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SAZETAK

Cilj zavr$nog rada je je pojasniti §to je rukomet, opisati trening jakosti u rukometu, te
zaSto je vazan trening snage u rukometu. Rukomet je vrlo dinami¢na sportska disciplina u
kojoj dominiraju kratke akcije, te jedinstven sport sa specificnom kombinacijom fizickih
zahtjeva. Rukometnoj igri veliki doprinos se moze pripisati kondicijskoj pripremi rukometasa,
u okviru koje su integrirani i implementirani programi za trening snage, koordinacije,
izdrzljivosti, brzine, agilnosti. Sto se ti¢e jacanja misi¢a, ono se moZe posti¢i vjezbama u
teretani ili na terenu, a mora biti funkcionalno prema miSi¢nim zahtjevima specificne
aktivnosti. Skokovi, promjene smjera, bacanja i okreta su pokreti koji se pojavljuju u svakoj
akciji. Trening snage za cilj ima podic¢i sportsku izvedbu tima na najviSu razinu. lako su
snaga 1 snaga miSic¢a izuzetnO vazni u rukometu, oni nisu jedini faktori koji odreduju uspjeh u
ovom sportu. Bazi¢ni rukometni trening usmjeren je na usavrSavanje tehniCkih 1 taktickih

vjestina.

Kljucéne rijeéi: rukomet, kondicija,trening snage,vjestine

ABSTRACT

The goal of the final thesis is to explain what handball is, and why strength training is
important in handball. Handball is a very dynamic sports discipline dominated by short
actions, and a unique sport with a specific combination of physical demands. A big
contribution to the game of handball can be attributed to the fitness preparation of handball
players, within which programs for training strength, coordination, endurance, speed, agility
are integrated and implemented. As for muscle strengthening, it can be achieved through
exercises in the gym or on the field, and it must be functional according to the muscular
demands of the specific activity. Jumps, changes of direction, throws and turns are
movements that appear in every action. The goal of strength training is to raise the sports
performance of the team to the highest level. Although strength and muscle power are
extremely important in handball, they are not the only factors that determine success in this

sport. Basic handball training is focused on improving technical and tactical skills.

Key words: handball, fitness, strength training, skills



1.UvOD

Treniran u cijelom svijetu, rukomet je prikupio veliki broj sljedbenika medu sportskim
entuzijastima. Ima anti¢ko podrijetlo (ve¢ su ga Rimljani prakticirali pod imenom harpastum )
1 spada u Indoor kategoriju ekipnih sportova, medu kojima je 1 onaj s najve¢im terenom. Kao i
svi sportovi, rukometu je potrebna specificna atletska priprema, jer ima karakteristike koje ga
¢ine jedinstvenim u bavljenju.Rukomet se u Hrvatskoj prvi put pojavljuje 1929. godine u
Varazdinu (Poturica, 2014).

Rukomet je vrlo dinamic¢na sportska disciplina u kojoj dominiraju kratke akcije koje ne traju
duze od 10-20 sekundi. Tijekom natjecanja javljaju se ponavljani napori visokog intenziteta i
razli¢itog trajanja, §to rezultira priblizno 30-35% vremena igranja u anaerobnoj zoni.
Primijenjene tehnike (dodavanja, bacanja, skokovi, startovi, promjene smjera tréanja), kao i
pravilno tehnicko i taktiCko ponaSanje (npr. drzanje lopte, pojedinacne obrambene akcije,
izravan kontakt s protivnicima itd.) ¢esto zahtijevaju od igraca da razvije visoke vrijednosti
snage u vrlo kratkom vremenu. To zna¢i da ucinkovitost tehnike u sportskom natjecanju

uvelike ovisi o razini anaerobne snage natjecatelja (Gorostiaga i sur., 2005)

Rukomet je jedinstven sport sa specificnom kombinacijom fizi¢kih zahtjeva Kkoji igraju dvije
natjecateljske ekipe od sedam igraca (jedan igrac je vratar) na zatvorenom terenu (40 x 20 m)
u dva razdoblja od 30 minuta. Igrac¢i takoder mogu izvoditi radnje visokog intenziteta. Unato¢
svojoj popularnosti, malo je izlaza podataka koji bi opisali fizicke zahtjeve igre. Ono $§to je
jasno jest da antropometrijske karakteristike igraca variraju ovisno o poziciji na kojoj igraju,

pri ¢emu su igraci u zadnjem polju i liniji (pivot) visi i tezi od krilnih igraca.

Slika 1. Rukometno igraliste (Poturica, 2014)



Rukomet je dio sportova s izmjeni¢nim aerobno-anaerobnim aktivnostima i iz tog razloga
atletska priprema ima apsolutno vaznu ulogu jer osim kardio-respiratorne zahtijeva i dobru
misSi¢nu izvedbu.Sposobnost razvijanja visoke anaerobne snage gornjih udova i trupa takoder
je povezana sa sposobnoS¢u primjene velike brzine lopte tijekom bacanja, Sto mnogi
istraziva¢i smatraju klju¢nim napadackim ¢imbenikom koji utjece na izvedbu igraca tijekom

igre (Gorostiaga i sur., 2005).

Cini se da je najbolji nadin za pobolj$anje snage rukometasa koristenje pliometrijskih viezbi
(Gabbett i sur., 2008).Redovito koristenje ovih vjezbi poveéava miSiénu toleranciju na
znaCajna ekscentricna opterecenja 1 omogucuje bolje koriStenje ciklusa skracivanja
istezanja.Mnoga istrazivanja potvrduju uc¢inkovitost pliometrijskih vjezbi u povecanju snage i
snage sportasa. Medutim, zabrinutost izaziva prekomjerno preopterecenje tijekom takvih
vjezbi, koje moze imati negativne uCinke na zdravlje sportasa, posebice ozljede zglobova,

ligamenata i miSi¢a (Bowers i sur. 2004).

Snaga je sposobnost savladavanja razliCitih otpora, kada je miSi¢na sila veca od sile
opterec¢enja. Za razliku od drugih motorickih sposobnosti ona ima relativno mali koeficijent

urodenosti, pa se sa treningom na njenu razinu moze znacajno utjecati.

Takoder treba napomenuti da trening snage proizvodi druge ucinke osim onih koji proizlaze iz
treninga eksplozivnog otpora. Ovisno o vrijednosti primijenjenog opterecenja, trening snage
moze varirati u svom utjecaju na tijek krivulje snaga-brzina.Trening temeljen na velikim
optere¢enjima povecava razinu snage.Eksplozivni trening s malim optere¢enjem moze

povecati brzinu razvoja sile ¢ime se poboljSava razina snage pri niskom otporu.

U rukometu, sporta§ mora generirati znacajnu snagu u odnosu na male (npr. bacanja) 1 velike
(npr. borba za poziciju na terenu, obrana) vanjske sile. Stoga se pri osmi§ljavanju rukometnog
programa treninga otpora ne moze fokusirati samo na snagu, zaobilaze¢i trening maksimalne
snage.lako su snaga i snaga miSi¢a izuzetno vazni u rukometu, oni nisu jedini faktori koji
odreduju uspjeh u ovom sportu. Bazicni rukometni trening usmjeren je na usavrSavanje
tehnickih 1 taktiCkih vjeStina. Periodizacija treninga snage u rukometu izuzetno je vazno
pitanje. U uvjetima visokih motorickih zahtjeva koji se postavljaju pred sportasa u
natjecateljskom sportu, potrebno je provoditi sustavan trening snage tijekom cijelog godisnjeg

ciklusa treninga. To je posebno vazno u disciplinama poput rukometa, gdje se odvija klasi¢na
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podjela godiSnjeg makrociklusa i igra¢i sudjeluju u natjecanjima tijekom cijele
godine.Tijekom natjecateljskog razdoblja zadatak sportasa je odrzati ili ¢ak poboljSati razinu

misi¢ne snage i snage razvijene tijekom pripremnog razdoblja (Silvestre i sur., 2006).

2.CILJ RADA

Cilj rada je prvenstveno napredak u treningu snage kod rukometaSa. JaCanje i
podizanje fiziCkih sposobnosti na viSu razinu u odnosu na trenutne fizicke sposobnosti

rukometasa.

2.1. DOSADASNJA ISTRAZIVANJA SNAGE U RUKOMETU

Rukometnoj igri veliki doprinos se moze pripisati kondicijskoj pripremi rukometasa, u
okviru koje su integrirani i implementirani programi za trening snage, koordinacije,
izdrZljivosti, brzine, agilnosti(Tomljanovi¢ i sur., 2012).Kod rukometa se mogu razmotriti dva
glavna dijela atletske pripreme, dio koji se odnosi na povecanje aerobne snage i specifi¢niji
dio koji se ti¢e jaCanja miSi¢a. Za ucinkovito koriStenje tehnike tijekom rukometnih natjecanja

nuzna je visoka razina misi¢ne snage.

Aerobna snaga predstavlja maksimalnu koli¢inu kisika koju nase tijelo moze iskoristiti u
jedinici vremena, tijekom maksimalnog testa; kada se dosegne maksimalna granica, nikakvo
povecanje intenziteta ne uzrokuje povecanje unosa kisika. Jedna od najceSc¢e koriStenih
metoda za poboljSanje acrobne snage svakako je intervalni trening. Ova se metoda sastoji od
izvodenja ponovljenih sprinteva, lete¢ih trcanja ili ponovljenih radnji igre u trajanju od oko
15-20 sekundi i s oporavcima koji mogu biti jednaki radnom vremenu (1:1) ili ¢ak smanjeni

za polovicu (2:1).

Sto se ti¢e jacanja miSica, ono se moZze posti¢i vjezbama u teretani ili na terenu, a mora biti
funkcionalno prema misi¢nim zahtjevima specifi¢ne aktivnosti. Skokovi, promjene smjera,

bacanja i okreta su pokreti koji se pojavljuju u svakoj akciji. Trening snage za cilj ima podici



sportsku izvedbu tima na najvisu razinu. Osim poboljSanja taktickih sposobnosti, naglasak je

na razvoju fizicke kondicije igraca kao $to su izdrzljivost, snaga i brzina.

IstraZivanja jasno pokazuju da rukometasi tijekom utakmice izvode veliki broj radnji visokog
intenziteta (Chelly i sur., 2011).Takve radnje karakteriziraju ubrzanja i usporavanja u
razliitim smjerovima (ukljucujuci rezna kretanja) te aktivnosti skokova i doskoka. Svi takvi
pokreti zahtijevaju snazno djelovanje misSi¢a i mogu se ponoviti vise od 100 puta tijekom
jedne igre. 1z tog razloga, vazno je razmotriti zahtjeve za snagom ovih tipi¢nih obrazaca
kretanja kako bi se definirao najprikladniji pristup za provedbu uspjeSnog programa treninga
snage. Nadalje, zbog ¢injenice da je fizicki kontakt dopusten prema pravilima igre, zahtjevi za

snagom su prili¢no visoki kako bi se odrzala fizikalnost igre.



3. TRENING SNAGE U RUKOMETU

Snaga koristi rukometasu jer mu omogucava da djeluje kako u napadu, tako i u obrani.
Sto je igra jadi, to ée njegova izvedba biti bolja i jada. Zbogtoga, nadzor, motivacija i izbor
vjezbi tokom specifi¢nog kondicijskog treninga imaju veliki znacaj za postizanje $to boljih

rezultata(Tomljanovi¢ i sur., 2012).

Da bi igraci bili Sto snazniji, glavni fokus trenaznog procesa treba staviti na treninge snage,
takoder 1 trening jakosti je neizbjezn. No, u ovome radu viSe smo se fokusirali na samu snagu

rukometasa.

3.1. PLANIRANJE TRENINGA

Sveobuhvatni trenazni programi za pojedine sportove su periodizirani, $to znaci da su
podijeljeni u faze ili razdoblja. Podijeljena u tri ili Cetiri faze u godini, svaka faza rukometa
koncentrira se na odredeno podru¢je razvoja kondicije. Periodizirani programi treninga s
utezima omogucuju progresivno jacanje do vrhunske kondicije i performansi (Lorenz 1 sur.,
2015).Kardio vjeZzbe u ranoj predsezoni, a zatim jaanje uklju¢uju¢i anaerobni trening s
sprintovima na vjetar, lete¢im sprintovima, sprintovima 1 intervalima pripremit ¢e igrace za
pocetak sezone i one intenzivne utakmice koje dolaze. Rukomet postavlja visoke zahtjeve na

kardio-respiratornu kondiciju.

Postoji mali broj studija koje ukljucuju rukometase i potrebno je vise truda znanstvene
zajednice kako bi se razumjelo viSe o fizickim zahtjevima igre i potencijalu modificiranja i
individualizacije treninga kako bi se poboljSala izvedba i1 smanjili rizici od ozljeda.
Konkretno, malo se zna o najprikladnijim pristupima za periodizirani program treninga snage
u timovima uklju¢enim u nacionalna i medunarodna natjecanja (gdje igraci mogu igrati veliki

broj utakmica unutar sezone).
Fizicka poboljSanja potrebna za boljeg rukometasa:

Visi vertikalni skok
Vrlo ucinkovita i eksplozivna rotacija
Stabilna ramena i funkcionalno jaka rotatorna manseta

Eksplozivna prva 2-3 koraka

YV V V V V

Usporavanje brzo i u¢inkovito



Mijenjanje smjerova ucinkovitije od protivnika
Snaga cijelog tijela u fizickim natjecanjima
Snaga jezgre koja povezuje noge do torza i ruku
Poboljsana snaga doskoka (iz skoka)

Blokiranje protivnika i za ponovljene napore
Izbjegavanje protivnika

YV V.V V V V V

Stabilizacija

Treniranje za bolji rukomet zahtijeva treniranje za bolje kretanje (na razne nacine).
Funkcionalni trening (FT) je trening voden svrhom, odnosno svjesni trening.FT obuhvaca
napredni pristup koji ukljucuje cijelo tijelo, pomice se iz izolacije tj. jednozglobnih treninga,
na viSezglobne integrirane kretnje koji zahtjevaju da sve miSi¢ne grupe rade

zajedno(Tomljanovi¢ i sur., 2012).

Slika 2. FT u rukometu(Tomljanovié i sur., 2012)

Sve su vjezbe usmjerene na razvoj:

brzine nogu,
eksplozivnosti,

ravnoteze,

YV V V V

propriocepcije,



» sposobnosti ubrzanja i usporavanja,
» snage gornjeg dijela tijela i

» vizualne svjesnosti(Tomljanovic i sur., 2012)

3.2. VAZNOST TRENINGA SNAGE

Za ucinkovito koristenje tehnike tijekom rukometnih natjecanja nuzna je visoka razina
miSi¢ne snage. Snaga, pod svojim razli¢itim pojavnim oblicima, predstavlja sredi$nji element
u Sirokom rasponu motorickih kapaciteta potrebnih u sportu. U podrucju tjelesnog odgoja i
sporta, snaga predstavlja “sposobnost covjeka da svlada ili odoli tezini, kao posljedici njegove

miSi¢ne aktivnosti” (Platonov, 2004).

Tijekom treninga moderni igra¢i podvrgnuti su kvantitativno 1 kvalitativno tezim
optere¢enjima nego u proslosti, kako bi se povecala ucinkovitost igre. Metode tjelesnog
treninga upucuju na to da se snaga moze razvijati sa ili bez optereCenja ili pomocu
pliometrijskih vjezbi.Povecanje sile i eksplozivnosti koncentricno-ekcentricnom kontrakcijom

zove se pliomerijskom metodom rada (Atanaskovic¢ i sur., 2013).

Misicne strukture tetiva ili zglobova moraju se nositi s nekim poveé¢anim naporima. Zato se
kod svake tjelesne vjezbe koju izvodi sportas treba uzeti u obzir njegovu dob, stupanj
treniranosti i oblik ispoljavanja snage koju treba razviti. Jo§ jedan kriterij koji treba uzeti u
obzir tijekom povecanja snage kod sportasa kroz prakticiranje sportskih igara je rizik koji

postoji pri izvodenju vjezbi snage.

Snaga kao motoricka sposobnost pod utjecajem je niza bioloskih i1 psiholoskih ¢imbenika koji
utjecu na razvojne mogucnosti 1 izvodenje motoric¢kih radnji specifi¢nih za razlicite sportske
igre. M. Pradet (2000) navodi tri kategorije ¢imbenika koji utjeCu na miSi¢nu kontrakciju i

posljedi¢no kretanje:

» morfoloski ¢imbenici — duljina kos$tanih poluga, orijentacija tetiva u odnosu na
kostanu polugu zglobni kut;

» unutarnji ¢imbenici miSi¢a — presjek miSica, postotni sastav brzih i sporih vlakna,
kapacitet miSi¢nih stanica za energetski u¢inak;

» neuromuskularni ¢imbenici — prostorno i vremensko angaziranje motorickih jedinica.



Programi zagrijavanja u rukometu tradicionalno se sastoje od vjezbi poput tréanja, skakanja i
bacanja. Rukometasi Cesto izbjegavaju rad snage misle¢i da ¢e ih usporiti ili uciniti
glomaznima. Stvarnost je takva da je snaga temeljna fizi¢ka kvaliteta koju je potrebno razviti
prije nego $to budete u moguénosti napraviti bilo kakva istinska pobolj$anja bilo kojeg drugog

fizickog zadatka.

3.2.1. Maksimalna i eksplozivna snaga

Maksimalna snaga predstavlja najve¢i izraz snage koju pojedinac mozZe razviti.
Trening maksimalne snage ima dva glavna cilja: razvoj miSi¢a (hipertrofija) 1 razvoj

intramuskularne koordinacije.

Eksplozivna snaga predstavlja sposobnost zivéano-miSicnog sustava mobiliziranja
funkcionalnog potencijala, kako bi se u najkra¢em vremenu dosegle povecane vrijednosti
(Atanaskovi¢ i sur., 2013). Glavni cilj treninga eksplozivne snage je razvoj brzine kontrakcije

u onim mi$i¢nim skupinama vaznim za povecanje ué¢inkovitosti u sportskim igrama

3.3. DOSADASNJA ISTRAZIVANJA

Unato¢ svojoj popularnosti, malo je izlaza podataka koji bi opisali fizicke zahtjeve
igre. Ono Sto je jasno jest da antropometrijske karakteristike igraca variraju ovisno o poziciji
na kojoj igraju, pri ¢emu su igra¢i u zadnjem polju i liniji (pivot) visi i tezi od krilnih igraca

¢ija je prednost skocnost, brzina i okretnost u odnosu na pivota.

Podaci o vremenskom kretanju u elitnoj muskoj igri tijekom Svjetskog prvenstva 2007.
pokazali su da je vrijeme igranja razli¢ito izmedu pozicija s krilnim igra¢ima (37,37 + 2,37
minuta) i1 vratarima (37,11 + 3,28 minuta) koji imaju viSe vremena na terenu od bilo kojeg

igraca u zadnjem polju (29,16 £ 2,37 minuta). 1,70 minuta) i okreta (29,3 + 2,70 minuta).

Ukupna prijedena udaljenost tijekom igre takoder varira izmedu pozicija s vetim
udaljenostima koje pokrivaju krilni igra¢i (3710 £ 210 m) u usporedbi s pozicijama zadnjeg
polja (2839 + 150 m) i linijskog igraca (pivot) (2786 + 238 m). Novija istraZivanja na elitnim
muskim rukometa$ima pokazala su da igraci prijedu srednju udaljenost od 4370 + 702 m
tijekom igre, od ¢ega vecinu provedu izvodeci radnje niskog intenziteta koje su isprekidane

kratkotrajnim anaerobnim radnjama vrlo visokog intenziteta (Pdvoas i sur., 2012). Takve



radnje definiraju najvaznije aspekte igre, buduci da predstavljaju napadacke ili obrambene

situacije potrebne za postizanje pogotka i/ili izbjegavanje njegovog primanja.

Cilj ovog rada je razmotriti kako trening snage moze poboljSati performanse i smanjiti rizik
od ozljeda, uzimaju¢i u obzir zahtjeve modernog rukometa.Takoder se preporucuje primjena
pliometrijskogprograma kod svih sportova gdje je bitna eksplozivna snaga donjih

ekstremiteta, jer koncentri¢no-ekcentri¢ne kontrakcije dosta doprinose razvoju iste.

Misi¢na snaga 1 snaga gornjih 1 donjih ekstremiteta klju¢ni su ¢imbenici izvedbe u rukometu,
a pliometrijski trening s brzim 1 snaznim viSezglobnim pokretima poput skakanja, skokova, a
preskakanje se Cesto koristi u rukometu kako bi se poboljSali ovi aspekti fizicke spremnosti
igracaNaime, u istrazivanju provedenom na uzorku od 30 ispitanika, utvrdeno je da je
pliometrijski trening u trajanju od Sest tjedana kod rukometasa znacajno poboljSao

eksplozivnu snagu donjih ekstremiteta. (Atanaskovic i sur., 2013).



4. VIEZBE SNAGE ZA RUKOMETASE

Za uCinkovito koriStenje tehnike tijekom rukometnih natjecanja nuzna je visoka razina

misi¢ne snage.

4.1. SUTEVI U SKOKU

Sutevi u skoku su, primjerice, najéesée koristena Suterska tehnika rukometasa (vise od
70% udaraca izvode se u skoku 8) i izvode se zaletom, podnozjem i odrazom, obi¢no na
suprotnu stranu. noga do ruke koja baca (iako ¢e neki igra¢i ponekad izvoditi skok udarce
odricuci se s oba donja uda 1/ili skacuc¢i na nogu s iste strane ruke koja baca). Reakcijske sile
na tlo izmjerene kod rukometasa koji izvode odskok jednom nogom nakon utréavanja
pokazale su vrijednosti vece od 3 x tjelesna masa igraca s vremenom kontakta s tlom krac¢im

od 300 milisekundi (Pori i sur., 2005,)

Slika 3. Igra¢ u skok Sutu

Izvor: https://hrsport.hr/pravila-rukometa/

To znaci da mi$i¢i donjih udova moraju proizvesti velike kontraktilne sile u relativno kratkom
vremenskom razdoblju kako bi se omogucilo dulje vrijeme leta. Povecana sposobnost
skakanja na jednoj nozi bila bi velika prednost za igraca, jer bi omogucila pucanje s vece

visine s mogucénosc¢u izbjegavanja bloka brani¢a (uglavnom igrac¢a u zadnjem polju) i dala bi
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viSe vremena u zraku za ¢ekanje za vratarev potez ili lazni udarac (uglavnom za krila, linijske

igrace i druge situacije specificne za igru).

Trening snage bi stoga trebao biti usmjeren na poboljSanje sposobnosti okomitog skakanja
kod rukometasa, ali treba uzeti u obzir i druge aspekte koji se odnose na prevenciju ozljeda.
Zbog kinetike i kinematickih karakteristika skok Suta, te velikog broja ponavljanja takvih
radnji na treningu (Chelly i sur., 2013) Ovo je osobito vazno nakon doskoka od takvih

udaraca i kada je doskok pod utjecajem kontakta s brani¢em iz suprotnog tima.

Dvotjedni programi treninga snage koji se provode tijekom sezone pokazali su se prili¢no
uc¢inkovitima u poboljSanju snage 1 sposobnosti generiranja snage miSi¢a donjih udova kod
vrhunskih rukometasa (Chelly i sur., 2013). 12 do 14 sesija u kojima se izmjenjuju 2 i 3 sesije
treninga snage tjedno s progresivnim individualiziranim programom treninga bilo je
ucinkovito u poboljSanju sposobnosti okomitog skakanja u momcadi, Sto sugerira da pazljivo
planirana snaga i kondicijski treninzi mogu biti u¢inkoviti ¢ak i kod dobro utreniranih igraca.
Dobro planirani i individualizirani programi treninga snage mogu poboljSati sposobnost
vertikalnog skakanja u relativno kratkom vremenskom razdoblju kod mladih i iskusnijih

igraca (Wallace i sur., 1997).

4.2. PREVENCIJA OZLJEDA TRENINGOM ZA JACANJE DONJIH UDOVA

Jacanje donjih udova takoder je vazno u svrhu prevencije ozljeda. Malo je studija
pokazalo da program treninga koji kombinira trening snage, proprioceptivni trening i vjezbe

skakanja i doskoka moze biti u¢inkovit u smanjenju ozljeda kod rukometasa i rukometasica.
€

R 2 e
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Slika 4. Pliometrijske vjezbe skakanja i doskoka

Izvor: https://www.setforset.com/blogs/news/plyometric-exercises-for-beginners
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JaCanje donjih udova zapravo nije vazno samo za okomite skokove i skok Suteve, ve¢ i za
pripremu igraca za izvodenje brzih promjena smjerova i reznih pokreta koji se izvode tijekom
treninga 1 natjecanja. U takvim pokretima igraci ubrzavaju naprijed, a zatim iznenada
pokusavaju promijeniti smjer kako bi izbjegli brani¢a. Za usporavanje i zatim ubrzavanje u
drugom smjeru potrebna je visoka razina snage. Stoga bi trening snage trebao biti usmjeren
tako da omoguci rukometasima da mogu sigurno usporavati i ubrzavati u razli¢itim

smjerovima smanjujudi rizik od ozljeda (Bencke, 2013.).

& ¢

Slika 5. Kontinuirani skokovi u $irinu

Izvor: https://www.setforset.com/blogs/news/plyometric-exercises-for-beginners

Programi treninga snage trebaju biti osmisljeni tako da ukljuuju vjezbe s jednim i dva uda,
vjezbe doskoka i usporavanja, genericke proprioceptivne vjezbe na stabilnim i nestabilnim
povrSinama te ekscentri¢ne i pliometrijske vjezbe u razli¢itim smjerovima. Prethodno se
pokazalo da planovi treninga snage osmisljeni ovim pristupom smanjuju rizike od ozljeda
(Myklebust i sur., 2003). Vazno je naglasiti ¢injenicu da bi igra¢i trebali biti u moguénosti
izvoditi brza usporavanja i ubrzanja u svakom moguéem smjeru s odgovaraju¢im obrascem

kretanja te kontrolu sko¢nog i1 koljenskog zgloba kako bi se smanjila moguénost ozljede.

4.2.1. Vratari

Unato¢ vrlo malom ukupnom pomaku na terenu, vratari izvode puno brzih pokreta u
golu kako bi obranili. Takvi se pokreti uglavnom izvode iz stati¢nih polozaja i zahtijevaju

eksplozivne radnje koje generiraju donji udovi. Vratari obi¢no izvode 10 do 17 obrana po
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utakmici. Uzimajuéi u obzir da tipi¢ni hitac moze biti brzi od 100 km/h, jasno je da su brzina

u kombinaciji s vjeStinama predvidanja nuzni fizicki atributi (Zebisi sur., 2008.)

Vrijeme potrebno vratarima da zapo¢nu okomito kretanje svog srediSta mase, u odnosu na
trenutak ispustanja lopte, manje od vremena potrebnog vratarima bez iskustva (77 £ 70 vs 141
+ 108 ms, respektivno). Ovo sugerira da iskusni odnosno profesionalni vratari ¢ekaju dulje,
prije nego Sto se pomaknu od neiskusnih vratara i iz tog razloga mogu imati velike koristi od

programa treninga snage koji mogu poboljsati eksplozivne sposobnosti donjih udova.

Kod treninga snage vratara, posebnu paznju treba podrediti specifiénoj snazi abduktora,
natkoljenice i nadlaktice koji dominatno sudjeluju u obrambenim pokretima vratara. Veca

snaga ovih mi§i¢a omogucava brzu i stabilniju reakciju, te takoder izdrzljivost ruku i nogu.

Slika 6. Rukometni golman

Izvor: https://hrsport.hr/pravila-rukometa/

4.3. SNAGA GORNJEG DIJELA TIJELA

Snaga gornjeg dijela tijela je od najvece vaznosti za rukometase iz dva glavna razloga:

» Brzina bacanja i smanjenje rizika od ozljede ramena za bacanje.

» Sposobnost izvodenja uc¢inkovitih obrambenih intervencija.
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Snaga gornjeg dijela tijela, procijenjena dinamicki pomocu benchpressa i brzine dizanja s
razli¢itim optere¢enjem, pokazala se prediktivnom za brzinu bacanja kod rukometasa
(Debanne 1 sur., 2011). Program treninga osmisljen za poboljSanje snage gornjeg dijela tijela
mogao bi koristiti bench press kao jednu od vjezbi ne samo u svrhu treninga, ve¢ i za procjenu

napredovanja i u¢inkovitosti programa.

Slika 7. Primjeri razli¢itih vrsta bacanja medicinke (Zganjer, 2020)

Trening s medicinskom loptom, koji se obi¢no koristi za treniranje rukometasa, trebao bi se
uvoditi s oprezom unato¢ njegovom potencijalu da pozitivno utjeCe na izvedbu bacanja
(Ignjatovi¢ i sur., 2012). To je zato Sto rame treba ojacati na odgovaraju¢i nacin prije nego Sto
se primijeni preopterecenje na pokret bacanja. Znacajne neravnoteZe u miSi¢ima ramena su se,
naime, pokazale kod rukometasa kao posljedica njihovog normalnog rukometnog treninga i
takve neravnoteze predstavljaju veci rizik od ozljeda. Stoga je prijedlog ojacati rame i
osigurati odgovarajuc¢u kondiciju prije nego Sto ga preopteretimo tezim loptama i velikom

koli¢inom aktivnosti bacanja (Andrade i sur., 2013).
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Tipi¢ni recept za vjezbe trebao bi ukljucivati, uz bench press, vjezbe potiska za ramena,
unutarnje i vanjske rotacije protiv otpora s razli¢itim kutovima, brzinama i vanjskim
opterecenjima, vjezbe tipa pull-over i vjezbe usmjerene na misi¢e torakalne kraljeznice i
lopatice. Brzina izbac¢aja i prevencija ozljeda ramena nisu jedini razlozi za uvodenje treninga
snage u program treninga rukometasa. Snaga gornjeg dijela tijela i jezgre zapravo su
neophodni za ucinkovite obrambene pokrete potrebne za zaustavljanje protivnika u
obrambenim akcijama i sugerirano je da su neophodni atributi za elitne rukometase, posebno

za strucnjake za obranu.

Slika 8. Vjezbe postiska za remena

Izvor: https://handballfitnesstraining.com/the-bench-press-handball/

Konac¢no, snaga gornjeg dijela tijela vrlo je vazna za vratare. Problemi s laktom koji se
nazivaju i "rukometni vratarski lakat" ¢esta su pojava. Programi treninga snage za gornji dio
tijela stoga bi trebali biti individualizirani za vratare kako bi se zastitila ne samo rame, ve¢ i

laktovi 1 zapesca zbog ekstremnih ponavljaju¢ih udarnih opterecenja misic¢a oko tih zglobova.

4.4. PLANIRANJE TRENINGA

Trening snage se moze izvoditi tjedno s jednom do tri seanse tjedno prema rasporedu
igranja. To zahtijeva odgovarajuce planiranje s trenerskim timom i treba uzeti u obzir
sveukupne obrasce opterecenja s kojima se suocavaju igraci kako bi se izbjeglo pretreniranje
ili pojava pretreniranosti. Opcenito, dvije sesije tjedno mogu biti korisne za poboljSanje snage
i snage kod dobro utreniranih pojedinaca, a tri sesije tjedno su prikladnije u predsezoni ili

razdobljima intenzivnih priprema. Malo je vjerojatno da ¢e pojedinacne sesije tjedno

15



proizvesti znacajna poboljSanja u snazi i mo¢i, ali mogu biti korisne za odrzavanje razine

snage i snage kod dobro utreniranih igraca.

Kao op¢e pravilo, nove vjezbe treninga snage (koje uklju¢uju velika opterecenja i nove
obrasce kretanja) ne bi se trebale uvoditi u sezoni preblizu natjecateljskim utakmicama, zbog
vjerojatnosti odgodenog pocetka bolova u misi¢ima koji mogu umanjiti izvedbu i takoder
povecati ozljede. rizik. Radije bi ih trebalo uvesti pocetkom tjedna, vise od 96 sati prije
utakmice. Najbolji pristup individualizaciji programa treninga snage za rukometaSe je
procijeniti njihovu snagu i slabosti, biti svjestan povijesti ozljeda i dizajnirati individualizirani
napredak koji uzima u obzir potrebu za razvojem sposobnosti snage S$to moze pozitivno

utjecati na izvedbu i moze zastititi sportasa od ozljede.

Tipi¢ni tjedni raspored s jednom utakmicom tjedno subotom moze ukljucivati dva treninga
snage, jedan u ponedjeljak i jedan u srijedu ili ¢etvrtak ujutro s ve¢im naglaskom na teska
opterecenja na pocetku tjedna. Progresija opterecenja tijekom sezone treba uvijek ukljucivati
neke elemente teSkog treninga snage u kombinaciji s vanjskim optere¢enjima koja odgovaraju
opterecenju u kojem sporta$ proizvodi maksimalnu snagu (npr. odredeno benchpressom s
povecanjem vanjskih optere¢enja za gornji dio tijela). Naglasak se moze mijenjati tijekom
sezone, favorizirajuci vece koli¢ine tezih tereta na pocetku sezone 1 postupni prelazak na vece
koli¢ine lakSih optere¢enja 1 eksplozivnije pokrete prema kraju sezone uz sveukupno

smanjenje treninga volumen prema play-offu.
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5. RASPRAVA | ZAKLJUCAK

Rukomet je vrlo dinami¢na sportska disciplina u kojoj dominiraju kratke akcije, te
jedinstven sport sa specificnom kombinacijom fizickih zahtjeva. Rukometnoj igri veliki
doprinos se moze pripisati kondicijskoj pripremi rukometasa, u okviru koje su integrirani i
implementirani programi za trening snage, koordinacije, izdrzljivosti, brzine, agilnosti.
Rukomet je sport s izmjeni¢nim aerobno-anaerobnim aktivnostima i iz tog razloga atletska
priprema ima apsolutno vaznu ulogu jer osim kardio-respiratorne zahtijeva i dobru misi¢nu

izvedbu.

Sto se ti¢e jacanja mi§i¢a, ono se moZe posti¢i viezbama u teretani ili na terenu, a mora biti
funkcionalno prema misi¢nim zahtjevima specificne aktivnosti. Skokovi, promjene smjera,
bacanja i okreta su pokreti koji se pojavljuju u svakoj akciji. Snaga, pod svojim razli¢itim
pojavnim oblicima, predstavlja srediSnji element u Sirokom rasponu motori¢kih kapaciteta
potrebnih u sportu.Maksimalna snaga predstavlja najveéi izraz snage koju pojedinac moze
razviti.Eksplozivna snaga predstavlja sposobnost Zivéano-miSi¢nog sustava mobiliziranja

funkcionalnog potencijala, kako bi se u najkra¢em vremenu dosegle povecane vrijednosti.

Tjelesni trening, opcenito, a posebno trening snage, bitni su elementi modernog treninga.
Trening snage je od temeljne vaznosti za rukometase. UCinkovit program treninga ima
potencijal ne samo za poboljSanje performansi, ve¢ i za znacajno smanjenje rizika od ozljeda.
Trening snage za cilj ima podié¢i sportsku izvedbu tima na najviSu razinu. Programi treninga
snage trebaju biti osmisljeni tako da ukljuuju vjezbe s jednim i dva uda, vjezbe doskoka i
usporavanja, generiCke proprioceptivne vjezbe na stabilnim i nestabilnim povr§inama te

ekscentricne i pliometrijske vjezbe u razli¢itim smjerovima.

Nadalje, potrebni su odgovaraju¢i obrasci opterecenja i razliCiti recepti za vjezbe zbog
specificnih potreba sporta i specifi¢nih zahtjeva pozicija u igri. Treneri snage 1 kondicije
trebaju uvijek procjenjivati sportase kako bi identificirali prednosti i slabosti i pratili
ucinkovitost propisanih treninga koriste¢i dinamometriju 1 procjenjuju¢i sposobnosti

okomitog skakanja 1 brzinu bacanja kada je to moguce.
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ZAKLJUCAK

Cilj treninga snage nije samo povecanje op¢ih indeksa snage sportasa, ve¢ i povecanje
njegove sposobnosti koriStenja tih indeksa u natjecanju, u skladu s tehni¢ko-taktickim
zahtjevima igraca. Taj sklad je neophodan ako o¢ekujemo da snaga ima znaCajan utjecaj na
rezultate. Snaga koristi rukometasu jer mu omogucava da djeluje kako u napadu, tako i u
obrani. Sto je igra¢ jadi, to ée njegova izvedba biti bolja i ja¢a. Iako su snaga i snaga misiéa
izuzetno vazni u rukometu, oni nisu jedini faktori koji odreduju uspjeh u ovom sportu.

Bazi¢ni rukometni trening usmjeren je na usavrSavanje tehnickih 1 taktickih vjestina.
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