni 

Ultramaraton je trka koja je duža od maratona, dakle, ima dužinu preko 42,195 

kilometara. Prema tipu može se podeliti na dva osnovna: 

Ultramaraton sa zadatom dužinom (na primer 50 ili 100km, na kružnim ili 

dužinskim stazama). 

Ultramaraton sa zadatim vremenom trčanja: na 6h, 12h, 24h, 48h a negde i na 

dužimvremenskim limitima koji se uvek trče isključivo na kružnim stazama. 

Najčešće distance ultramaratona su 50 i 100 km kao i 50 i 100 milja što iznosi 80 

i 160 km. Ove distance nisu određene pravilnikom i stoga postoje mnoge druge trke sa 

različitim distancama kao npr. dupli maraton, trka na 24 sata, višednevne trke koje 

prelaze čak i neverovatnih 1600 km itd. Zanimljivo je da je trkačima tokom 

ultramaratonskih trka dozvoljeno da piju, jedu i spavaju ako su u pitanju višednevne 

trke.  

Većina ultramaratona a pogotovo planinski, imaju ozbiljne prepreke poput 

neravnog terena, izbočina, jama, uspona, nizbrdica, loših vremeskih uslova i sl. Stanice 

za prvu pomoć i osveženje se nalaze na približno svakih 20 km trke, kako bi se 

takmičari, ukoliko to žele, okrepili i odmorili i kako bi im se pružila eventualna 

medicinska pomoć. Međunarodna organizacija ultramaratonaca (IAU) organizuje 

svetske šampionate za različite ultramaratonske distance koje su priznate od strane 

Svetske atletske federacije (IAAF). Mnoge zemlje sveta imaju ultramaratonske 

organizacije i interesovanje za ovim sportom raste sa ekspanzijom rekreativnog trčanja. 

U Srbiji najpoznatiji planinski ultramaraton se održava na Fruškoj Gori, u okviru 

Fruškogorskog maratona na stazi od 102.75km. 
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4.4.4 Avanturističko trčanje 

Avanturističko trčanje je ekstremni sport u kome se trči preko raznih površina 
(prašina, putevi, planine, pesak, sneg), uglavnom na velikim distancama, gde trkač 
mora da savlada sve prirodne prepreke. Prirodne prepreke uključuju reke, snežne i 
zaleđene površine, ekstremno visoke ili niske temperature i velike visine. 

Avanturističko trčanje potiče od netakmičarskih ili ličnih izazova da se određeni 
manje ili više nepristupačni teren pretrči. Broj takmičarskih avanturističkih trka 
vremenom raste iako su mnogo manje popularne i rasprostranjene od planinskih trka. 

Poznate svetske avanturističke trke su:  

Antarktička ledena trka – važi za najjužniju trku/maraton na svetu i nalazi se na 
svega par stotina kilometara od Južnog pola.Održava se u novembru na glečerskom 
kampu u podnožju planine Elsvort. Prosečna temperatura se kreće od -17 do -12 
stepeni Celzijusa sa vetrom koji duva 16 do 40 kmh i koji predstavlja najveći problem za 
trkače. Zbog nepredvidljivog i promenjivog vremena na Antarktiku normalno je da se 
start trke odloži na nekoliko dana. Pošto je potrebno 5 dana da se stigne do starta trke, 
trkači imaju određeno vreme da je završe jer dugotrajno izlaganje u ovim uslovima 
može da izazove fatalne posledice. 

Maraton u amazonskim džunglama Brazila – Svakog oktobra, u džunglama reke 
Amazon u Brazilu održavaju se dve naporne trke u ekstremnim uslovima. Trkači imaju 
dve opcije na raspolaganju: trka na 101 km u 4 etape ili trka na 241 km u 6 etapa. 
Potrebno je da trkači nose sa sobom hranu i životne namirnice dok organizacija 
obezbeđuje vodu koja se nalazi samo na okrepnim stanicama. Na ovoj trkačkoj stazi, 
trkači nailaze na sve opasnosti koje pruža džungla kao što su: močvare, anakonde, 
otrovne biljke itd. Između etapa, takmičari spavaju na visećim mrežama za ležanje gde 
su izloženi svim opasnostima džungle. 

‘’Časki izazov u Peruu’’ (Chasqui challenge - Peru) je trka po etapama na 160 km 
u Andima koja se održava svakog juna. Trka se sastoji od staze ‘’Inka Maratona’’ koja je 
dugačka 43 km i koja vodi do drevnih ruševina Maču Piču-a što ujedno predstavlja i 
prvu etapu trke. Nakon toga sledi trasa od 49 km teškog putovanja oko planine 
Ausangante. Trkači ovu trasu trče 2 puta. Trkači tokom trke prelaze tri velika vrha gde 
savladaju visine od oko 4267 metara. Nakon toga trkači kreću uspon planinom 
Ausangate na 5059 metara što predstavlja i poslednju etapu trke. Zbog velikog 
interesovanja za ovu trku prijave su popunjene i 6 meseci pre početka trke. 

‘’Marathon des Sables’’ ili u bukvalnom prevodu sa francuskog jezika ‘’maraton 
na pesku’’ je etapna trka koja se odigrava u pustinji Sahari. Ima 6 etapa, dužine je 241 
km i vazi za jednu od najtežih trka na svetu. Pravila trke zahtevaju potpunu sposobnost 
staranja o sebi i snalažljivost, tako da se nikakva pomoć ne pruža trkaču. Trkači sami 
nose vreće za spavanje, vodu, hranu i sve potrebno za preživljavanje u pustinji. Pre 
same trke organizatori se moraju uveriti da imaju dovoljno hrane i vode za trku. Trka se 
održava u maju kada temperature u Sahari mogu dostići 45 stepeni preko dana i 10 
stepeni tokom noći. 
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5. Fiziološke osnove 
 

Većina ljudi je svesna činjenice da se tokom vežbanja mora uložiti određeni napor. 
Vežbanje napinje mišiće i na taj ih način podstiče da se povećavaju. Međutim, ako se 
nakon napora telo ne odmori dovoljno, postoji rizik od povređivanja. Stoga aktivnost i 
odmor moraju biti u savršenoj ravnoteži da bi se postigao željeni uspeh.  

Nakon napornih ili dugačkih trčanja moraju slediti dani laganog trčanja u kojima su 
brzina i distanca pretrčavanja znatno smanjene. Štaviše, bilo bi poželjno u programe 
uvesti nedelje tokom kojih će se manje naprezati tj. svake druge ili treće nedelje trebalo 
bi smanjiti distancu pretrčavanja. To mišićima daje dovoljno vremena za nadoknadu 
potrošene energije. 

Ako između ''udarnih'' treninga sledi laganije trčanje, telo se brže oporavlja i 
istovremeno se smanjuje stepen rizika od povreda. Greške koje prouzrukuju povrede su 
uglavnom pokušaji da se iz nedelje u nedelju pređe sve veća kilometraža, prebrzo 
trčanje i nedovoljna količina odmora. 

 

5.1 Izvori i deponovanje energije 

 Osnovna energija za sve životne procese je njen hemijski oblik. Sistem po kome 
dolazi do oslobađanja energije u ćeliji je potpuno identičan bez obzira da li se radi o 
mišićnoj ili nekoj drugoj ćeliji. Čovekov organizam dobija energiju za sve životne 
procese samo iz jednog jedinog jedinjenja. To jedinjenje se naziva adenozintrifosfat 
(ATP). ATP je moneta kojom ćelija plaća svaki energetski utrošak. Međutim, ATP-a u 
organizmu ima vrlo malo, tek za nekoliko maksimalnih mišićnih kontrakcija. Postavlja se 
pitanje kako je to muguće? Ostala jedinjenja koja su bogata energijom, predaju svoju 
energiju ATP-u, regenerišući ga nakon raspada. Resinteza ATP-a se odvija po tačno 
definisanom redosledu, gde prvo u regeneraciju ulazi kreatin fosfat (CP). Količina 
kreatin-fosfata u organizmu je dovoljna za dvadesetak sekundi maksimalnih kontrakcija, 
što je naravno više ali svakako nedovoljno. Sledeći izvor resinteze ATP je glikoza u 
procesima glikolize odnosno razlaganja glikoze do pirogrožđane kiseline. Energija 
dobijena glikolizom omgućava maksimalni rad u trajanju od 1 minute.  

 Sva tri prethodna izvora energije imaju nekoliko zajedničkih karakteristika. 
Odivijaju se momentalno, locirani su u citosolu ćelije i razlažu se bez prisustva 
kiseonika. Stoga se i nazivaju anaerobni izvori energije. Važno je napomenuti da se CP 
i glikoliza uključuju odmah na samom početku resinteze ATP i da svoj vrhunac dostižu u 
20 sekundi, odnosno u prvom minutu. Resinteza ATP-a je toliko brza da ga je 
nemoguće naći u formi ADP-a. Procesom glikolize oslobodi se tek oko 10% energije od 
onoga što molekul glikolize poseduje. 

 Kada rad nije maksimalnog intenziteta i kada ima dovoljno vremena da supstrat 
odnosno pirogrožđana kiselina uđe u mitohondriju zajedno sa ADP i kiseonikom, 
počinju aerobni procesi locirani na unutrašnjoj membrani mitohondrija u dve skupine 
enzimskih procesa. Ti procesi se nazivaju: 
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 Krebsov ciklus 

 Oksidativna fosforilacija 

Proces Krebsovog ciklusa nazvaj je u čast autoru koji ga je opisao ali je poznat i 
kao ciklus limunske kiseline. Suština krebsovog ciklusa je da se procesi enzimskih 
reakcija odvijaju u jednom krugu, gde se pri svakom krugu potroše dva ugljenikova 
atoma. ''Ulaznica'' za Krevsov ciklus je acetilCoa koji nastaje iz pirogrožđane kiseline 
kada se izvrši dekarboksilacija odnosno odvajanje jednog atoma ugljenika. Poslednja 
stanica Krebsovog ciklusa je oksaloacetat, jedinjenje sa četiri ugljenikova atoma. 
Oksaloacetat se sjedinjuje sa acetilom koji ima dva ugljenika pri čemu nastaje prvo 
jedinjenje, limuska kiselina sa 6 ugljenikovih atoma. 

Jedan krug Krebsovog ciklusa oslobađa CoenzimA, CO2 (dva), H20, ATP, četiri 
vodonika (protone) i kasnije elektrone. Ciklus limunske kiseline nije pravi aerobni proces 
ali nije ni anaerobni jer se nalazi u mitohondrijama i neposredno uz enzimske procese 
oksidativne fosforilacije. Ovim procesom se praktično priprema gorivo (protoni i 
elektroni) za konačno sagorevanje uz prisustvo kiseonika.  

Elektron transportni sistem mitohondrija (ETSM) je skup enzimskih procesa koji 
omogućavaju protonima i elektronima, da na putu do kiseonika, kao njihovog krajnjeg 
akceptora, oslobode značajnu količinu energije. Sinonimi za ovaj proces su još 
oksidativna fosforilacija, respiratorni lanac i nešto šire ćelijsko disanje. Enzimi su 
raspoređeni tačno po definisanom redosledu gde se događaju i glavne oksido-redukcije 
substrata. Najpoznatiji enzimi ETSM su citohromi koji sadrže gvožđe. Krajnji produkti 
ovog sistema su voda i 34ATP što je sa ona dva stvorena glikolizom ukupno 36 ATP od 
jedne molekule glikoze. 

Opisani procesi su obuhvatili sve ključne anaerobne izvore energije i aerobni proces 
sagorevanja ugljenih hidrata, odnosno glikolize kao osnovne jedinice. Ipak treba pomenuti i ono 
što se u ovim kataboličkim procesima događa sa mastima i proteinima. 
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Organizam uvek ima potrebu za energijom. Nije uvek moguće uneti energiju iz 
spoljašnjeg okruženja. Stoga je čovek stvorio mogućnost deponovanja energije kako bi 
premostio periode kada hranjive materije nisu unete. Energija se deponuje u dva 
osnovna oblika i to u obliku šećera odnosno glikogena i masti. Šećer se deponuje u 
obliku polisaharida glikogena i kada šećer uđe u mišićnu ćeliju on više iz nje ne može 
izaći. Razlog tome je što ne postoji enzim koji bi to omogućio. Kada nema potrebe za 
sagorevanjem, glikoza u mišićnoj ćeliji prelazi u glikogen. Glikogen je polimer glikoze, 
jer se sastoji iz stotina molekula glikoze međusobno labavo vezana preko kiseonika. 
Ćelija je primorana da to radi jer sa osmotskog stanovišta jedna glikoza vredi isto koliko 
i jedan molekul glikogena. Kada bi sve bilo u obliku glikoze, ćelija bi se zbog povećanja 
osmotskog pritiska i ulaska vode raspala kao balon. 

 Tokom treninga se depoi glikogena u radnoj muskulaturi povećavaju za 20-30%. 
Sa fizičkog aspekta glikoza je rastvorljiva a glikogen je u obliku zrnca. Depoi glikogena 
u mišiću su ograničeni. 

        Slika 9: Krebsov ciklus 
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Pored mišića glikogen se u značajnim količinama deponuje i u jetri. Za razliku od 
mišićne ćelije ova glikoza može da izađe ponovo u krv. Jetra ''čuva'' glikozu ne za radnu 
muskulaturu u sportu nego prevashodno za rad centralnog nervnog sistema, jer nervna 
ćelija koristi jedino glikozu kao energetski materijal a ne može da je deponuje. 

Masti se deponuju u masnim ćelijama – adipocitima koji su raspoređeni u 
masnom tkivu ali prožimaju i ostala tkiva. Najviše masnog tkiva se stvara ispod kože. 
Adipocit je ćelija masnog tkiva koja se sastoji iz membrane, jedra, citoplazme i vakuole 
ispunjene mašću. Masni depoi su neograničeni kao i energija koja se tom prilikom može 
dobiti. Dobijanje energije iz masti u komparaciji sa glikogenom je sporije i zahteva 
hormonsku regulaciju. U većini slučajeva, depoi masti su balast zbog povećanja telesne 
mase ali ako pređu u gojaznost onda su ozboljan riziko faktor za nastanak 
kardiovaskularnih bolesti. 

 

5.2 Energetski bilans masti i proteina 

Masti su estri (jedinjenja alkohola i kiselina) trihidriksilnog alkohola glicerola i 
viših masnih kiselina. Kao i ugljeni hidrati i masti sadrže jedino atome ugljenika, 
vodonika i kiseonika. Prilikom razgradnje masti se razlažu na glicerol i više masne 
kiseline. Kada se govori o mastima praktično se uvek misli na masne kiseline a ne na 
glicerol iz prostog razloga što glicerol ima tri ugljenikova atoma a samo jedna masna 
kiselina ima na desetine. Ako se tome još doda da  jedan molekul glicerola veže tri 
masne kiseline – zato se zovu trigliceridi, račun je sasvim jasan, Sa energetskog 
aspekta, glicerol se uključuje u proces glikolize jer je potpuno identičan jednom 
međuproduktu tog procesa. Prema tome, od glicerola može nastati i pirogrožđana 
kiselina i glikoza kao proces ide uzlaznom putanjom.  

 Masne kiseline se razlažu procesom beta-oksidacije, gde se pri svakom ciklusu 
od masne kiseline odvaljuje jedan acetilCoA (dva C atoma) dij se be diđe do njenog 
kraja. Očigledno je da se masti i šećeri sreću na jedinjenju acetilCoA, koji može nastati 
iz piruvata (šećer) i beta-oksidacijom (masna kiselina). Ulaskom u Krebsov ciklus i 
respiratorni lanac, masne kiseline sagorevaju skroz do CO2 i H2O. Oksidacija masne 
kiseline se odvija u mitohondrijama, najčešće jetrene ćelije i nešto manje u adipocitu. To 
znači da masna kiselina prvo treba da prođe iz citosola u mitohondrije gde će se izvršiti 
sagorevanje. Manje masne kiseline nemaju problema sa prolaskom kroz membranu 
mitohondrija ali za masne kiseline sa dužim lancima neophodan je karnitin. Proces 
beta-oksidacije oridzjzhe vodonike (protone) ali ni jedan molekul ATP. Tek kasnije će se 
produkovani vodonici iz procesa beta-oksidacije i Krebsovog ciklusa dati značajnu 
produkciju ATP u ETSM. Glikoza je i anaerobni i aerobni izvor energije a masti su 
isključivo aerobni izvor energije.  

 Proteini su osnovi gradivni a ne energetski materijal u metabolizmu čoveka. 
Pored ugljenika, vodonika i kiseonika, sadrže još i azot u vidu amino grupe (NH2). 
Proteini se moraju unositi svakodnevno jer ih ljudski organizam ne može deponovati 
kao šećer i masti. Od dnevno unetih proteina čak 40% se energetski razradi što se 
može činiti mnogo ali nije tako. Udeo proteina u dnevno ishrambenom obroku treba da 
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iznosi 10%. Računica pokazuje da je ukupna energija dobijena od proteina tek nešto 
preko 5% dnevno. Većina ostalih reakcija je endergona, gde ćelije izgrađuju spostvene 
proteine. U energetsku šemu se proteini uključuju procesima deaminacije (odvajanje 
NH2 grupe) nakon čega više nema razlike u odnosu na međuprodukte šećera i masti. 
Postoje tri mesta povezivanja. Tako aminokiselina alanin prelazi u piruvat, glicin u 
acetilCoA, a glutaminska kiselina direktno u Krebsov ciklus, i na taj način mogu sagoreti 
do ugljendioksida i vode. Ostatak amino grupe se izbacuje iz organizma kao urea. Ali 
šta je sa ostatkom od 17 aminokiselina koje postoje? One se mogu međusobno 
pretvarati iz jedne u drugu procesima transaminacije dok se ne stvori jedan od tri 
pomenuta oblika. Kada više nema mogućnosti da se energija dobije iz šećera i masti, 
ćelija počinje za energetske potrebe trošiti sopstvene belančevine. Taj proces se naziva 
glikoneogeneza (stvaranje nove glikoze) i označava stvaranje šećera iz nešećernih 
jedinjenja. To nije racionalan metabolički put i može se registrovati u procesima 
pretreniranosti i stresa. Glikoneogenezu pospešuju hormoni glukagon i kortizol, a za 
ove procese je izuzetno važna aminokiselina alanin. 

 

5.3 Laktati (mlečna kiselina) 

 Mlečna kiselina nastaje iz pirogrožđane kiseline. Kada je opterećenje velikog 
intenziteta i nema vremena čekati na ‘’sporu’’ aerobnu energiju mišić poseže za 
razlaganjem molekula glikoze. Krajnji produkt glikolize je piruvat. 

 Da bi se jedan molekul glikoze razložio do poruvata neophodan je enzim po 
imenu nikotinamid-dinukleotid u oblik NAD+ u svom oksidovanom obliku. Tokom 
glikolize on prelazi u svoj redukovani oblik NADH+ H+ atom vodonika (proton). Novom 
glikolizom dolazi do trošenja NAD+ ali i nagomilavanja njegovog redukovanog oblika 
NADH i vodonikovih jona. Stvaranjem mlečne kiseline se upravo otklanja to usko grlo za 
oslobađanje nove anaerobne energije. Redukciju NADH vrši upravo mlečna kiselina u 
procesu njenog nastanka iz pirogrožđane kiseline. To je osnovni razlog zašto se pri 
obimnijoj glikolizi nagomilava NADH, mlečna kiselina i vodonikovi joni koji će promeniti 
pH vrednost citosola a kasnije i krvi. Mlečna kiselina u prisustvu natrijuma van ćelije i 
kalijuma u ćeliji prelazi u soli i tako nastaju laktati. 

 U mirovanju se tokom uobičajenog metabolizma stvara mlečna kiselina u količini 
oko 1 mmol/lit. Prilikom maksimalnog opterećenja gde se maksimalno iscrpe izvori 
anaerobne energije koncentracija laktata može da pređe i preko 15 milimola po litru. 
Veliko nagomilavanje laktata će na kraju izazvati zakišeljenje mišića a time i pojavu 
zamora. 

 Najveće nagomilavanje laktata se događa kod maksimalnog rada koji za izvor 
energije koristi glikolizu. Kada mišić prestane sa kontrakcijama ulazi se u stanje 
oporavka gde se popunjavaju potrošeni izvori onim redosledom kojim su se i uključivali. 
Tada se dešava i eliminacija mlečne kiseline. Pogrešno bi bilo misliti da se mlečna 
kiselina eliminiše samo u oporavku, jer eliminacija počinje istog momenta kada se 
istvara kao i svo vreme tokom rada. Razlika je jedino što što je u oporavku na sceni 



Nikola Popov - Uticaj trčanja u prirodi na razvoj motoričkih sposobnosti 
 

25 
 

samo eliminacija mlečne kiseline bez njene nove produkcije. Sudbina laktata može biti 
sledeća: 

 Ekskrecija laktata putem bubrega je minimalna. Više se sekretuje vodonik nastao 
iz mlečne kiseline, nego što se vrši ekskrecija kiseline. To je ustvari uloga bubrega u 
održavanju acido-bazne ravnoteže a ne specijalno u eliminaciji laktata. Ovo dešavanje 
je sasvim metabolički opravdano jer je glikoza razlaganjem do mlečne kiseline 
oslobodila tek 8-10% energije koju u sebi poseduje. 

 Vraćanjem mlečne u pirogrožđanu kiselinu je ligično jer se sada koncentracijski 
gradijenti obrću. Prelazeći u piruvat put se račva. Tako će piruvat jednim delom ulaziti u 
Krebsov ciklus i sagoreti skroz do ugljendioksida i vode i pri tome osloboditi energiju. 
Kako u oporavku više nema potrebe za većom količinom energije jedan deo će krenuti 
uzlaznom putanjom pretvarajući se u glikozu odnosno glikogen. 

 Tokom opterećenja kao i oporavka jetra ima posebnu sposobnost da od dva 
molekula laktata napravi jedan molekul glikoze što se naziva Korijev ciklus. Pomenuta 
reakcija se može ostvariti jedino u jetri jer posteje potrebni enzimi. Funckijom Korijevog 
ciklusa postižu se dve korisne stvara i to , prvo, stvara se novi molekul glikoze za 
glikolizu i drugo, smanjuje se kiselost mišića eliminacijom laktata. Obe navedene pojave 
deluju u istom pravcu odlaganja zamora i time vrši direktni uticaj na poboljšanje 
rezultata.  

 Srce za razliku od skeletne muskulature poseduje neke specifičnosti u svom 
metabolizmu. Jedna od njih je, da pri maksimalnom opterećenju, sa glikoze kao 
energetskog izvora srce se prebacuje na mlečnu kiselinu. Time se štedi glikoza za 
mišiće ali istovremeno eliminišu laktati. 

 

5.4 Energetski kapacitet 

Energetski kapacitet čoveka se sastoji iz dva osnovna dela čija podela dolazi iz 
biohemijskih procesa koji se u ćeliji dešavaju: 

 Anaerobni 

 Aerobni 

Anaerobni deo kapaciteta se sastoji od tri dela izvora energije: ATP (adenozin-
trifosfat), CP (kreatin-fosfat) i glikoliza. Kao što je već pomenuto, karakteristike 
anaerobnog kapaciteta su da se odigrava momentalno, velikog je intenziteta, malog je 
obima i događa se u citostolu ćelije. Anaerobni izvori energije obezbeđuju svaki rad na 
početku dok se aerobni izvori ne uključe značajnije. Gde u sportu postoji potreba za 
snagom i brzinom to pripada anaerobnom delu kapaciteta.  

Aerobni kapacitet je deo energetskog kapaciteta koji se oslobađa u 
mitohondrijama i zbog toga je sporiji od anaerobnog izvora energije. Razliku između ova 
dva dela jedinstvenog energetskog kapaciteta je moguće uporediti sa štapom dinamita 
(anaerobni) i svećom (aerobni). Podela je naravno samo uslovna jer su u svakom 
momentu uključena oba izvora energije i oni se permanentno međusobno dupunjuju. 
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5.4.1 Merenje energetskog kapaciteta 

Energetski kapaciteti se mogu manje ili više precizno meriti na više načina. 

Informacije o anaerobnom kapacitetu se dobijaju na osnovu: 

 Biopsije mišića 

 Motoričkih testova 

 Maksimalnim kiseoničkim deficitom (VO2defmax) 

 Maksimalnim kiseoničkim dugom (VO2dugmax) 

 Maksimalnom koncentracijom laktata 

Biopsija mišića je jedna od metoda koja se koristi u ranoj selekciji sportista. 
Odnos vlakana brzog (bela) i sporog (crvena) trzaja upravo daju odgovor na pitanje za 
koje sportove je ispitivana osoba predisponirana. Rezultati biopsije mišića više ukazuju 
na predispoziciju nego o vrednostima energetskog kapaciteta. 

Motorički testovi mogu mnogo preciznije dati informaciju o veličini aerobnog i 
anaerobnog kapaciteta. Najpoznatiji testovi za određivanje anaerobnog su: 

 Trčanje 

 Margarija test 

 Wingate test 

U slučaju da se ispitivanje obavlja na stadionu gde postoji samo štoperica i atletska 
staza merenje vremena do 400 metara može dobro poslužiti u tom pravcu.  

Margarija je prvi postavio anaerobni test mereći brzinu penjanja na određeni broj 
stepenika. Zbog svoje komplikovanosti test nije naišao na širu primenu u praksi. 

Wingate anaerobni test se sastoji u  maksimalnom okretanju pedala na 
biciklergometru sa mehaničkim kočenjem u trajanju od 30 sekundi. Opterećenje se 
individualno dozira, približno 1kg po kilogramu telesne mase. Test je praktičan i 
informativan. Na osnovu ovog testa u laboratorijskim uslovima se mogu izmeriti svi 
elementi snage. Ako se start izvodi iz stanja mirovanja meri se i eksplozivna snaga. 
Registracijom maksimalne snage ukazuje se na rezerve kreatin fosfata kao izvora 
energije. Sumarno opterećenje u 30 sekundi je zbitni anaerobni kapacitet gde je velikim 
delom zastupljena i glikoliza. Indeks zamora koji meri procenat pada opterećenja od 
maksimalnog se nije pokazao kao informativan za snažnu izdžljivost jer se parametar 
može maskirati nedovoljnim zalaganjem na postizanje pika. Postoje modifikacije ovog 
testa kako po dužini trajanja tako i po vrsti ergometra. 

Maksimalni kiseonički deficit je kiseonik koji nedostaje na početku fizičkog rada. 
Energija se tom prilikom dobija iz anaerobnih izvora pa će stoga kiseonički deficit biti 
parametar koji ukazuje na veličinu anaerobnog kapaciteta. Kod vrhunskih sportista 
može iznositi i preko 10 litara. 

Maksimalni kiseonički dug je potrošnja kiseonika u oporavku, iznad vrednosti iz 
mirovanja. Bez obzira što se u oporavku ne radi, funkcija organa se ne može spustiti 
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momentalno na vrednosti iz mirovanja. Rad pluća i srca se vraća postepeno pa je deo 
kiseonika potreban i za to. Najveći deo kiseonika u oporavku se koristi za potpunu 
anaerobnih izvora, od ATP do glikolize. Popuna energetskih izvora se ostvaruje istim 
redosledom, kako su se trošili. 

Maksimalna koncentracija laktata bi mogla biti dobar pokazatelj anaerobnog 
kapaciteta da ono što izmeri nije proizvod dve suprotne pojave. Nalaz manje 
koncentracije laktata bi mogao biti rezultat njegove manje produkcije ali možda i 
njegove eliminacije. Vrhunski sportisti su sposobni da izdrže veću koncentraciju laktata 
u mišiću ali se istovremeno značajno ubrzava proces eliminiacije. 

 Za trčanje u prirodi svakako važniji energetski kapacitet predstavlja aerobni 
kapacitet. Informaciju o aerobnom kapacitetu se dobijaju na osnovu: 

 Biopsije mišića odnosno količine vlakana sporog trzaja 

 Motoričkim testovima 

 Maksimalne potrošnje kiseonika VO2max 

 Anaerobnog praga 

Motorički testovi koji se primenjuju za merenje aerobnog kapaciteta moraju trajati duže 
od 3 minuta. Postoje dve grupe ovih testova: 

 All out 

 Vita maxima  

''All out'' testovi bi se mogli prevesti kao testovi ''iz sve snage''.  Ova vrsta 
opterećenja je praktično simulacija trke. Kod izvođenja ovog testa giksira se vreme testa 
a ispitanik sam dozira što je moguće veće opterećenje. Najpoznatiji test ove vrste je 
KUPEROV test kod koga u 12 minuta treba istrčati što je moguće dužu deonicu. 
Vrhunski sportisti za to vreme istrče i preko 4000 metara. Zbog svoje jednostavnosti 
široko se primenjuje u praksi ali više kraće modifikacije tj. test od 6 minuta. 

Vita maxima je naziv za testove sa stepenasto rastućim opterećenjem do otkaza. 
Najpoznatiji je test po Brusu gde rad na jednom nivou opterećenja traje 3 minuta ili 
Knipingova modifikacija sa trajanjem nivoa od 1 minut. 

Maksimalna potrošnja kiseonika (VO2max) je dobar parametar aerobnih 
sposobnosti. To je maksimalni nivo utroška kisonika koji osoba u datom trenutku može 
dostići. Određuje se na dva načina: 

 Direktno 

 Indirektno 

Direktno određivanje VO2max podrazumeva složenu aparaturu paramagnetnog 
određivanja utrošenog kiseonika u izdahnutom vazduhu. Radi se kod vrhunskih 
sportista jer daje precizne rezultate ali nosi sve rizike maksimalnog opterećenja. 

Indirektno određivanje je pomoću testa submaksimalnog opterećenja gde se 
indirektnim putem, najčešće nomogramom, predviđa nivo potrošnje kiseonika koja bi 
bila, da je opterećenje maksimalno. Merenje nije precizno i premenjuje se u populaciji 
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nesportista. Maksimalna potrošnja kiseonika kod vrhunskih sportista prelazi 7 litara u 
minuti. 

Anaerobni prag (AP) je trenutak kad aerobni izvori više nisu dovoljni da se 
zadovolji energetska potreba aktuelnog opterećenja. Tada se u mišićima počinju 
značajnije trošiti anaerobni izvori i to prevashodno glikolizom. Rezultat novonastale 
situacije će biti enormno zakišeljavanje mišića zbog nagomilavanja laktata što će ubrzo 
bizi i glavni uztok otkaza, anaerobni prag se određuje: 

 Direktno 

 Indirektno 

Direktno određivanje AP se izvodi praćenjem porasta koncentracije laktata u krvi 
na svakom nivou opterećenja. Kriva je karakteristična zbog toga što se nagli porast 
ostvaruje neposredno pre otkaza. AP je mera aerobnog kapaciteta mada bi se po imenu 
moglno zaključiti suprotno. To je jedan od preciznijih parametara aerobnog kapaciteta, 
zato što podkazuje koliko se dugo može raditi u aerobnom režimu. Ako se kompariraju 
rezultati sportiste i nesportiste uočava se isti oblik samo je kod sportista paralelno 
pomeren ka većim opterećenjima. Vrednost AP se uzima kada koncentracija u krvi 
pređe 4 mmol po litri. AP je jedan od najvažnijih parametara koje trener mora imati kako 
bi pravilno dozirao trening. Intenzitet treninga ispod AP ne dovodi do prirasta radne 
sposobnosti, dok bi stalno vođenje treninga iznad AP vodilo u pretreniranost. Nivo AP je 
pragovni podržaj za prirast radne sposobnosti. Naravno, to ne znači da intenzitet treba 
biti samo na AP, nego da se pri slaganju treninga precizno zna intenzitet opterećenja. 
Da bi se mogao kontrolisati na sportskom terenu obično se izračuna u vrednosti 
frekvence srca jer se ona lako meri. AP se u odnosu na potrošnju kiseonika nalazi na 
85% od VO2max a kod pulsa na oko 90-94% od maksimalne srčane frekvence. 

Indirektno određivanje AP se može raditi na osnovu porasta srčane frekvence, 
kretanja ventilacionog ekvivalenta, ventilacije i potrošnje kiseonika. Najpoznatiji test ove 
vrste je Konkonijev test koj ise izvodi na terenu trčanjem sve većom i većom brzinom. 
Momenat gubljenja linearnog odnosa frekvence srca i brzine trčanja, uzima se kao 
momenat anaerobnog praga.  

Tokom treninga AP se menja tako što se povećava njegova apsolutna vrednost, 
uz istovremeno procentualno približavanje maksimalnim vrednostima, potrošnje 
kiseonika, opterećenja ili frekvence srca. 

 

5.5 Stres 

Stres je stanje organizma u kojem dolazi do interakcije sa spoljašnjim 
okruženjem, ili se može definisati kao sve ono što remeti homeostazne vrednosti 
organizma predstavlja stres.  

 Stresna reakcija podrazumeva prolazak organizma kroz tri moguće faze: 

 Faza alarma 

 Faza adaptacije 
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 Faza iscrpljenosti  

U fazi alarma odvijaju se najburnije reakcije i to je početak i nezaobilazni deo 
svake stresne situacije dok su ostale dve faze samo mogući ishod ceokupnog 
adaptivnog procesa. Naime, ako organizam uspe da svojom energijom savlada delujuću 
noksu znači da ulazi u fazu adaptacije ili fazu otpora u kojoj je reakcija znazno blaža. 
Ako to nije slučaj, stresna reakcija može da pređe u fazu iscrpljenosti što je ustvari 
''pobeda'' stresora. 

Stresor predstavla praktično sve što može da izazove stresnu reakciju. On nema 
pravila, ne može se izbeći niti izmeriti. Identičan stresor kod dve različite osobe neće 
izazvati identičnu reakciju, što znači da jasnog delovanja nema. Čak i kod iste osobe u 
različito vreme isti stresor može biti uztok dve sasvim različite stresne reakcije. Stresor 
je i kada nečega nema ali i ako ga ima previše. Toplo i hladno, buka i apsolutna tišina 
su različiti stresori sa mogućim identičnim posledicama. Veličina stresa se najčešće 
određuje prema količini izlučenih hormona. Najpoznatiji hormoni stresa su adrenalin, 
kortizol, insulin, endorfin, serotonin i drugi. Takođe, veoma je važno znati da se stres ne 
može izbeći. Tačnije izbegavati stres je moguće samo na određeno i to kraće vreme. Sa 
svakim stresom se treba suočiti i boriti protiv istog i naravno, pritom, treba kontrolisati ili 
bolje, dozirati delovanje stresora jer se time okvirno kontroliše i celokupna stresna 
reakcija. 

 Medjutim veoma delotvorno sredstvo u borbi protiv stresa predstavljaju sport i 
rekreacija. Sport je u početku zamišljen kao aktivnost koja se obavlja isključivo na 
zadovoljstvo njenih učesnika. Sa aspekta teorije stresa, sportska aktivnost je stres za 
organizam i to na dve osnove. Prvo, fizički deo koji dolazi od opterećenja i drugo, 
mentalno opterećenje da se ti napori savladaju. Sport je jedan kombinovani vid 
delovanja stresora, pa organizam kao i uvek prolazi kroz sve faze stresnog odgovora. 

 Cilj rekreacije sa aspekta teorije je faza adaptacije. Faza alarma je identična u 
svakoj stresnoj reakciji i to je njen nakritičniji deo. Kod rekreativaca je važno 
napomenuti da zbog godina učesnika i mogućeg narušenog zdravlja, fizička aktivnost 
predstavlja nemerljivo veći rizik nego kod sportista u aktivnom treningu. Međutim to ne 
sme da bude razlog odustajanja od bavljenja rekreacijom. U rekreaciji je najveći 
problem pravilno doziranje početnog opterećenja. Nivo opterećenja mora da odgovara 
realnom stanju fizičke radne sposobnosti rekreativca i njegovom zdravstvenom statusu. 
Nakon izvesnog vremena rekreativac ulazi u fazu adaptacije i tada se dostignuto 
opterećenje ne povećava. Tog momenta se rizik svodi na najmanju moguću meru a 
razni benefiti koji se tom prilikom stiču su toliko značajni da po nekim nalazima čak 
deluju na produženje života. Minimalni prag fizičke aktivnosti koji dovodi do poboljšanja 
fizičke radne sposobnosti po Holmanu je da se vežba 3 puta nedeljno u trajanju od 30-
90 minuta sa intenzitetom koji ne prelazi frekvencu srca od 180 minus godine života. 

 Kako se trening kvantifikuje po intenzitetu, obimu i učestalosti to znači da njihov 
međusobni odnos mora biti takav da će kod sportiste izazvati premene koje će voditi ka 
poboljšanju radne sposobnosti. Koristi od fizičke aktivnosti su višestruke i ispoljavaju se 
kroz pozitivne efekte na kardiovaskularni, respiratorni i koštano zglobni sistem. Javljaju 
se i promene u krvi kao i u nizu drugih organa i sistema. Opšte je prihvaćeno da fizička 
neaktivnost predstavlja ozbiljan riziko faktor za nastanak mnogih sistemskih oboljenja. 
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 Analizirajući efekte sporta i rekreacije nemoguće je sakriti da je fizička aktivnost 
stresor i da se u oba slučaja prolazi kroz faze stresa koje u pojedinim segmentima 
mogu biti pogubne za organizam. Ali i pored toga lekari i pedagozi sportske kulture 
treba i dalje da budu najveći propagatori fizičke aktivnosti. Nameće se niz pitanja na 
osnovu navedenog. Kako preporučiti ljudima da se stresiraju? Kako nekog nagovoriti da 
prihvati rizike stresne reakcije? Odgovor je, kao što je već navedeno, da se stres ne 
može izbeći, medjutim, adaptacija, koja se uspostavlja na fizičku aktivnost će biti 
pouzdana zaštita od razornog dejstva ostalih stresora. Ponegde se fizička aktivnost 
tretira kao pozitivan stres ali nestručno doziranje opterećenja može biti neposredni 
uzrok značajnih posledica po učesnike rekreacije. 

 

6. Uticaj trčanja u prorodi na motoričke sposobnosti 

6.1 Izdržljivost 

Najvažnija motorička sposobnost kod trčanja u prirodi, koje je u većini slučajeva 

na srednje i duge staze predstavlja izdržljivost. Izdržljivost najčešće podrazumeva 

sposobnost dužeg izvršavanja bilo kog rada bez smanjenja efikasnosti, odnosno 

sprovođenja aktivnosti nesmanjenim intezitetom. Drugim rečima to je sposobnost 

suprotstavljanja zamoru. Uglavnom razlikujemo četiri vrste zamora: 

 Psihički zamor ( vezan za CNS). 

 Senzorni zamor ( nastupa u slučaju intezivnog angažovanja analizatora). 

 Emocionalni zamor, kao posledica emocionalnih doživljaja. 

 Fizički zamor, kao posledica fizičkog rada. 

U radu sa mladima važna je četvrta vrsta zamora, a kod najmlađih druga i treća 

vrsta zbog teže koncentracije dece na duži rad. Imajući u vidu angažovanost mišića, 

izdržljivost može biti: 

 lokalna izdržljivost (angažovanost do 1/3 mišićne mase), 

 regionalna izdržljivost ( angažovanost od 1/3 do 2/3 mišićne mase), 

 globalna izdržljivost (angažovanost više od 2/3 mišićne mase tela). 

U odnosu na zadovoljavanje kiseoničke potrebe u toku same telesne aktivnosti, 

izdržljivost se globalno deli na: 

 aerobnu izdržljivost, kod koje se potreba za kiseonikom zadovoljava u 

toku samog rada- trčanje na duge staze laganim tempom i 

 anaerobnu izdržljivost, kod koje se potreba za kiseonikom ne zadovoljava 

u toku samog rada, nego se javlja deficit kiseonika (kiseonički dug), koji se 

otplaćuje nakon završenog rada ili smanjenjem inteziteta rada u toku 

aktivnosti (trčanje deonica od 100 do 1500 m). 
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Postoji još jedna često primenjivana podela izdržljivosti na: 

 opštu izdržljivost (koja se često poistovećuje sa aerobnom izdržljivošću) i 

 specifičnu izdržljivost (radi se o izdržljivosti u određenoj delatnosti, 

odnosno sportu - na primer izdržljivost u sportskim igrama, u borilačkim 

sportovima. 

Sledeća podela izdržljivosti je takođe opšte prihvaćena: 

1. Izdržlivost u dugotrajnim aktivnostima 

2. izdržljivost u aktivnostima srednje dužine trajanja 

3. izdržljivost u kratkotrajnim aktivnostima 

4. izdržljivost u aktivnostima brzinskog karaktera 

5. izdržljivost u aktivnostima snage 

Opterećenje se u radovima tipa izdržljivosti može varirati sledećim faktorima: 

intezitetom rada, vremenom trajanja rada, trajanjem odmora, brojem ponavljanja vežbi i 

karakterom odmora. 

1. Izdržljivost u dugotrajnim aktivnostima 

U ovu grupu kretanja spadaju one ciklične aktivnosti koje traju preko 8 minuta 

(3000 m trčenja u atletici, maraton). Osnovna karakteristika ove vrste izdržljivosti je mali 

intenzitet aktivnosti i dugo trajanje, pri čemu je ukupan utrošak energije velik, uz 

prisustvo kiseonika, dakle radi u aerobnim uslovima. Osnovne determinante ove vrste 

izdržljivosti su dobro funkcionisanje srčano-sudovnog sistema i stanje krvi kojom se 

tkiva snabdevaju, te dobra kapilarizacija. Od psiholoških karakteristika bitne su 

motivacija i sistem vrednosti. 

2. Izdržljivost srednje dužine trajanja 

U ova ciklična kretanja spadaju trčanja od 2 do 8 minuta (u atletici trčanje na 

800-3000). Intenzitet kretanja je veliki, pa se zbog toga ne može zadovoljiti potreba za 

kiseonikom u toku rada, nego se kiseonički dug otplaćuje posle završenog rada, da bi 

se obezbedila potrebna količina energije. U organizmu se uključuju mehanizmi koji 

obezbeđuju homeostazu unutrašnje sredine. Sposobnost trpljenja teškoća koje se 

javljaju u toku rada zbog skretanja Ph krvi ka kiseloj sredini značajan je činilac u ovoj 

vrsti izdržljivosti, kao i motivacioni faktor. Na ovu vrstu izdržljivosti utiču još i zalihe 

energije, mišićna snaga, stabilnost građe, koordinacija pokreta,dobra tehnika kretanja i 

nivo ostalih bazičnih motoričkih sposobnosti. 

3. Izdržljivost u kratkotrajnim uslovima 

U ovoj vrsti izdržljivosti kiseonička potreba je velika i u kratkom trajanju aktivnosti 

ne može da se zadovolji u toku samog rada, nego se javlja kiseonički dug. Radovi ovog 
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tipa izdržljivosti traju od 45 sekundi do 2 minuta (trčanje od 300 do 800 m). Među 

faktorima od kojih zavisi ova vrsta izdržljivosti na prvom mestu oni od kojih zavisi 

anaerobno funkcionisanje: 

 zalihe adenozintrifosfata, 

 zalihe kreatin fosfata, 

 zalihe mišićnog glikogena i 

 alkalna rezerva krvi. 

Pored ovih faktora, značajni su i sposobnost suprotstavljanja tegobama 

uzrokovanim uslovima anaerobnog rada, istrajnost u opterećenjima u snazi, anaerobni 

kapacitet koji jeznačajan po završetku rada i motivacija. 

4. Izdržljivost u aktivnostima brzinskog karaktera 

Osnovne karakteristike ove vrste izdržljivosti su veoma visok intenzitet i 

kratkotrajnost. Intenzitet je u stvari maksimalan, pri čemu trajanje rada nije duže od 10 

do 15 sekindi, a submaksimalnim intenzitetom trajanje može dostići i 45 sekundi 

(trčanje na 100-400 m u atletici). Anaerobni uslovi za rad podrazumevaju otplatu 

kiseoničkog duga posle završenog rada. Osnovu ove vrste čini aerobni kapacitet. 

5. Izdržljivost u snazi 

U sportu se ova vrsta izdržljivosti sreće u fizičkoj pripremi, posebno u 

izgrađivanju snage. Značajni faktori ove vrste izdržljivosti su: 

 dobra kapilarizacija mišića , 

 sinhronizovano dejstvo motornih jedinica, 

 dobro snabdevanje organizma kiseonikom, 

 motivisanost, 

 konativni faktor (posebno upornost, istrajnost) 

Faktori izdržljivosti 

Izdržljivost je, kao bazična motorička sposobnost, uslovljena mnoštvom egzogenih i 

endogenih faktora. 

Od egzogenih značajni su: 

 sastav vazduha, odnosno količina kiseonika, azota i ugljendioksida u 

vazduhu, kao i ostalih elemenata u atmosferi, 

 nadmorska visina, 

 čista ekološka sredina  

Među endogenim faktorima ističu se fiziološki i psihološki: 

 Fiziološki faktori izdržljivosti vezani su za lokalnu izdržljivost, opštu 

izdržljivost i za sposobnost mišića. 
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 Psihološki faktori izdržljivosti su motivacija, voljni napor i spremnost za 

podnošenje bola. 

Među ostalim faktorima koji utiču na izdržljivost su: pol, uzrast, morfologija i 

socijalni status. 

Aerobna izdržljivost je uslovljenja maksimalnom potrošnjom kiseonika koja zavisi od: 

 funkcija disajnog sistema, 

 minutnog kapaciteta srca, 

 fiziološke preraspodele krvi iz depoa krvi, 

 sposobnost za transport kiseonika putem krvi (eritrociti, hemoglobin, 

atmosfreski pritisak i dr.), 

 kapilarizacija mišićnih tkiva. 

Anaerobna izdržljivost je određena sposobnošću za zadržavanje kiseoničkog 

duga putem: 

 alkalne rezerve (pufer elemenata u krvi), 

 sposobnosti za tolerisanje visokog nivoa kiselosti krvi, 

 sposobnosti termoregulacije organizma i 

 efikasnosti nervnog sistema koji obezbeđuje visok nivo usvojenosti 

tehnike kretanja, odnosno formiranje stabilne motoričke navike. 

 Dakle kod trčanja u prirodi koje uglavnom obuhvata distance na srednje i duge 

staze, najvažnija motorička sposobnost je izdržljivost. Aerobna izdržljivost se može 

povećati na dva načina: 

 Poboljšanjem protoka kiseonika se povećava sposobnost asimilicija, 

prenosa i upotrebe kiseonika. To se najbolje postiže neprekidnim trčanjem 

od 15 min do 2 sata na pulsu od 120 do 150 udara po minuti. Najefektivniji 

treninzi su neprekidna trčanja na gornjoj granici čiste aerobne zone. 

 Povećanjem anaerobnog praga kako bi se moglo trčati većom brzinom 

bez ulaska u anaerobnu zonu. To se najbolje postiže ponavljajućim 

trčanjima u trajanju od 2 do 10 minuta. To će zahtevati puls od 160 do 180 

udara po minuti. Tokom oporavka između ponavljanja puls mora spasti na 

120. 

6.2 Snaga 

Pored izdržljivosti kod trčanja je takođe važna i snaga. U antopomotorici termin 

snaga koristi se kao čovekova osobina, njegovo svojstvo da se savlada spoljašnji otpor 

ili da mu se suprotstavi pomoću mišićnih naprezanja. Postoje dva osnovna kriterijuma 

podele snage: akcioni i topološki. 

Po akcionom kriterijumu podele snaga se u latentnom prostoru deli na: 
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 statička sila, 

 repetitivna snaga i 

 eksplozivna snaga. 

Po topološkom kriterijumu podele izdvojeni su: 

 faktor snage ruku i ramenog pojasa, 

 sila i snaga trupa, 

 sila i snaga nogu. 

Statička snaga 

Statička snaga je sposobnost zadržavanja veće izometrijske kontrakcije mišića kojom 

se telo održava u određenom položaju. 

Statička sila zavisi od sledećih faktora: 

 broja angažovanih-aktiviranih motornih jedinica, 

 otpornosti organizma prema anaerobnim uslovima mišićnog rada, 

 reaktivnosti aktiviranih mišića, 

 osnovne koordinacije rada mišića i 

 voljnog napora (moralno-voljne karakteristike) odnosno motivacija. 

Repetitivna snaga 

Dinamička snaga, odnosno sposobnost razvoja mišićnih sila koje omogućavaju 

ponavljanje nekih jednostavnih pokreta vezanih za podizanje ili pomeranje težine tereta 

ili tela, odnosno sposobnost repetitivnog (ponavljajućeg) pokretanja tereta ili tela, sa 

savladavanjem otpora izotoničnih kontrakcija mišića naziva se repetitivnom snagom. 

Faktori koji utiču na ispoljavanje repetitivne snage mogu se svrstati u: 

biološke,psihološke i sociološke. 

Eksplozivna snaga 

Eksplozivna snaga definiše se kao sposobnost kratkotrajne maksimalne 

mobilizacije mišićnih sila radi ubrzanja kretanja tela. Pri oceni ispoljavanja mišićne 

aktivnosti treba poći od mehaničkog kriterijuma irazlikovati četiri osnovne vrste rada: 

savlađujući (koncentrična kontrakcija), popuštajući (ekscentrična kontrakcija), 

održavajući (statička kontrakcija) i kombinovani. Režim naprezanja mišića razmatra se 

kao fiziološki kriterijum i razlikuju se tri osnovna režima: izotonički, pri čemu je 

naprezanje nepromenjeno pri promeni dužini mišića, izometrijski, kada se naprezanje 

razvija pri neizmenjenoj dužini mišića, i auksotonični, tada se menjanjem dužine mišića 

menja i naprezanje. Sa fiziološkog aspekta, veličina mišićne napetosti određena je: 

 brojem impulsa koji dolaze u mišića iz motornih neurona prednjih rogova 

kičmene moždine, 

 snagom kojom mišić reaguje na određene impulse. 
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Ispoljavanje snage zavisi od: poprečnog preseka mišića, dužine mišića. Dužine 

poluge na koju mišić deluje, dejstvo centralnim ili perifernim pripojem mišića, režima 

rada mišića, veličine spoljašnjeg opterećenja, jačine suprotstavljanja mišića 

antagonista, pola, uzrasta i motivisanosti. 

Snaga spada među najvažnije sposobnosti trkača kao i  atletičara uopšte. Ona 

kao ljudska osobina ima poreklo u nervno-mišićnom sistemu, koji prema odgovarajućim 

zahtevima hemijsku energiju pretvara u kinetičku. Prema tome, pod snagom 

podrazumeva sposobnost čoveka da savlada neki otpor kroz ispoljavanje određene 

energije, kao posledica mišićnog rada. U atletici se, pre svega, primenjuje tzv.dinamička 

snaga, koja je u skladu sa procesima u nervno-mišićnom sistemu koji je tipičan za 

atletske pokrete, dok razvoj tzv. statičke snage, kroz izometrijske vežbe su manjeg 

značaja. U principu vežbe snage treba prilagoditi strukturi atletskih pokreta. 

U praksi se razlikuju : 

 takmičarske vežbe snage; 

 specijalne vežbe snage; 

 bazične vežbe snage. 

Pored ove podele, važno je razlikovati apsolutnu snagu i relativnu snagu. 

Apsolutna snaga je najveća moguća unutrašnja snaga koju sportista može da razvije, 

dok relativna snaga je najveća moguća unutrašnja snaga u odnosu na telesnu težinu 

sportiste. 

Takođe, faktori koji mogu uticati na snagu su i životno doba, pol, dnevne 

oscilacije, oscilacije u raznim godišnjim dobima itd. 

 

6.3 Brzina 

Brzina je takođe veoma bitna kod trčanja. Pod brzinom u antropomotoričkom 

smislu, podrazumeva se sposobnost, svojstvo ili osobina čoveka da izvrši motoričku 

aktivnost u minimalnom vremenu u datim uslovima. Ona je važna za vrhunske rezultate 

u svakoj atletskoj disciplini. 

Mora se imati u vidu činjenica da je brzina višedimenzionalna motorička 

sposobnost i da u osnovi postoje četiri oblika ispoljavanja brzine: 

 Latentno vreme motorne reakcije 

 Brzina pojedinačnog pokreta 

 Frekvencija pokreta 

 Sprinterska brzina. 
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Latentno vreme motorne reakcije 

Posmatranje latentnog vremena motorne reakcije utvrđeno je da ga čine tri 

faktora: 

 nervno vreme (senzorno vreme) 

 premotorno vreme i 

 motorno vreme. 

Nervno vreme traje od delovanja signala do prvih znakova aktivnosti 

muskulature. Premotorna faza obuhvata period od pojave bioelektričnih promena u 

mišiću do početka pokreta ili kretanja. Motorna faza traje od početka do kraja pokreta ili 

kretanja.  

 

Brzina pojedinačnog pokreta 

Determinante brzine pojedinačnog pokreta: 

 Uzrast 

 Pol 

 Kinestezija 

 Nivo eksplozivne snage 

 Nivo gipkosti 

 Koordinacija ispunjena tehnikom kretanja 

 Koncentracija pažnje 

 Odnos brzih i sporih mišićnih vlakana 

 Brzina biohemijskih procesa u mišićima 

 Dužina mišića 

 Pravac, odnosno ravan izvođenja pokreta  

Brzina frekventnih pokreta 

Pod brzinom se najčešće podrazumeva njeno ispoljavanje u frekventnim 

cikličnim kretanjima - sprintersko trčanje. 
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Faktori od kojih zavise frekventni pokreti su: 

 Reaktivnost nervnih sistema 

 Snaga muskulature i, opšte, snaga kao motorička sposobnost 

 Brzina mišićnih kontrakcija i dekontrakcija 

 Koordinacija pokreta 

 Brzina protoka informacija 

 Brzina zamaranja nervnih centara i sinapsi 

 Morfološke karakteristike 

 Kinestezija 

 Automatizovanost kretanja 

 Tehnika pokreta i kretanja 

 Koncentracija pažnje 

 Sposobnost vršenja rada u anaerobnim uslovima 

Najveći prirast frekventnih pokreta događa se između 8. i 12. godine života, a 

kasnije sve do 17. godine, je usporeniji. Brzina trčanja na srednjim i dugim stazama 

zavisi od niza faktora ali su najvažniji oni koji se odnose na: biomehaničke parametre 

trčanja u zavisnosti od dužine distance, zatim od efikasnosti korišćenja energetskih 

potencijala kao i od promene tempa trčanja. 

Na tabeli 3 su prikazane vrednosti brzine trčanja, dužine i frekvencije koraka u 

trčanju na srednjim i dugim stazama: 

 

Tabela 3: Vrednost brzine trčanja- v; Vrednost dužine koraka- l; Vrednost frekvencije koraka- f kod trkača 

na srednjim i dugim stazama 

7. Zaključak 
 

Moderan način života i rada nameće ljudima da većinu dana provode u sedećem 
položaju sa minimalnim potrebama za kretanje. Ljudi sve manje vremena imaju da se 
posvete svojim istinskim potrebama ili te iste potrebe, u nedostatku vremena, 
postavljaju na začelje. Tu se, naravno, u prvom planu, misli na potrebu čoveka za 
kretanjem, vežbanjem i uopšte fizičkim angažovanjem. Takav način života ima veoma 
loš uticaj na čoveka ali se on prepušta njemu, vođen i motivisan sigurnošću posla, 
redovnim primanjima, napretkom u poslovnoj karijeri ili što je nažalost, slučaj kod 
većine, zato što je primoran na to, dakle egzistencijom.  
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Fizička aktivnost je u modernom svetu poprimila nekakvo obličje moranja, teranja 
sebe na mukotrpan trening koji će se kasnije isplatiti u vidu lepog tela koje ćemo imati 
na leto i sl. suprotno od njenog istinskog obličja odnosno prirodne potrebe čoveka za 
fizičkom aktivnošću i očuvanjem zdravlja.  

Pojedini stručnjaci one ljude koji jednostavno nemaju vremena za fizičku aktivnost 
zbog egzistencijalnih razloga, bez trunke razumevanja za stanje u kojem su, nazivaju 
slabićima koji u nedostatku adekvatnih argumenata smišljaju izgovore kako bi se otuđili 
od fizičkog vežbanja. Naravno, ovo poprima obličje besmisla kada se uzme u obzir 
konkretna situacija prosečnog čoveka koji većinu svog slobodnog vremena (ako ga ima) 
provodi sa porodicom i prijateljima. 

Međutim, iako su svi navedeni razlozi direktna posledica modernog načina života, 
postoje i ljudi koji svoju potrebu za kretanjem upražnjavaju raznoraznim metodama.  

Ljudi se uglavnom opredeljuju na pešačenje, kratkotrajno trčanje ali i na teretanu 
koja nudi širok spektar aktivnosti. Poznato je da je posebno u gradu, čovek izložen 
visokom zagađenju vazduha usled razvoja industrije i saobraćaja. Ozon, čađ, ugljen-
monoksid i olovo samo su neki od zagadjivača koji mogu izazvati ozbiljne zdravstvene 
probleme, posebno respiratornog sistema. Samim tim logično je da je gradski vazduh 
loš za treninge i rekreativno bavljenje sportom, ali s obzirom na nedostatak vremena i 
način života treniranje u ovakvim uslovima je neizbežno. Iz istog razloga  ljudi se 
masovno opredeljuju za vežbanje na specijalnim trenažerima - na trakama za trčanje 
koja osim uštede vremena, gotovo identično simulira uslove iz trčanja u prirodi što je 
definitivno pozitivna stvar. Međutim, trčanje u prirodi čoveku nudi mnoštvo prednosti u 
odnosu na trčanje u urbanim uslovima ili trenažerima. Osim očiglednih razloga poput 
čistijeg vazduha, trčanje u prirodi pruža uslove koji se ne mogu naći u sobi/zatvorenom 
prostoru kao što su otpora vetra, razne prirodne prepreke, udubljenja, izbočina itd. 
Pored navedenog, sam boravak u prirodi ljude čini otpornijim na stres i omogućava 
zagarantovan duhovni odmor u poređenju sa zatvorenim prostorom ili trčanjem u gradu. 

Ovaj rad takođe pruža osvrt na manje popularne trkačke discipline poput kros 
trčanja, orijentiringa, planinskog ultramaratona i avanturističkog trčanja sa svim 
prednostima i manama koje su deo istih.  

Trčanje u prirodi spada u ciklične kretnje i izvode se u aerobnom i anaerobnom 
režimu. Pritom najvažnija motorička sposobnost je izdržljivost, a pored nje snaga i 
brzina. Za razvoj snažne izdržljivosti neophodno je da bude razvijena opšta izdržljivost, 
za čije razvijanje nisu potrebni posebni tereni i rekviziti što čini trčanje u prirodi idealnim 
za njeno razijanje.  Trčanje u prirodi takođe veoma pozitivno utiče na stres jer se čovek, 
osim što se rasterećuje fizičkom angažovanošću, duhovno ispunjava boravkom u 
prirodi.  
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