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TRENING EKSPLOZIVNE SNAGE U RUKOMETU

Sazetak

U ovom radu analizirana je rukometna igra te karakteristike i specifi¢nosti koje se
dogadaju tokom same igre. Opisane su antropoloske i morfoloske karakteristike igraca
radi bolje pretpostavke razli¢itih konstitucija igraca po njihovim pozicijama te
motoricke sposobnosti bitne za rukometnu igru. Prikazana je i opisana eksplozivna
snaga te su prikazani i testovi za procjenu eksplozivne snage radi poboljSanja razli¢itih
vrsta eksplozivne snage. Opisane su vjezbe s razli¢itim rekvizitima za razvoj eksplozivne
snage. Navedeni su primjeri bazi¢nog treninga za razvoj eksplozivne snage i opisane su
vjezbe koje se primjenjuju. Takoder je naveden i primjer specificnog treninga
eksplozivne snage u kojemu su navedene vjezbe specificne za rukomet odnosno za razvoj
razli¢itih vrsta ekplozivne snage koje su najbitnije za izvodenje odredenih elemenata u

rukometu.

Kljuéne rije¢i: eksplozivna snaga, rukomet, motori¢ke sposobnosti, bazi¢ni trening,

specifi¢ni trening

EXPLOSIVE POWER TRAINING IN HANDBALL

Abstract

This work analyzes the handball game and the characteristics and specifics that occur
during the game itself. The anthropological and morphological characteristics of the
players are described in order to better assume the different constitutions of the players
according to their positions and the motor abilities important for the handball game.
Explosive power is presented and described, and tests are presented for estimating
explosive power to improve different types of explosive power. Exercises with different
props for developing explosive power are described. Examples of basic training for the
development of explosive power are given and the exercises that are applied are

described. There is also an example of specific explosive power training in which
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exercises specific to handball are listed, ie for the development of different types of

explosive power that are most important for the performance of certain elements in
handball.

Key words: explosive power, handball, motor skills, basic training, specific training
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1. UvOD

Rukomet kao sport spada pod kompleksne polistrukturalne aktivnosti koje zahtijevaju
razne oblike snage u svojoj igri. Jedna od najbitnijih vrsta snage u rukometu je eksplozivna
snaga. Ona od igraca zahtijeva visoku razinu tijekom cijele utakmice. Eksplozivna snaga je
generiranje maksimalne sile u najkra¢em vremenu. U rukometnoj igri, razni elementi utjecu
na konacan ishod, a dobar dio tih elemenata zavisi upravo od snage. Elementi u rukometu koji
su jako bitni su sprintevi, eksplozivna snaga tipa bacanja (Sut prema golu, dodavanja),
eksplozivna snaga tipa skoka, eksplozivna snaga tipa sprinta te eksplozivna promjena smjera
kretanja ili zaobilaZenja (finte). Ovim diplomskim radom Zeli se prikazati utjecaj vjezbi za
eksplozivnu snagu u rukometu te primjena tih vjezbi kroz trenazne procese ili kroz pripreme.
Takoder Zeli se prikazati utjecaj tih vjezbi na elemente rukometne igre koji utjecu najvise na

konacan rezultat te daljnji tijek igraceve karijere.



1.1 ANALIZA RUKOMETNE IGRE

Rukomet je jedna od najmladih sportskih igara s obzirom na druge aktivnosti. Kroz

povijest su se mijenjala pravila, te igra sama po sebi je znatno promijenjena. Kao sport, jedan

Slika 1. Igrac¢ u skok Sutu

Za rukomet se moze reci da je kolektivna, veoma dinami¢na, brza i kreativna igra s dosta
kontakata, rezultatskih promjena tokom igre, atraktivnih poteza te ritma i brzine tijekom iste.
Neprekidno se izmjenjuju faze napada i faze obrane. Rukomet je kompleksa sportska
aktivnost u kojoj se izmjenjuju cikli¢ne i acikli¢ne kretne strukture (Karisik, Goranovi¢ i
Valdevit).

Ciklicne monostrukturalne sportske aktivnosti su jednostavne strukture Kkretanja
zatvorenog ili poluotvorenog tipa koje se sukcesivno ponavljaju, dok su acikli¢ne aktivnosti
sloZenijeg tipa kretanja poluotvorenog i otvorenog, te se sastoje od viSe faza (Milanovic,
2013).

Odredeni autori tvrde da rukomet pripada jednoj od najslozenijih sportskih aktivnosti ba$
zbog te izmjene cikli¢nih i acikliénih aktivnosti. Kao i druge sportske igre, rukomet ima
utvrdena pravila te organizaciju igre s utvrdenim ulogama i zadacima po igrackim pozicijama

na terenu kako u fazi napada, tako i u fazi obrane (Karisik i sur.).



Rukometasi u prosjeku po utakmici pretrée i do 4000 m s time da je od toga oko 11% u
visokom intenzitetu. Vrijeme provedeno u aktivnostima maksimalnog intenziteta se razlikuje
po igrackim pozicijama. Najveci postotak provedenog vremena imaju krila od 4%, vanjski
igraci imaju 3%, dok kruzni napadaci imaju 2% od ukupnog vremena. Anaerobna izdrzljivost
jako je vazna u rukometu radi potrebe za izvodenjem kratkih i intenzivnih aktivnosti koje se
ponavljaju s kratkim fazama odmora (Milanovi¢ L., 2011).

Rukometni susret traje izmedu 110 1 135 minuta. Ovaj podatak kreira trajanje
pojedina¢nog treninga. Radi postizanja energetskih zahtjeva rukometne utakmice, trening
mora trajati izmedu 110 1 135 minuta. Trening s posebno rasporedenim optere¢enjem koje se
postize razli¢itim vrstama kretanja s loptom ili bez nje ¢e omoguéiti potpunu prilagodbu
igraca na energetske 1 tehnicko-takticke zahtjeve natjecateljske izvedbe (Milanovi¢, 2013).

Sportsku tehniku ¢ini bogatstvo sportskih programa koji se pojavljuje kao posljedica
dugotrajnog procesa ucenja. Kao rezultat toga ucenja je tehniCka pripremljenost koja se
sastoji od visoko razvijenih sposobnosti sportaSa da upravlja gibanjima tijekom izvodenja
dinamickih stereotipa (Milanovi¢, 2004).

Takticka efikasnost igraca ovisi o broju i razini programa taktickog djelovanja, o stupnju
usvojenosti tehnickih elemenata te o razini specifi¢nih i bazi¢nih kondicijskih sposobnosti kao
i psiholoskoj stabilnosti. Sportska je taktika nadin djelovanja pojedinca ili ekipe tijekom
natjecanja u odnosu na djelovanje suparni¢ke ekipe ili protivnika u namjeri da ga se savlada,
odnosno da ga se onemoguéi u taktickim namjerama nakon provodenja svojih uspje$nih
taktickih aktivnosti (Milanovi¢, 2013).

Neki povjesniCari su smatrali da je ljudima u dalekoj proslosti lakSe bilo manipulirati
loptu rukama nego nogama. Rukomet se prvi put u Hrvatskoj javlja 1904. godine, kada Franjo

Bucar tu igru opisuje kao ,,Schleuderball* u ¢asopisu Sokol (,,HRS®).



1.2 ANTROPOLOSKE KARAKTERISTIKE U RUKOMETU

Za postizanje vrhunskih rezultata na natjecanjima, sportaSeva pripremljenost je
odredena razinom i strukturom velikog broja sposobnosti, znanja i osobina koje posjeduje.
Sportovi se uveliko razlikuju po zahtjevima, te po onome S§to traze i oCekuju od sportasa.
Razina uspjesnosti u odredenim sportovima ovisi o velikom broju antropoloskih (sportasevih)
dimenzija, dok drugi, strukturno jednostavniji sportovi imaju mnogo jednostavnije zahtjeve
(Milanovi¢, 2013).

Bazi¢ne antropoloSke karakteristike predstavljaju osobine 1 sposobnosti sportasa koje
utjeCu na kvalitetu sportske izvedbe, odnosno na njenu uspjeSnost. Te karakteristike
predstavljaju jos$ i primarne ljudske kapacitete za optimalno funkcioniranje organa i njihovih
sustava. Za vrijeme sportaseva zivota, odnosno njegove karijere, bazi¢ne antropoloske
karakteristike se razvijaju pod utjecajem bioloskih determinanata, pod utjecajem rasta i
razvoja te same sportske pripreme.

Na odredene karakteristike, S genetskom podlogom i trenaznim procesom, se moze
ve¢im dijelom utjecati (neke motori¢ke sposobnosti), na druge je moguce djelovati u manjoj
mjeri (brzina, osobine li¢nosti) a na odredene faktore kao $to su visina, Sirina kostiju itd. ipak
nije mogucée. Vecina sposobnosti i osobina se mogu uspje$no razvijati, motori¢ka znanja
unaprijediti, odnosno usavrsiti primjenom kvalitetnih trenaznih procesa ili programa te ih
mijenjati u skladu sa Zeljenim ciljevima. Antropometrijske mjere se razvijaju u skladu s
bioloskim rastom i sazrijevanjem, a kasnije pod sve vefim utjecajem trenaznog rada
(Milanovi¢, 2013).

Suvremeni rukomet od igrafa danas trazi zadivljujuée fizicke predispozicije, trazi
odgovaraju¢i antropoloski profil. Igra¢ mora biti snazan, brz, izdrzljiv, agilan, koordiniran u
svim situacijama igre, na tlu, u skoku, prilikom padova, mora biti precizan te mora
raspolagati dobrim pregledom igre. Takoder igrac¢i moraju biti mentalno jaki, izdrZljivi, §to
ide u prilog da su rukometasi jedni od ,,najkompletnijih“ sportasa. Rukomet je sportska igra
koja od igraca trazi, ali istovremeno i utjee na razvoj ukupnog antropoloskog potencijala,
posebno na podru¢ju morfoloskih karakteristika te funkcionalnih i motorickih sposobnosti.

Tijekom rukometne igre angaziraju se svi sustavi za kretanje odnosno sve miSi¢ne
grupe, te tako dolazi do razvoja istih. Pored razvoja svih navedenih segmenata, rukomet ima
snazan utjecaj na razvoj pozitivnih emocija i razvoj psihicke stabilnosti. Struktura rukometne
igre je takva da igraci moraju medusobno suradivati, nadigravati S protivnicima koje utjece na

smanjenje anksioznosti i agresije (Karisik i sur.).



U sportskim igrama pa tako i u rukometu postoje odredene igracke pozicije koje
zahtijevaju odredene antropoloske predispozicije, U skladu sa specificnim funkcijama i
zahtjevima igrackog mjesta. Istrazivanja su pokazala da se u odnosu na pozicije, igraci
najviSe razlikuju u morfoloskim karakteristikama (tablica 1). Svaka pozicija ima svoje
odredene karakteristike koje su igracu najbitnije i mora ih zadovoljiti. Vanjski (lijevi i desni),
kruzni napadaci te vratari su pretezito visi igraci, dok su krila u prosjeku nesto nizi i laksi.

Svaka igracka pozicija zahtjeva i odredenu razinu motorickih sposobnosti, na nekim
pozicijama je viSe dominantna eksplozivna snaga tipa sko¢nosti (vanjski igraéi, krila), dok je
na drugim pozicijama dominantnija maksimalna snaga (kruzni napadaci). Eksplozivna snaga
gornjih i donjih ekstremiteta predstavlja veliku prednost u igri kako u fazi napada (polukontra,

skok Sut), tako i u fazi obrane (blok, duel igra).
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Tablica 1. Morfoloske karakteristike 19 igra¢a muske rukometne reprezentacije koja je

nastupila na Svjetskom prvenstvu u Hrvatskoj

BROJ IGRACI IGRACKA GOD. VISINA TEZINA OUR PGR
POZICIJA (cm) (kg)
1. L.V. VRATAR 32 191 93 161 0
2. H.M. LIJEVO 28 181 74 3 0
KRILO
3. B.I. SREDNJI 29 190 96 143 431
VANJSKI
4. D.D. SREDNJI 20 197 98 34 94
VANJSKI
5. L.B. LIJEVI 28 195 94 124 384
VANJSKI
6. K.M. DESNI 22 210 102 7 10
VANJSKI
7. V.. KRUZNI 28 202 111 121 319
8. G.J. LIJEVI 22 203 104 3 1
VANJSKI
9. H.Z. DESNO 24 179 80 49 94
KRILO
10. S.G. LIJEVO 29 183 85 108 276
KRILO
11. SD. SREDNJI 29 194 100 121 58
VANJSKI
12. M.P. DESNI 32 190 94 166 459
VANJSKI
13. V.J. SREDNJI 24 194 96 13 26
VANJSKI
14. V.T. LIJEVI 30 200 99 106 173
VANJSKI
15. AM. VRATAR 23 178 105 43 0
16. C.l. DESNO 22 188 75 25 57
KRILO
17. Z\V. DESNO 29 198 85 132 268
KRILO
18. B.D. DESNI 26 198 103 46 94
VANJSKI
19. A.D. KRUZNI 32 198 100 12 4
PROSJEK 26.8 192.7 94.4

Legenda: podaci su preuzeti iz ,Analiza pokazatelja situacijske efikasnosti

hrvatske rukometne

reprezentacije na svjetskom prvenstvu u Hrvatskoj“, D. Vuleta, V. Curak, V. Lovrié, 2010., 20. Ljetna Skola

kineziologa republike Hrvatske, str. 385.

11




1.3 MORFOLOSKE KARAKTERISTIKE

Morfoloske karakteristike opisuju gradu tijela ili somatotipska obiljezja sportasa. U
odredenim sportovima, morfoloske karakteristike su izuzetno bitne za uspjeh dok su u nekima
zanemarive ili je vrlo malen njihov utjecaj. Na morfoloska obiljezja, kao $to su longitudinalne
I transverzalne mjere skeleta, ne moze se utjecati treningom, dok se na redukciju potkoznog
masnog tkiva te povecanje miSi¢ne mase treningom uveliko utjece.

Temeljem antropometrijskih mjera mogu se utvrditi tri konstitucije tijela; ektomorf,
mezomorf i endomorf. Osnovno obiljezje razvoja mladog sportasa je tjelesni rast, koji se
moze usporavati ili ubrzavati, s time da razli¢iti dijelovi tijela rastu razli¢itom brzinom. Iako
su veli¢ina i grada tijela pod velikim utjecajem genetskog koda, pravilno planiranje i
programirano treniranje moze znatno utjecati na sastav tijela te sportsku izvedbu. Treba imati
na umu da pretjerano treniranje moze imati i negativne posljedice na rast i razvoj, 0dnosno
bioloski proces. Procese rasta i razvoja je nemoguce ostro odijeliti jer se medusobno
nadopunjuju (Milanovi¢, 2013).

Uspjesnost | sama izvedba u sportu ovise 0 mnogim faktorima kao $to su genetske
predispozicije, motori¢ke sposobnosti, mentalne sposobnosti, antropometrijski profil i takti¢ki
trening. Fizicki parametri kao postura tijela, drzanje, sastav tijela (misicna masa, potkozno
masno tkivo) te somatotipske komponente imaju vaznu ulogu uspjesnosti u sportu naspram
drugih faktora. Somatotipska obiljeZja nam daju informacije koje su jako vaZzne za sportasev
antropometrijski profil. Za trenere je jako bitno imati morfoloske informacije o igra¢ima
podijeljenim po svojim pozicijama za uspje$no planiranje i programiranje te organizaciju
treninga i utakmica.

S tehnicko-taktickog aspekta, specifi¢nost rukometa zahtijeva antropoloski model
vrhunskih igra¢a na visokoj razini kako motorickih sposobnosti tako i1 morfoloSkih
karakteristika. Nedavna znanstvena istrazivanja koja se bave morfoloskim profilima
vrhunskih igrac¢a kazu da su karakteristike savrSenog igraca, atletska grada sa komponentama
mezomorfnog tipa, malim udiom ektomorfnih komponenti s naglaskom na longitudinalne
dimenzije kostura. Takoder je istrazivanje pokazalo da se morfoloski profili igraca znacajno
razlikuju prema pozicijama koje igraju. Najvece razlike uocljive su izmedu visokih vanjskih
igraca, krila te pivota. Statisticki, krila imaju najmanju misi¢nu masu naprema igracima
drugih pozicija, dok pivoti imaju najvecu. Pivoti imaju najvec¢i postotak BMI-a te najveci
postotak masnog tkiva kao i golmani, dok krila imaju najmanji. Mezomorfni oblik grade tijela

najvise prevladava kod krila te pivota. Endomorfni oblik se najvise pojavljuje kod golmana i
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pivota, a najmanje kod vanjskih igraca, dok je ektomorfni oblik grade tijela najvise zastupljen
kod vanjskih igraca te najmanje kod pivota. Postojeée razlike medu igracima razli¢itih
pozicija su posljedica njihovih specificnih zadataka po igrackoj poziciji (Gontarev, Kalac,
Zivkovi¢, Velickovska, Telai, 2017).

Rukomet je kontaktni sport, te samim time radi zahtjeva takvog sporta voluminoznost
gornjeg dijela tijela kod rukometasa je znacajna. Udio aktivne misi¢éne mase u tjelesnoj masi
takoder mora biti velik, radi specifi¢nih zahtjeva toga sporta, prvenstveno ucestalog kontakta

igraca (Milanovi¢ L., 2011).

2. MOTORICKE SPOSOBNOSTI

Motoricke sposobnosti predstavljaju one aspekte intenziteta (brzina ili jacina) i
ekstenziteta (broj ponavljanja ili trajanje) motorickih aktivnosti koje se mogu izmyjeriti i
procijeniti identicnim skupom mjera, koji se mogu opisati parametarskih sustavom te
aktivnosti u kojima djeluju fizioloski, morfoloski, biomehanicki i biokemijski mehanizmi.

Te sposobnosti znaCajno utjeCu na realizaciju svih vrsta gibanja, takoder u njihovoj
osnovici lezi ucCinkovitost organskih sustava covjekova tijela. Motoricke sposobnosti
omogucavaju brzo, snazno, dugotrajno, precizno i koordinirano izvodenje razliitih
motorickih zadataka. Motoricki potencijal sportaSa predstavlja maksimalnu granicu radne
sposobnosti koju pojedinac postize pod utjecajem treninga i njegovih sustava te nasljednih
faktora (Milanovic, 2013).

Motoricke sposobnosti (slika 3) se dijele u dvije skupine, kvantitativne (snaga, brzina,
izdrzljivost, fleksibilnost) i kvalitativne (koordinacija, agilnost, preciznost, ravnoteza).
Funkcionalne sposobnosti 1 kvantitativne sposobnosti se jo§ nazivaju 1 kondicijskim
sposobnostima. Kvantitativne motoricke sposobnosti omogucuju kretnje visokim intenzitetom
(brzina ili jacina) ili ekstenzitetom (trajanje). Njithovo najvece obiljezje je fizikalni karakter
koji se moze izraziti jednostavnim velic¢inama (N, m/s). Kvalitativne motoricke sposobnosti
omoguc¢uju kontrolu i upravljanje pokreta cijelog tijela ili njegovih dijelova. Odnosi se na
kontrolu prostornih ili prostorno-vremenskih parametra. Za razvoj pojedinih motorickih
sposobnosti, odnosno kada je najpovoljniji njihov razvoj, moze se odgovoriti na temelju
podataka o senzibilnim fazama razvoja. One predstavljaju razdoblja u ljudskom zivotu gdje

organizam na drugaciji nacin odnosno na intenzivniji nacin utjeCe na odredene vanjske
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utjecaje uz odgovarajuée razvojne efekte nego u drugim razdobljima zivota (Milanovic,

2013).

MOTORICKE
SPOSOBNOSTI

KVANTITATIVNE KVALITATIVNE
SPOSOBNOSTI SPOSOBNOSTI
(" SNAGA ) (" KOORDINACIJA N
BRZINA AGILNOST
IZDRZLJIVOST PRECIZNOST
FLEKSIBILNOST RAVNOTEZA
\_ J \_ Yy,

Slika 3. Prikaz podjele motorickih sposobnosti

Postoje misljenja kako trening s vanjskim optere¢enjima za razvoj snage ima
negativan utjecaj na rast i razvoj mladih sportasa, znanstvena istrazivanja nisu dokazala
negativan utjecaj tog tipa treninga (Malina, 1994, prema Faigenbaum, 2000). Kada se
primjenjuje trening s opterecenjem kod djece, bolje je podcijeniti njihove moguénosti nego
precijeniti i riskirati moguce ozljede. Apsolutna snaga u djecaka konstantno raste od 7. do 19.
godine, dok njihova relativna snaga najviSe raste izmedu 13. i 16. godine. Jakost djecaka
(staticka snazna izdrZljivost) raste brze od snage djevojcica u razdoblju od 12. do 15. godine
(Hettinger, 1964, prema Drabik, 1996), ali kada je rije¢ o dinamickoj snazi, do puberteta nema
znacajnih razlika. Snaga u djecaka se nastavlja stalno razvijati dok snaga u djevojCica se
razvija do 15. godine (Milanovi¢, 2013).

Radi optimalnog nivoa snage, brzine i izdrZljivosti u rukometu se ostvaruje visoka
razina efikasnosti, dok fleksibilnost i ravnoteza omoguc¢uju racionalnije izvodenje elemenata
tehnike u rukometu. Takoder potrebne su i specifi¢no razvijene funkcionalne sposobnosti,

koje se razvijaju direktnim utjecajem na izabranu motori¢ku sposobnost (Pedi¢, 2017).
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2.1 MOTORICKE SPOSOBNOSTI VAZNE ZA USPJEH U RUKOMETU

Pod motori¢ke sposobnosti bitne za rukomet spadaju sve one latentne dimenzije koje
omogucavaju rukometasu kretanje s loptom i bez nje, nebitno jesu li one steCene tijekom

treninga ili su urodene (tablica 2.).

Tablica 2. Ocjene vaznosti motorickih sposobnosti u odnosu na uspjesnost u sportskim

igrama (Milanovi¢, 2013)

KOSARKA +5 +5 +4 +3 +5 +4 +5 +3
ODBOJKA +3 +5 +3 +5 +3 +3 +5 +2
RUKOMET +5 +5 +4 +4 +5 +5 +5 +4
NOGOMET +4 +5 +4 +4 +5 +2 +4 +3
VATERPOLO +2 +5 +2 +3 +4 +3 +4 +4

Legenda: KOO-koordinacija, P-preciznost, R-ravnoteza, FL-fleksibilnost, FP-
frekvencija pokreta, F- bazi¢na tjelesna snaga, ES- eksplozivna snaga, 1ZO- maksimalna sila

pokusanih pokreta

One se zajedno sa motorickim znanjima nadograduju na antropoloske karakteristike
rukometasa. Ako su antropoloske karakteristike dobro razvijene, moguce je nadograditi
specificne motoricke sposobnosti treniranosti kao S§to su specificna kondicijska
pripremljenost, specifi¢na teorijska znanja te tehnicka i takticka pripremljenost. Razvojem
specificne kondicijske pripremljenosti se razvijaju bazicne funkcionalne sposobnosti te
motoricke sposobnosti, a razvojem bazicnih kognitivnih sposobnosti i konativnih dimenzija
licnosti se postize viSa razina tehnickih i taktickih elemenata te razumijevanja igre (Pedic,
2017).

Igra¢ tijekom utakmice u prosjeku izvede 190 promjena ritma kretanja, 16 skokova te
279 promjena smjera kretanja Sto ukazuje na visoku razinu eksplozivne snage tijekom
rukometne igre (Milanovi¢ L., 2011).

SNAGA

Snaga je sposobnost proizvodnje te ucinkovitog iskoriStavanja miSi¢ne sile za
savladavanje razlicitih otpora. Sli¢na ili srodna motoricka sposobnost je jakost koja se definira
kao maksimalna miSi¢na sila tijekom voljne kontrakcije u definiranim uvjetima (Markovic,

2008).
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Snaga se moze definirati kao sposobnost generiranja maksimalne misi¢ne sile u sto
kra¢em vremenu, dok je jakost najveca voljna miSi¢na sila koju sportaS§ moze proizvesti.
Primjera radi, dva sportasa s jednakom jakosti mogu biti razli¢ito snazni, ali snazniji je onaj
koji maksimalnu silu moze proizvesti u kra¢em vremenu.

Razli¢iti tipovi snage; maksimalna snaga, repetitivna snaga, pliometrijska snaga,
brzinska snaga, eksplozivna snaga. Sila koju miSi¢ razvije ovisi 0 broju aktiviranih
motoric¢kih jedinica te o ucestalosti aktiviranja motorickih jedinica. Motoricku jedinicu ¢ini
jedna ziv€ana stanica 1 njoj sve pripadajuée miSi¢ne stanice. Snaga je uvjetovana 1
reaktivno$¢u misia na Ziv€ane podrazaje, fizioloSkom presjeku (miSi¢nih vlakna), duZini

misica te biokemijskoj uc¢inkovitosti energetskih procesa u misi¢u (Milanovi¢, 2013).

BRZINA

Brzina se definira kao sposobnost savladavanja Sto duzeg puta u Sto kraCem vremenu,
odnosno brzog reagiranja i izvodenja jednog ili viSe pokreta. Vrste brzine su: brzina
pojedina¢nog pokreta, brzina reakcije, frekvencija pokreta (brzina naizmjeni¢nih pokreta) te
maksimalna brzina. Odredeni autori pod brzinu svrstavaju i1 brzinsku izdrzljivost te startnu
brzinu (neki ju svrstavaju pod eksplozivnu shagu). Radi boljeg razumijevanja razli¢itih
dimenzija brzine, moZe posluziti atletska disciplina tr¢anja na 100 metara. U njoj se mogu
vidjeti Cetiri razliCite dimenzije brzine, prva je brzina reakcije na zvucni signal, zatim startna
brzina (eksplozivna shaga tipa sprinta), nakon toga maksimalna brzina te zadnjih nekoliko
metara brzinska izdrzljivost.

Na brzinu se moze najviSe utjecati samo u odredenoj zivotnoj dobi, a ta senzitivna
faza je izmedu desete i Cetrnaeste godine Uz pomo¢ dobrih trenaznih operatera. Ekonomicna 1

kvalitetna sportska tehnika je vazan ¢imbenik brzine kretanja (Milanovi¢, 2013).

IZDRZLJIVOST

Misi¢nu izdrZljivost odredeni autori poistovjecuju sa repetitivnom snagom, a za nju su
jednako vazni aerobna sposobnost te anaerobni kapaciteti te Ziv€ano-miSi¢na aktivnost.
MiSi¢na izdrzljivost se moZe definirati kao sposobnost da sporta§ odredenu miSi¢nu aktivnost
izvodi §to duZe bez znacajnijih znakova umora. U izvedbi neke odredene motoricke aktivnosti
ona moze biti odredena i Cimbenicima miSi¢no-Ziv€ane regulacije, rasponu transportnog
sustava te aerobnim kapacitetima. Postoji jo§ faktora koji utjeCu kao Sto su psihicke

karakteristike (motivacija), biomehanicki cimbenici, ucinkovitost biokemijskih procesa
(Milanovi¢, 2013).
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AGILNOST

Agilnost je sposobnost brze promjene smjera kretanja, odnosno postizanje najvece
mogucée akceleracije, ubrzavanja tijela te postizanje najve¢e moguce deceleracije,
zaustavljanja kretanja. Biti agilan znaci biti okretan, Sto znaéi izvodenje maksimalnog
ubrzanja na kratkom putu, ali i uspjeSno zaustavljanje doskokom ili dokorakom te ponovno
maksimalno ubrzanje u drugom smjeru.

Agilnost se moze podijeliti na vise faktora, odnosno smjerova kretanja; u frontalnom
kretanju (naprijed-natrag), u lateralnom kretanju (desno-lijevo), u dijagonalnom kretanju
(koso desno naprijed-koso lijevo naprijed), u horizontalnom i vertikalnom kretanju (naprijed-
nazad-skok u vis-lijevo-desno-skok u vis), u polukruznom i kruZznom kretanju te pod
definiranim kutom kretanja. Za izvodenje kretnih struktura kao $to je agilnost trazi se znatno
sudjelovanje centralnog zivéanog sustava u organizaciji pravilne promjene smjera kretanja.
Agilnost je jedna od vodecih sposobnosti u sportskim igrama te borilackim sportovima.

Da bi se agilnost uspjesno trenirala ona ovisi 0 sposobnosti akceleracije i deceleracije
(eksplozivnosti), mobilnosti zglobnih sustava, dinamic¢koj ravnotezi i pravilnoj tehnici
izvodenja pokreta. Ona se najbolje trenira krajem pripremnog dijela treninga ili pocetkom

glavnog dijela pojedinacnog treninga (Milanovi¢, 2013).

KOORDINACIJA

Koordinacija se definira kao sposobnost upravljanja pokretima tijela ili njegovih
dijelova, odnosno brzo i pravilno izvodenje slozenih motorickih zadataka ili rjeSavanja
motorickih problema. Postoji vise akcijskih faktora koordinacije kao S§to su brzinska
koordinacija, ritmicka koordinacija, brzo ucenje motorickih zadataka, pravodobnost te
prostorno-vremenska orijentacija. Za rjesavanje koordinacijskih zadataka neophodna je
sinkronizacija vi$ih regulacijskih centara u sredi$njem ziv€anom sustavu .

Koordinacija je uvijek povezana s tehnikom sportske grane, zbog toga treba vise
paznje pridodati stvaranju Sirokog repertoara znanja za izvodenje razlicitih struktura gibanja.
Za razvoj koordinacije pred sportasa su postavljeni manji ili ve¢i motoricki problemi koje
mora uspje$no savladati, a kvaliteta rjesavanja toga zadatka govori o kapacitetu te motoricke
sposobnosti. Koordinacijske sposobnosti treba poceti Sto ranije razvijati, jer je dokazano da su
senzitivna razdoblja za razvoj koordinacije u najranijim godinama Zzivota. Koordinacijske
vjezbe s loptom traze od sportasa stalno pracenje ili uocavanje lopte na terenu te procjene

njenog smjera kretanja (Milanovi¢, 2013).
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PRECIZNOST

Preciznost se definira kao sposobnost izvodenja usmjerenih i odmjerenih pokreta s
postizanjem zeljene amplitude te kutnih odnosa pri izvodenju motorickih zadataka gadanja i
ciljanja. Ocituje se pravilnim bacanjem lopte ili nekog drugog predmeta u Zzeljeni cilj uz
potpunu kontrolu. Ona se sastoji od aktivnosti tipa gadanja (rukom, nogom, glavom i sli¢no),
odnosno ciljanja (rukom, nogom, glavom, palicom i sli¢no) ili vodenja predmeta (macevanje,
koplje u alci) da pogodi odredeni cilj koji je statican ili se kre¢e na odredenoj udaljenosti.

Preciznost pokreta temelji se na vidnim informacijama objektivne stvarnosti i
kinestetickih informacija iz memorije. Najbolje metode za razvoj preciznost su one koje
sportaSa dovode u situacijske uvjete za precizno izvodenje sloZenih tehniCko-taktickih

elemenata (Milanovi¢, 2013).

3. EKSPLOZIVNA SNAGA

Jakost je najveca voljna miSi¢na sila koju sporta§ moze proizvesti prilikom misi¢nog
rada dok se snaga moze definirati isto kao i jakost, ali uz uvjet da sportas proizvede
maksimalnu miSi¢nu silu u §to kra¢em vremenu. Primjer toga je da dva sportasa koji imaju
jednaku jakost ali su razli¢ito snazni. Rezultat toga koji je snazniji pripada proizvodnji
maksimalne sile u §to kracem vremenu.

Eksplozivna snaga moze se definirati kao sposobnost maksimalnog ubrzanja vlastitog
tijela, nekog predmeta ili partnera. Ocituje se u raznim aktivnostima kao S§to su bacanja 1
suvanja, udarci, skokovi te sprintevi.

Metoda pogodna za razvoj eksplozivne snage razliCitih regija tijela je metoda
eksplozivnih dinamickih podrazaja. Vjezbe koje su pogodne za njen razvoj su vjezbe
savladavanja sile teZe, odnosno savladavanja vlastite teZine. Takoder se koriste vjezbe
savladavanja vanjskih opterecenja od 40 do 70%, te se izvode brza i eksplozivna ponavljanja
(tablica 3). Razli¢itim vjezbama selektivno se aktiviraju odredeni mi$i¢i i miSi¢ne skupine.

Kruzni trening jedan je od najéescih primjera treninga u praksi kondicijske pripreme
rukometasa s dobro odabranim bazi¢nim 1 specificnim vjeZbama razvoja funkcionalnih i
motoriCkih sposobnosti. Primjer kruznog treninga od dvanaest vjezbi koje se izvode po

utvrdenom redoslijedu, tako da svaka sljedeca vjezba angazira drugi dio tijela te se vjezbe
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izvode u skladu s osnovnim sposobnostima ili specifiénim kretanjima rukometasa. Radi se 0
vjezbama tipa bacanja medicinke ili lopte (eksplozivna snaga tipa bacanja), trcanju s
promjenom smjera kretanja, vjezbama snage za razvoj ruku, ramenog pojasa i trupa te
skokovima 1 specificnim vjezbama Sutiranja na gol (eksplozivna snaga tipa skoka, tipa
bacanja). Vrijeme rada vjezbi moze biti izmedu 30 i 60 sekundi, a vrijeme odmora izmedu
radnih vjezbi od 15 do 45 sekundi. Jako bitno je, za ovu vrstu kondicijskog treninga, da su
vjezbe dobro naucene te se izvode bez vecih gresaka.

U treningu eksplozivne shage najvise se opterecuje Ziv€éano-miSi¢ni sustav dok je na
transportni 1 vegetativni sustav opterecenje srednje. Vrijeme oporavka, odnosno obnove
nakon treninga je izmedu 24 1 36 sati (Milanovi¢, 2013).

Rukomet se sastoji od velikog broja kratkih i intenzivnih specificnih aktivnosti.
Prosje¢no vrijeme napada u rukometu je izmedu 22 1 31 sekunde, te odigravanje 115 do 160
napada tijekom utakmice, Sto nam ukazuje na relativno kratke izmjene napada te ubrzane igre.
Te navedene vrijednosti ukazuju nam na visoku razinu eksplozivne snage radi sve vise
potrebe tijekom rukometne igre, odnosno potrebe za eksplozivhom snagom tipa sprinta te
skakackih 1 pucackih sposobnosti (Milanovi¢ L., 2011).

Tablica 3. Parametri treninga primjenom metoda eksplozivnih dinamickih naprezanja

(Milanovi¢, 2013)

Intenzitet- vanjsko optereéenje (%) 50-70
Broj ponavljanja 4-8
Broj serija po vjezbi 4-5
Trajanje odmora- pauza (min) 3-5
Broj vjezbi na treningu 3-4
Tempo izvodenja vjezbi eksplozivan
vjezbe
Aktivnost u pauzi istezanja

Eksplozivna snaga javlja se kao interakcija sile 1 brzine u izvodenju odredenih pokreta
ili viSe njih. U savladavanju vanjskih otpora, ve¢i utjecaj ima sila od brzine. Primjer toga je
dizanje velikih tereta, jer u¢inkovitost izvedbe ovisi o generiranoj sili, dok je za manje teZine
karakteristicno da se savladavaju komponentom brzine misi¢ne kontrakcije. Sprint
(sposobnost startnog ubrzanja) povezan je s faktorom eksplozivne snage tipa sprinta ili

brzinske snage (Milanovi¢, 2013).
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Odredena notacijska istrazivanja tvrde da igraci tijekom rukometne utakmice pretrce i
do 5000 m, $to je od toga 32% u sprintu i brzom tréanju. Ovi podaci nam govore da je
eksplozivna snaga tipa sprinta uvelike zastupljena (Milanovi¢ L., 2011).

Urodenost eksplozivne snage je velika i ona iznosi h?=0.80. Eksplozivna snaga se
moze manifestirati kao snaga bacanja, odraza, udarca, naglog ubrzanja te izbacaja razli¢itih
sprava i rekvizita (koplje, lopta). Optimalni pocetak razvoja snage bi trebao biti §to ranije, oko
7. godine, primjerenim vjezbama koje nece dovesti do ozljede lokomotornog sustava.
Primjerene vjezbe bile bi tipa kratki sprintevi, sunozni i jednonozni poskoci, u borilackim
sportovima to bi bili razli¢iti udarci. Eksplozivna snaga se jo§ javlja kao interakcija sile i
brzine u izvodenju jednog ili viSe pokreta, te u savladavanju ve¢ih vanjskih otpora. Veci
utjecaj ima komponenta sile od komponente brzine. Postavljanjem maksimalnog vanjskog
opterecenja stimuliramo Ziv€ano-misi¢ni sustav, jer se tada kod centralnog ziv€anog sustava
stvara osjec¢aj da maksimalno brzo podize teret. Tada se luci u tijelu adrenalin koji stimulira
rad testosterona, on aktivira misi¢na vlakna tipa II. koja su odgovorna za eksplozivne i brze
pokrete. Ako se smanji vanjsko optereCenje, a pokreti se izvode brzo, neée se uspjeti
dovoljno stimulirati razvoj brzine. U rukometu su prisutna tri tipa eksplozivne snage (slika
4.). Eksplozivna snaga tipa bacanja, tipa sprinta te tipa skoka. U sinergiji s ostalim oblicima
snage, savladava se prostor te prostorno-vremenske veli¢ine i odnos izmedu segmenata tijela
koji su rezultat postizanja osobnih bacackih, sprinterskih i skakackih postignuc¢a (Starek,
2016).

TIPA
BACANJA

/\/

EKSPOZIVNA TIPA

SNAGA SPRINTA

\ ~—~——
TIPA

SKOKA

Slika 4. Podjela eksplozivne snage
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3.1 TESTOVI ZA PROCJENU EKSPLOZIVNE SNAGE

Za procjenu eksplozivne snage koriste se razli¢iti mjerni instrumenti, kojima se mjeri

eksplozivna snaga tipa bacanja, tipa skoka i tipa sprinta.

EKSPLOZIVNA SNAGA TIPA BACANJA

1. BACANIJE MEDICINKE IZ LEZANJA NA LEDIMA
Za potrebe ovog ispitivanja potrebna je medicinka od 1 kilograma, strunja¢a, metar,
selotejp te kreda. 1zvodi ga samo jedan ispitiva¢ u dvorani ili na otvorenom prostoru.
Ispitiva¢ lezi na ledima rasirenih nogu, te iz te pozicije prima medicinku koje je iznad
glave od koje je pocetna tocka mjerenja (slika 5).
Opis izvodenja — iz pocetnog polozaja ispitanik baca medicinku $to jate moze u
smjeru pravca mjerenja, pri tome ne podizuéi glavu od strunjace.
Ocjenjivanje — rezultat je udaljenost medicinke od nulte to¢ke do prvog dodira s
podlogom (Metikos, Prot, Hofman, Pintar, Oreb, 1989).

Slika 5. Ispitiva¢ prilikom izvodenja testa bacanja medicinke

2. BACANJE RUKOMETNE LOPTE IZ SJEDA RAZNOZNOG SA TLA
Za ovo ispitivanje potrebna je rukometna lopta, strunjaca, kreda te selotejp. lzvodi ga
jedan ispitivac u dvorani. Ispitivac sjedi na strunjaci ispruZenih nogu te boljom rukom
drzi loptu, nulta tocka nalazi se na sredini strunjace (slika 6).
Opis izvodenja — ispitiva¢ iz poloZaja sjeda na strunjaci baca loptu Sto dalje bez

podizanja od strunjace.
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Ocjenjivanje — rezultat se mjeri od nulte tocke do prvog dodira lopte s tlom (Metikos i
sur., 1989).

Slika 6. Ispitivaé prilikom izvodenja testa bacanja rukometne lopte
EKSPLOZIVNA SNAGA TIPA SKOKA

1. SKOK U DALJ IZ MJESTA

Izvodi ga jedan ispitivac, a za potrebe ovog mjerenja od rekvizita su potrebne strunjace,
skoc¢na daska, metar te kreda. lzvodi se u dvorani ili na otvorenom prostoru, postave se tri
strunjace jedna do druge tako da je zadnja uza zid odnosno fiksirana da se ne micu.
Odskoc¢na daska se postavi na strunjacu i od nje je pocetak mjerenja, s time da je nizi dio
do ruba (slika 7).

Opis mjerenja — ispitanik postavi prste na rub odsko¢ne daske od kuda je pocetak mjerenja
te se odrazava iz mjesta na strunjacu, odnosno da sunoZno skoci §to dalje moZe prema
naprijed.

Ocjenjivanje — registrira se duZina ispravnog skoka od odsko¢ne daske do onog otiska

stopala koji je najblizi mjestu odraza (Metikos i sur., 1989).

Slika 7. Ispitiva¢ prilikom izvodenja testa skoka u dalj s mjest
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2. SKOK U VIS S MJESTA

Izvodi ga jedan ispitivac, i jedan mjerilac koji biljezi rezultat. Rekviziti potrebni kod
ovog mjerenja su daska na kojoj je po jedan centimetar crticama napravljena duZzina,
sanduk na kojem stoji mjerilac i biljezi rezultat te kreda kojoj se povlaci crta i spuzva
da se izbriSe kreda za novo mjerenje. Na zidu je objeSena daska tako da je udaljena
200 centimetara od tla. Ispitanik se postavlja ramenom bolje ruke uza zid i postavlja
ruku tako da se biljezi visina iz stajanja.

Opis mjerenja — ispitanik se odrazava s obje noge maksimalno snazno u vis i dodiruje
dasku blizom rukom u najviSoj tocci, prije toga ovlazi prste na spuzvi da ostane
Ocjenjivanje — rezultat u centimetrima je razlike izmedu najvise tocke u skoku te

visine dohvata u mirovanju (Metikos i sur., 1989).

3. SKOK BEZ PRIPREME (eng. ,,Squat jump®)
Izvodi ga jedan ispitiva¢, a za ovu svrhu testiranja potrebna je ,,quattro jump
platforma* gdje se podaci vertikalnog skoka ispitivaca analiziraju na ra¢unalo.
Opis mjerenja — noge su flektirane u koljenima pod 90 stupnjeva, te skok se izvodi iz
statickog poloZaja. Ruke su na kukovima fiksirane radi izoliranja skoka, odnosno bez
pomoc¢i ruku prilikom skoka. Ispitivac se iz te pozicije izvodi maksimalni vertikalni
skok

Ocjenjivanje — rezultati se analiziraju putem ra¢unala (Canaki, So§, Vudeti¢, 2006).

4. SKOK S PRIPREMOM (eng. ,, Counter movement jump*)
Izvodi ga jedan ispitivac, takoder je potrebna ,,quatro jump platforma* za ovu svrhu
testiranja gdje se podaci analiziraju na ra¢unalu
Opis mjerenja — sli¢no je prethodnome testu, ruke su fiksirane na kukovima radi bolje
izolacije skoka. Ispitiva¢ se ne nalazi u poziciji polucu¢nja neko iz uspravnog stava
dolazi nekoliko sekundi u poziciju poluc¢ucnja te se prilikom dolaska u nju odrazava
vertikalno u skok

Ocjenjivanje — rezultati se analiziraju putem ra¢unala (Canaki i sur., 2006).
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EKSPLOZIVNA SNAGA TIPA SPRINTA

1. SPRINT I1Z VISOKOG STARTANA 5110 METARA
Mjerenje se provodi sve isto kao i za sprint iz visokog starta na 20 metara
Prvo se provodi mjerenje sprinta iz visokog starta na 5 metara, zatim sprint iz visokog
starta na 10 metara

Rezultati se mjere u sekundama

2. SPRINT IZ VISOKOG STARTA NA 20 METARA
Za ovo ispitivanje potrebne su dvije daséice ili zvizdaljka, dva stalka za stazu te
izvodi ga jedan ispitivac te jedan mjerilac vremena (slika 8).
Izvodi se vani na otvorenome ili u dvorani, gdje se oznacava linijama start te kraj koje
su medusobno paralelne, udaljenje 20 metara. Ispitanik stoji iza linije starta u
visokom startnom polozaju.
Opis mjerenja — na znak ,pozor“ te udarca das¢icama ili zvizdukom ispitanik
maksimalno brzo prolazi udaljenost od 20 metara
Ocjenjivanje — rezultat se mjeri u desetinkama sekunde od datog znaka do prolaska
ispitanika kroz liniju kraja (Metikos i sur., 1989).

Slika 8. Mjerenje sprinta na 20 metara
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3.2 VIEZBE ZA RAZVOJ EKSPLOZIVNE SNAGE U RUKOMETU

EKSPLOZIVNA SNAGA TIPA SKOCNOSTI

,»Skok je jedan od najeksplozivnijih pokreta u sportu, te u jednadzbi specifikacije
momcadskih sportova predstavlja kljuénu determinantu. Skakacke sposobnosti (slika 9.)
spadaju u latentni prostor eksplozivne snage tipa skoka koje karakterizira brza i elasticna
reakcija od podloge. Za razvoj eksplozivne snage najbolje je koristiti vjezbe koje su brze,

kratkotrajne i eksplozivne* (Masic¢ i sur., 2020).

VRN B Y
Slika 9. Prikaz skoka na poviSenje, skakackih sposobnosti

Tijekom razvojne faze u dugoro¢noj sportskoj pripremi koriste se precizno razradeni
sustavi trenaznih aktivnosti za razvoj odredenog svojstva koje se moze bas u toj fazi najbolje
razvijati. Cesto se dogada da treneri ne selektivno primjenjuju vijezbe bas u krivo vrijeme.
Najmladi u procesu treninga izvode vjeZbe koje bi trebali izvoditi odrasli sportasi 1 obrnuto.

U dugoroénom procesu sportske pripreme, U konkretnom primjeru vjezbi za razvoj
eksplozivne snage tipa skoc¢nosti, prvi kompleks vjezbi su vjezbe poskoka i skokova. Tim se
vjezbama u treningu djece utjece na pocetni razvoj sko€nosti.

Nakon S$to se iscrpi utjecaj tih vjezbi, odnosno njihovo djelovanje, prelazi se na
kompleks vjezbi skokova preko prepona. Nakon tih vjezbi, u sljedecoj fazi pocinju se
primjenjivati vjezbe za ucenje dizanja slobodnih utega te rada na trenaZerima. Tek nakon

savladavanja tehnike pocinju se primjenjivati vjezbe s malim ili srednjim vanjskim

25



opterecenjem. Najtezi 1 najdjelotvorniji kompleks vjezbi skocCnosti su vjezbe poskoka i
skokova odgovaraju¢im vanjskim optereCenjem. One tada postaju dominantno sredstvo
razvoja skoc¢nosti.

,Pliometrijska snaga omogucéava sportasu ucinkovito djelovanje sinkronizacije
ekscentri¢nih i1 koncentricnih dijelova miSi¢ne aktivnosti odnosno kada se treba nakon
amortizacije pri doskoku odmah odraziti. Najbolji nacin za usavrSavanje ove motoricke
sposobnosti su dubinski skokovi. Izvodi se odredeni broj ponavljanja po nekoliko serija s
dovoljno dugim odmorom izmedu ponavljanja radi boljeg oporavka Ziv€ano-misSi¢nog sustava
iscrpljenog radom. Potrebno je pravilno izvodenje vjezbi jer one omogucuju Zeljene radne

efekte.“ (Milanovi¢, 2013).
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Nekoliko pravila za postovati prilikom izvodenja pliometrijskog treninga:

Za ovaj tip treninga potrebna je odredena bioloSka zrelost te se ne preporucuje
mladima od 13 godina

Zahtijeva odredenu razinu opce i bazi¢ne kondicijske pripremljenosti

Potreban je odmor od 24-48 sati izmedu dva pliometrijska treninga

Na jednom treningu preporucuje se 40-60 skokova za pocetnike, 60-80 za sportase
srednje kvalitete te 80-120 za vrhunske sportase

Optimalna visina za dubinske skokove je 0.5-1 metar

Ovakav tip treninga iscrpljuje zivéano-misi¢ni sustav

Pravilno izvodenje skokova sluzi kao prevencija 0zljeda

Primjeri vjezbi (slika 10) pliometrijskog treninga za eksplozivnu snagu tipa sko¢nosti;

Dubinski skokovi
Skok u dalj iz Cu¢nja
Jednonozni korak na poviSenje s opterecenjem

Sunozni skok na povisenje s opterecenjem

Naskok s poviSenja te skok na povisenje

Slika 10. Primjer razli¢itih vjezbi za eksplozivnu snagu tipa skoc¢nosti

EKSPLOZIVNA SNAGA TIPA BACANJA

U sportu se javljaju sve veci zahtjevi sportasima za brzinsko-snaznim sposobnostima.

Ovisno o tome zeli li se eksplozivna snaga tipa bacanja razvijati ili odrZavati, potrebno ju je

planirati u to¢no odredene dijelove godisnjeg ciklusa treninga. Pazljivi odabir vjezbi, metoda

rada, periodizacija te drugi parametri nude mogucnosti primjene kondicijskog treninga u
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tehnologiji rukometnog treninga. Rad s loptom nudi priblizno dovoljno za vrhunsku izvedbu,
a preostali dio optereéenja koji je ulog u bazi¢nu sposobnost, nalazi se u vjezbama S
povecanim vanjskim opterecenjem kao Sto su vjezbe s utezima, teretom, medicinkama te
otezanim loptama (Grui¢, Vuleta, 2005).
Kugle i medicinke predstavljaju znacajna trenazna pomagala u kondicijskoj pripremi.
One mogu biti razli¢itih tezina, ali nazalost kugle se rijetko koriste u kondicijskoj pripremi
sportasa, iako se njima mogu posti¢i znacajniji rezultati u razvoju eksplozivne snage. TeZina
medicinki ili kugli mora biti prilagodena jakosti ili snazi svakog pojedin0og sportasa, u
suprotnome moze se naruSiti pravilnost izvodenja vjezbi. Takoder moraju biti i dovoljno teske
da aktiviraju lokomotorni sustav.
Kugle i medicinke se u trenaznom procesu primjenjuju za:
a) razvoj eksplozivne snage tipa bacanja (bacanje kugle na razli¢ite nacine, u dalj ili vis)
b) razvoj manipulativnih vjezbi (koriste se u uvodnom i pripremnom dijelu), koje sluze

globalnoj pripremi pojedinih dijelova tijela

Medicinke ili kugle su jako korisne u specificnoj pripremi rukometasa (tezine 1 do 2
kilograma) kada se Zeli utjecati na specificnu snagu izbacaja. Te sprave trebale bi biti takve
veli¢ine da se mogu drzati u $aci jer to omogucuje bacanja na vec¢u udaljenost uz tehniku koja
je primjerena za odredeni sport. Kod takvih vjezbi trebalo bi pripaziti da ih nepripremljeni
mladi sportasi ne izvode, ako nisu nisu postigli odgovarajucu razinu pripremljenosti ramenog
pojasa (primjena jednoru¢nih utega ili bucica). Volumen na treningu treba biti adekvatan

zbog sprjecavanja nezeljenih 0zljeda ramenog pojasa ili lakta (Milanovié¢, 2013).

Vjezbe (slika 11) koje se Cesto koriste za razvoj eksplozivne snage tipa bacanja:

e jednoruc¢no bacanje medicinke u zid (moze se raditi u parovima)

e dvoruc¢no bacanje medicinke u zid (moZe se raditi u parovima)

e dvorucno bacanje medicinke s rotacijom trupa (moze se raditi u parovima)

e jednoru¢no bacanje medicinke u zid iz lezeeg poloZaja te podizanja trupa
prilikom bacanja

e dvorucno bacanje medicinke iz leze¢eg polozaja te podizanje trupa prilikom
bacanja (moze se raditi u parovima, drugi vjezbac stoji)

e izbacaj medicinke s grudi iskorakom naprijed (moze se raditi u parovima)

e izbacaj medicinke vertikalno iz leze¢eg poloZzaja
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Slika 11. Primjeri razli¢itih vrsta bacanja medicinke
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EKSPLOZIVNA SNAGA TIPA SPRINTA

»Brzina je sposobnost savladavanja $to duzeg puta u Sto kraéem vremenu, odnosno

sposobnost brzog reagiranja i izvodenja jednog ili viSe pokreta. Neki autori svrstavaju startnu

brzinu pod brzinu, a neki pod eksplozivnu snagu. Kao dobar primjer ¢e posluziti atletska

disciplina tr¢anja na 100 metara radi boljeg razumijevanja razli¢itih dimenzija brzine. Prvo se

manifestira brzina reakcije na zvucni signal, zatim startna brzina koja se joS definira kao

eksplozivna snaga tipa sprinta (slika 12), nakon toga maksimalna brzina te na kraju

sprinterska izdrzljivost* (Milanovi¢, 2013).

Razli¢ite dimenzije brzine na 100 metara (Slika 13) :

brzina reakcije (na zvucni signal)
startna brzina ili eksplozivna snaga tipa sprinta - 0 do 30 metara
maksimalna brzina - 30 do 80 metara

sprinterska izdrzljivost — zadnjih 20 metara

D-30m 30-80m 80-100 m '

startna brzina maksimalna brzina sprinterska izdrzljivost

Slika 12. Prikaz razli¢itih dimenzija brzine na 100 metara

Brzina se odnosi prijedeni put u jedinici vremena, a u sportu na postizanje

maksimalne brzine u §to kraCem vremenu. Vaznost treniranja eksplozivne snage tipa sprinta

je poboljsanje brzine i ubrzanja primjenom odgovaraju¢eg trenaznog procesa. ,,Irening

sprinta proizvodi velike promjene u brzim misi¢nim vlaknima* (Beram, 2019).
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4. PRIMJER BAZICNOG KONDICIJSKOG TRENINGA U RUKOMETU

U bazi¢noj kondicijskoj pripremi koriste se vjezbe i metode rada za potpuni razvoj
kondicijskih sposobnosti o kojima ovisi najvise rezultat u sportu. Ona je nastavak visestrane
kondicijske pripreme. Bazi¢na kondicijska priprema povecava funkcionalne kapacitete
razli¢itih organa i organskih sustava, te temeljne kondicijske sposobnosti kao S$to su
jakost/snaga, brzina, gibljivost, agilnost, ravnoteza te pospjeSuje zivéano-misi¢nu
koordinaciju.

U bazi¢noj kondicijskoj pripremi ne koriste se vjezbe koje sadrze kretne strukture za
odredeni sport. Primjer toga su vjezbe za razvoj eksplozivne snage tipa skocnosti, bacanja i
sprinta koje su posudene iz atletike, kao 1 vjezbe posudene iz dizanja utega koje mogu biti
kvalitetna osnova razvoja bazi¢nih kondicijskih sposobnosti u mnogim sportovima. Za razvoj
primarne jakosti i snage koriste se razliCiti sustavi treninga pojedinih dijelova tijela. Kod
vjezbi za razvoj ruku i ramenog pojasa koriste se vanjska opterec¢enja u obliku jednoru¢nih i
dvoruénih vjezbi. Osobito su bitne vjezbe za razvoj trbusnih i lednih misi¢a. Osnovni razlog
posebne paznje na trbuSne misi¢e 1 miSice trupa je miSi¢na sila koja se javlja na periferiji
lokomotornog sustava, u gornjim i donjim ekstremitetima, koja mora imati dobar oslonac u
jakosti miSica centralne regije tijela. Koriste se vjezbe s vanjskim optere¢enjem ili bez njega.
U sportu se takoder posebna paznja mora posvetiti vjezbama donjih ekstremiteta, odnosno
razvoju bazi¢nih motorickih sposobnosti nogu 1 zdjelicnih miSi¢a. Koriste se vjezbe s
vanjskim optere¢enjem, ili uz pomo¢ atletskih i gimnastickih pomagala (prepone, klupe,
Svedske ljestve).

Vazno je poznavati kriti¢ne zone lokomotornog sustava u pojedinom sportu kod kreiranja
programa bazi¢ne kondicijske pripreme, odnosno poznavati dijelove tijela koji su najvise
izloZeni naporu izvodenjem specificnih struktura kretanja. Takoder se koriste i prevencijske
kondicijske vjezbe za zastitu zdravlja sportasa, one aktiviraju pojedine topoloske regije tijela s
ciljem sprjecavanja nezeljenih ozljeda. ,,Osnova za kasniji uspjesan rad na razvoju specifi¢nih

kondicijskih sposobnosti je bazi¢na kondicijska pripremljenost.“ (Milanovi¢, 2013).
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Tablica 4. Izbor bazi¢nih kondicijskih vjezbi u rukometu

BAZICNI TRENING

ZAGRIJAVANJE 1. VIEZBE SA GUMOM ZA RAMENI POJAS | RUKE, 2. PLENK, 3. RAZNI OBLICI CUCNJA | ISKORAKA, 4. RAZNI
OBLICI KRETANJA SA OTPOROM TIPA GUMOM.
VIJEZBE BROJ SERIJA BROJ PONAVLIANJA PAUZA (MIN)
1. CUCANJ 4 6-8 3
2. NABACAJ 4 6-8 3
3. SKOKOVI PREKO N g o
PREPONA
4. SK(V)K NA p g .
POVISENJE
5. BACANJE 7 5 .
MEDICINKE S PRSA
6. JEDNORUCNO 4 10 .
BACANJE
7. SPRINT DO 20M 4 6 3

Prvo se provede vjezbe zagrijavanja odredenih regija tijela koje ¢e biti optereene
tijekom treninga. Provode se vijezbe s gumom za ruke i rameni pojas, prsa, te bo¢na kretanja s
otporom gume. Slijede razni oblici iskoraka i ¢u¢nja bez dodatnog opterecenja ili otpora te na
kraju izdrzaj u prednjem uporu.

Broj serija i ponavljanja jasno je definiran za svaku pojedinu vjezbu a opterecenje je
70 do 80 % od 1 RM-a (potrebno je znati 1 RM svakog pojedinog igraca). Pauza izmedu
vjezbi je tri minute. Tezina medicinki se razlikuje, imamo teze od 5 kilograma te manje i
lakSe od jednog kilograma (sli¢ne rukometnim loptama). Visina prepona se takoder razlikuje
za pojedine vjezbe, koristiti ¢e se prepone visine 30 i 50 centimetara.

Vjezbe koje se koriste za ovaj trening su:

1. Cuéanj - lzvodi se s olimpijskom Sipkom i utezima, koristi se za ja¢anje misi¢a nogu
te za poboljSanje eksplozivne snage tipa sko¢nosti

2. Nabacaj - Potrebno je poznavati tehniku nabacaja, izvodi se s olimpijskom Sipkom i
utezima, omogucava vecu eksplozivnost tijela te proizvodnju snage

3. Skokovi preko prepona - Koriste se razne varijante skokova preko prepona, prva
varijanta su sunozni skokovi preko prepona od 50 centimetara, zatim jednonoZni
skokovi preko prepona od 30 centimetara (prvo jaca pa slabija noga). Ove vjezbe sluze

za razvoj eksplozivne snage tipa skocnosti koje su za rukomet veoma vazne
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Skokovi na povisenja - Vjezba skokovi na poviSenja se izvodi da se postavi odredeno
poviSenje (mora biti stabilno) kao tipa klupa ili kozli¢, radi se sunozan skok na
povisSenje te sunozni saskok s njega. Postize se veca razina eksplozivne snage tipa
skoc¢nosti te sluzi i kao preventivna vjezba za ozljede koljena i skocnog zgloba, jer je u
rukometu nakon skoka bitna amortizacija i doskok

Bacanje medicinke s prsa - Bacanje medicinke s prsa ( medicinka od 5 kg) se izvodi
tako da igrac iskoraci sa skakackom nogom naprijed i baca medicinku s prsa §to jace o
zid. Ovom vjezbom se poboljSava eksplozivna snaga tipa bacanja radi jaceg 1 boljeg
Sutiranja na gol te dodavanja suigracu. Ona je bitna za vanjske igrace koji nekad
Sutiraju 1 do udaljenosti 10 metara od gola

Jednoru¢no bacanje medicinke - Ova vjezba se izvodi u paru tako da na odredenoj
udaljenosti se igra¢i dodaju medicinkom nalik rukometne lopte od 1 kilograma.
Vjezba se izvodi prvo s jaCom, zatim slabijom rukom. Postize se vea razina
preciznosti te jaCine Sutiranja odnosno bacanja lopte kao 1 takoder veca razine
eksplozivne snage tipa bacanja

Sprint do 20 metara - Oznace se udaljenosti od 5, 10 i 20 metara te se prvo izvode
sprintevi do 5 metara, zatim 10 metara i na kraju 20 metara. Ove udaljenosti su bitne
za rukomet jer se u njima postize najveca prednost nad protivnikom prilikom
polukontre ili same kontre ali i samih dimenzija rukometnog terena. Postize se i veca
razina eksplozivne snage tipa sprinta koja je osobito bitna za krila koji su pretezito

prvi u kontri
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5. PRIMJER SPECIFICNOG KONDICIJSKOG TRENINGA U RUKOMETU

Cilj specificne kondicijske pripremljenosti je razvoj najbitnijih sposobnosti i osobina te
postizanje prilagodbe na specifi¢ne zahtjeve odredenog sporta. Pomocu vjezbi, koje su sli¢ne
pojedinim tehni¢kim elementima odredene sportske grane, omoguéit ¢e se brze, snaznije i
okretnije izvodenje struktura kretanja.

Specificna kondicijska pripremljenost prikazuje onu razinu funkcionalnih i motori¢kih
sposobnosti koje se pretvaraju u specificnim energetskim procesima, odredenim vrstama
kontrakcije miSi¢a te kretnim strukturama specifi¢nim za odredenu sportsku granu.

Razvojem sportaseve treniranosti, sve manje se koriste bazicne vjezbe zato §to smanjuju
koristan efekt njithove primjene, te pocinju prevladavati specificne vjezbe vezane uz pojedini
sport. Njima se postize razvoj odredenih elemenata rukometne igre, kojima ¢e se unaprijediti i
sama igra te krajnji rezultat. Sve se sportske grane razlikuju po specifi¢nosti vjezbi za pojedini
sport, jer se u svakoj specificnoj vjezbi odrazavaju strukturna obiljezja pojedinog tehnickog

elementa toga sporta (Milanovi¢, 2013).

Tablica 5. Prikaz kruznog specifi¢nog treninga eksplozivne snage u rukometu

SPECIFICNI TRENING
1. RUKOMETNA KRETANJA SA OTPOROM
2. NAGAZNI KORAK NA POVISENJE SA OPTERECENJEM
3. SPRINT U KONTRU | SUTIRANJE NA GOL
4. SUTIRANJE NA GOL SA TEZOM LOPTOM
5. 1Z CUCNJA BACANJE MEDICINKE O ZID
6. SKOKOVI NA POVISENJA
7. BOCNI TRBUSNJACI S MEDICINKOM
8. VODENJE LOPTE OKO STALAKA

Zagrijavanje se provodi prvo pojedina¢no, vjezbama s gumom za ruke i rameni pojas,
raznim oblicima skokova bez optereéenja te vjezbama za trup. Zatim se u parovima s
rukometnim loptama provode vjezbe raznih oblika dodavanja (s dvije ruke iznad glave, s
grudi, slabijom rukom, jaom rukom, iz skok Suta), te vjezbe boc¢nih i drugih kretanja s

loptom i bez nje.
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Za specificni rukometni trening eksplozivne snage odabrana je metoda kruznog
treninga, s vjezbama koje su usko povezane s elementima rukometne tehnike i kretnih
struktura. Vjezbe skokova na poviSenja te nagazni korak koriste se za razvoj eksplozivne
snage tipa skoka, dok se vjezbe s medicinkama Koriste za razvoj eksplozivne snage tipa
bacanja. Sprint na 20 metara je pogodan za razvoj eksplozivne snage tipa sprinta (startna
brzina) te vjezbe brze promjene smjera koje se koriste u rukometnoj igri prilikom izvodenja
finti odnosno varki. Trening se odvija u tri kruga, svaka vjezba traje po 30 sekundi a odmor
izmedu vjezbi je 15 sekundi da se promijene vjezbaliSta, te je odmor izmedu krugova 4
minute. Tempo izvodenja vjezbi je eksplozivan. Vjezbe su rasporedene tako da svaka
slijedeca vjezba optereCuje drugu topolosku regiju tijela te utjeCe na razliCite specificne
sposobnosti.

Vjezbe koje se u ovom treningu izvode su:

1. Rukometna kretanja s otporom - Elasticna guma se zaveze oko Svedskih ljestvi

te ju igra¢ stavi oko struka. Rade se izlasci prema naprijed, zatim bo¢na kretanja u
jednu pa drugu stranu. Ovime se postize poboljSanje eksplozivne snage nogu koje
se koristi u rukometu prilikom obrambenih kretanja i radnji

2. Nagazni korak na poviSenje s opterecenjem - lzvodenje nagaznog koraka na

povisenje s optereCenjem (Sipkom na ledima ili girjom u ruci) te podizanjem
suprotne noge prema grudima. Ova vjezba se koristi za eksplozivnu snagu tipa
skoc¢nosti, odnosno pospjesuje skok Sut kod igraca te brzinu prvog koraka kod
skok Suta. Jako korisna vjezba za sve igrace a pogotovo vanjske igrace koji pucaju
preko blokova

3. Sprint u kontru sa Sutom na gol - izvodi se sprint na udaljenosti do 15 metara,

zatim igrac¢ okrece glavu prema svome vrataru koji mu baca kontru, hvatanje lopte
i pucanje na gol. Prilikom ove vjezbe pospjesuje se eksplozivna snaga tipa sprinta
koja se najviSe i koristi prilikom kretanja igraca u kontru
4. Sutiranje na gol s tezom loptom - Jednonozni preskoci skakadkom nogom preko
malih prepona (30 cm) te radi se trokorak i igra¢ Sutira na gol s malom
medicinkom (1 kilogram) gadajuc¢i odredene kuteve na golu. VjeZba je specifi¢na
za rukomet jer se radi eksplozivna snaga tipa skocnosti te bacanja odnosno skoka i
Sutiranja na gol

5. 1z ¢ucnja bacanje medicinke o zid - U cuc¢nju drzimo medicinku kod grudi te

podizanjem ju bacamo visoko da se odbije od zida, ponovno ju hvatamo te
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prilikom amortizacije radimo ponovo cuc¢anj i tako ponavljamo. Vjezba je korisna
za jac¢anje misi¢a nogu i ruku te razvoj eksplozivne snage tipa bacanja

6. Skokovi na poviSenja - SunoZni naskok na povisenje (Svedski sanduk), saskok
na tlo te ponovni eksplozivni skok na drugo povisenje. Vjezbom se razvija
eksplozivna snaga tipa skoc¢nosti

7. Bo¢ni trbusnjaci s medicinkom - U sijedu, noge su podignute i prekrizene te se
radi rotacija trupa s medicinkom u jednu pa u drugu stranu radi jacanja miSic¢a
trupa 1 vece razine eksplozivne snage koju koriste najviSe kruzni igraci prilikom
okretanja 1 Sutiranja prema golu sa suparnic¢kim igratem na ledima

8. Vodenje lopte oko stalka - Igra¢ vodi loptu boljom rukom $§to je prze moguée oko
stalaka sa brzom promjenom smjera i natrag, s time da se moze raditi i s loSijom
rukom te naizmjeni¢nim vodenjem. Prilikom izvodenja ove vjezbe igrac
poboljsava samo vodenje lopte kao i eksplozivne promjene smjera kretanja koje su

bitne za igrace prilikom fintiranja ili izbjegavanja protivnika.

Razina specifi¢ne eksplozivne snage tipa bacanja, skoka ili sprinta usko je povezana s
ranijim razvojem primarne jakosti ili snage u programima bazicne kondicijske
pripremljenosti. U specifi¢noj kondicijskoj pripremi, redovito se koriste vjezbe koje
ukljucuju specificne strukture kretanja s loptom ili bez nje te se tako ostvaruje kondicijska i

tehnicka pripremljenost odnosno optimalna specifi¢na pripremljenost (Milanovi¢, 2013).
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6. ZAKLJUCAK

Trening eksplozivne snage ima vaznu ulogu u rukometu zbog specifi¢nosti samoga
sporta, gdje snaga, odnosno eksplozivna snaga tipa bacanja, sprinta i skoka je uvelike
zastupljena. Antropoloske karakteristike koje su prikazane u ovome radu ukazuju na odredene
razlike kod igraca koje zavise od pozicija, ali svim igra¢ima je potrebna visoka razina
eksplozivne snage. Rukomet se prvi puta pojavio pedesetih godina prosloga stoljeca te se je
kroz povijest razvijao 1 napredovao kako u igri tako u odredenim segmentima treninga radi
sve vec¢ih zahtjeva toga sporta. Morfoloske karakteristike rukometasSa nisu iste, one variraju
prema pozicijama igraca te sukladno s time odredeni igra¢i imaju drugaciju razinu
eksplozivne snage odredenih dijelova tijela.

Skoro sve motoricke sposobnosti imaju vaznu ulogu vezanu uz rukomet, snaga je
najvaznija te samim time i eksplozivna snaga. Treninzi i metode pogodne za razvoj
eksplozivne snage su metode eksplozivnih dinamic¢kih podrazaja. Vjezbe savladavanja vlastite
tezine ili vjezbe s vanjskim opterecenjem su vrlo efikasne. Vanjska opterecenje se koriste od
40 do 70% od 1 RM-a, te pauze bi trebale biti izmedu tri do pet minuta radi efikasnijeg
oporavka. U radu su prikazani i testovi kojima se moze procijeniti razine eksplozivne snage
pojedinih dijelova tijela radi eventualnog poboljSanja slabijih regija. Tri najvaznija tipa
eksplozivne snage su eksplozivna snaga tipa bacanja, sprinta i skoka koji su opisani u radu.

U ovome radu prikazana su dva tipa treninga, jedan bazi¢ni te jedan specifi¢ni. Cilj ovoga
rada je bio prikazati vjezbe koje utjecu na razvoj eksSplozivne snage (bazicni trening) te razvoj
odredenih tipova eksplozivne snage (specificni trening) koji najvise utjecu na igru i specificne
kretnje vezane uz rukomet, odnosno poboljsanje elemenata rukometne tehnike te sposobnosti

lakSeg savladavanja prepreka i protivnika.
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