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SAZETAK

Visoka razvijenost motori¢kih sposobnosti jedan je od najvaznijih faktora za uspjeh u
rukometu. Besmisleno je razvijati sve motoricke sposobnosti stoga je vazno poznavati zahtjeve
rukometne igre te izdvojiti koje su motoricke sposobnosti najvaznije za uspjeh u rukometu te
trenazni proces posvetiti istim. Naravno, zahtjevi unutar igre ¢e se razlikovati ovisno o poziciji
na terenu. Ne moZemo na isti nacin trenirati krilne igrace i pivotmene. Kondicijski zahtjevi
vratara su potpuni druk¢iji od ijedne druge pozicije te njegove zahtjeve razmatramo kao ,,sport
u sportu®“. Najvaznije motoricke sposobnosti za uspjeh u rukometu su brzina ( akceleracija ),
agilnost, snaga ( eksplozivnost ) te maksimalna jakost. Da bi uspjesno dizajnirali plan i program
treninga potrebno je napraviti dijagnostiku motori¢kih sposobnosti kako bi znali odakle treba
krenuti te kako bi pratili napredak sportasa. U radu s mladim sporta§ima moramo obratiti
pozornost na senzibilne faze sportasa kako bi uspjeli maksimizirati genetski potencijal

motori¢ke sposobnosti kod sportasa.

Kljucéne rijeci: rukomet, motoricke sposobnosti, zahtjevi rukometne igre, dijagnostika, brzina,

agilnost, snaga, maksimalna jakost, senzibilne faze



ABSTRACT

High development of motor skills is one of the most important factors for success in handball.
It is pointless to develop all motor skills therefore, it is important to know the requirements of
the handball game and to distinguish which motor skills are most important for success in
handball and devote the training process to those abilities. Of course, the in-game requirements
will vary depending on the position on the field. We cannot train wing players and pivotmen in
the same way. The goalkeeper's fitness requirements are completely different from any other
position, and we consider his requirements as a "sport within a sport”. The most important
motor skills for success in handball are speed (acceleration), agility, power (explosiveness) and
maximum strength. In order to successfully design a training plan and program, it is necessary
to diagnose motor skills in order to know where to start and to monitor the athlete's progress.
When working with young athletes, we must pay attention to the sensitive phases of the athlete

in order to succeed in maximizing the genetic potential of the athlete's motor ability.

Key words: handball, motor skills, requirements of the handball game, diagnostics, speed,
agility, strength, maximum strength, sensory phases



1. Uvod
Rukomet je sportska igra u kojem se natjecu dvije ekipe s po 6 igraca i jednim vratarom te je

osnovni cilj igre posti¢i pogodak u oznaceni okvir gola. Teren je duzine 40 m te Sirine 20 m, a
okvir gola je visine 2 m i §irine 3 m. Teren je iscrtan s linijjom i krugom na centru, jednom
isprekidanom linijom na 9 m te linijom na 6 m koja oznacava vratarev prostor. Rukomet pripada
skupini  kompleksnih kinezioloskih aktivnosti. Prema Jurko, Cular, Badri¢, Sporis ( 2015. )
kompleksne kinezioloske aktivnosti su one u kojima se tezi pogadanju odredenog cilja u
prostoru, vodenim ili ba¢enim projektilom, a sadrze kompleksnu strukturu kretanja cikli¢kog i
aciklickog tipa i u njima rezultat ovisi o suradnji ¢lanova grupe/tima. Kao i svaki drugi sport
rukomet se kroz godine mijenjao. Promjena pravila, razvoj metodika treninga, planiranja i
programiranja treninga, razvoj vjestina i znanja kod igraca te prenoSenje steCenog znanja s
Upravo ga njegova kompleksnost ¢ini vrlo izazovnim za razvoj motorickih sposobnosti. U
proslosti je bilo moguce doé¢i do vrhunske razine samo na osnovu rukometnih vjestina ili na
osnovu neke od motorickih sposobnosti. Dovoljno je bilo biti velik i jak ili imati visoku razinu
rukometne inteligencije i tehnike. Naravno, i danas postoje izuzetci ali to vise nije pravilo kao
u proslosti. Nije dovoljno samo uociti potencijal, nuzno ga je pravilno usmjeriti i razvijati.
Danasnji vrhunski rukometas$i uz visoku razvijenost rukometnih vjeStina, funkcionalnih
sposobnosti  imaju 1 visoko razvijene motoricke sposobnosti s naglaskom na agilnost,
eksplozivnu snagu i jakost cijelog tijela te koordinaciju i preciznost. U razvoju motorickih
sposobnosti kod rukometaSa treba obratiti pozornost na zahtjeve rukometne igre te zahtjeve
odredene pozicije koju igra¢ igra. Nakon $to smo odredili zahtjeve rukometne igre prelazimo
u fazu dijagnostike motoric¢kih sposobnosti koja ¢e nam omoguciti da §to preciznije mozemo
planirati i programirati treninge za razvoj motorickih sposobnosti. Kod djece i mladih sportasa
vrlo je vazno znati u kojoj fazi razvoja se dijete nalazi. Poznavaju¢i senzibilne faze razvoja

djeteta mozemo maksimizirati razvoj odredenih motorickih sposobnosti.



2. Rukomet

2.1. Kondicijski zahtjevi rukometne igre

Moze se reci da je rukomet relativno mlad sport koji se kroz svoju povijest uvelike mijenjao i
razvijao. Promjene se o€ituju u mnogo faktora, pocevsi od dimenzija terena, pa sve do dinamike
i tempa same igre. Prema DvorSek i Mlinari¢ (2012.) rukomet predstavlja sport s bogatom
proslosti. Rukomet oblikuje i1 jednako djeluje na sve motoricke sposobnosti i intelektualne
osobine ¢ovjeka. Smatra se da je idealan sport za razvoj mladih. Uz sve vrste kretanja na terenu,
smatra se da je rukomet splet ciklickih i acikli¢kih kretnih struktura, te zbog toga spada u
polistrukturalne sportske aktivnosti. Cikli¢ne kretnje odnose se na sadrzaje koje ukljucuju
kretnje igraca, a manifestiraju se razliitim nacinom, ritmom i intenzitetom. Te se cikli¢ne
kretnje Cesto prekidaju aciklickim kretnjama kao S$to su bacanja, skokovi i sli¢no. Upravo je
zbog toga rukomet jedan od najsloZenijih sportova (Foreti¢, Rogulj, 2007.). Rukomet je jedna
od najslozenijih i fizi¢ki najzahtjevnijih igara gdje se izmjenjuju kontinuirana i intervalna
kretanja, odrazima i bacanjima (Rogulj, 2014.). U zadnjih nekoliko godina je doslo do evolucije
rukometa u smislu snage, eksplozivnosti i brzine. Prva faza promjena zapocela je sa strahovitom
ofenzivom (brzi centar, kontra i polu kontra), medutim sada se tu prikljucuje i defenziva koja
se privikla na takav brz rukomet pa se time smanjuje broj golova na utakmicama (Radek, 2020.).
Pregled znanstvene i strucne literature dati ¢e uvid u kinematicke, kineticke i1 metabolicke
zahtjeve rukometne igre dok ¢e opservacijska analiza uglavnom biti usmjerena na specificne
kineticke parametre koji mogu posluziti kao dobra podloga za modeliranje kondicijskog
treninga ( Foreti¢, 2021. ). Prouc¢avanjem istrazivanja vrlo lako zaklju¢ujemo kako je za jednog
rukometa$a najvaznije razvoj kapaciteta jakost i snage, razvoj kapaciteta brzine i agilnosti te
razvoj kapaciteta 1zdrzljivosti. Zahtjevi ovise 1 o specificnosti pozicije na kojoj igrac igra. Tako
nam je kod krila ve¢i fokus na razvijanju eksplozivnosti, ubrzanja, maksimalne brzine ( koja se
moze posti¢i u dimenzijama rukometnih terena ) 1 glikoliticke izdrZljivosti. Kod kruznih
napadaca fokus je na razvijanju maksimalne jakosti i glikoliticke izdrZljivosti ali u novije
vrijeme se oc¢ekuje od kruznih napadaca da budu s krilima prvi val polukontre te je nuzno
razvijati i ubrzanje i maksimalnu brzinu. Pozicija vanjskih igraca je najkompleksnija te kod njih
moramo razvijati eksplozivnost, maksimalnu jakost, koordinaciju, brzinu, agilnost i glikoliticku
izdrZljivost. Golmanska pozicija je prakticki sport u sportu. Kod njih nam je naglasak na brzini
reakcije, fleksibilnosti i mobilnosti. Naravno kod svih pozicija moramo razvijati sve ali na

svakoj poziciji imamo naglasak za razvijanje odredenih sposobnosti. Npr mobilnost i
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fleksibilnost kod igra¢a nije spomenuta, a torakalna mobilnost i mobilnost ramenog zgloba su
jako bitne kod tehnike udarca na gol. Koordinacija, ravnoteza i preciznost su takoder vrlo vazne
motoricke sposobnosti ali nisu spomenute u zahtjevima rukometne igre iz jednostavnog
razloga. Naime, to su motoricke sposobnosti koje su pod velikim utjecajem Ziv€anog sustava te
njih ne razvijamo u seniorskom rukometu jer u toj fazi nemamo mogucénosti mijenjanja istih.

Sto ne znaci da u odredenim fazama razvoja djeteta ne moramo obratiti vecu pozornost na njih.

Motoricke Krilni Kruzni Srednji Bocni Vratar
sposobnosti igrac napadac vanjski igrac | vanjski igrac
BrZIna %k %k %k %k * % ¥k k% * %k %k % k %k k k%
Eksplozuvna %% % %k * % * % % % % % %k k %%k %k
snaga
Maksimalna % e P * %k % * %
snaga
Laktatna %% * % % % % % % % * % %k k *
izdriljivost
Aerobna Kk %k * 5k K 5k % Kk ok ok ok *
izdriljivost
Agilnost %% *k % * % ok k * % % % k * %k
Fleksibilnost o - k% Kk F Ak KK

Slika 1. zahtjevi rukometne igre



3. Motoricke sposobnosti

Vec¢ u davnoj proslosti ljudi su primjecivali medusobne razlike te su te razlike i imenovali i
medusobno usporedivali ni ne znajuci da zapravo opisuju razlike u motorickim sposobnostima.
Prema Sekuli¢ ( 2007. ) motoricke sposobnosti su sposobnosti koje odreduju potencijal osobe
u izvodenju motoric¢kih manifestacija tj. jednostavnih i sloZenih voljnih kretnji koje se izvode
djelovanjem skeletnih misi¢a. Procjena motorickih sposobnosti nije ni malo lagan zadatak.
Lako je uociti razliku izmedu ekstremnog snaznog i ekstremnog slabog sportasa ili ekstremno
brzog i ekstremnog sporog. Ali, uociti razlike izmedu prosje¢nih sportasa je bez detaljne
dijagnostike je jako teSko. Imamo i tzv. problem maskiranosti motori¢kih sposobnosti koje su
uzrokovane morfoloskim karakteristikama. Ako osoba A visine 175 cm i tjelesne mase 70 kg
napravi vise zgibova od osobe B visine 202 cm i1 105 kg ne znaci da je automatski jaca jer osoba
B zbog kraka sila 1 vece tjelesne mase zapravo podize puno veci teret. Procjena motorickih
sposobnosti je osnova svakog transformacijskog procesa te je bez nje nemoguce planirati i

programirati transformacijski sadrzaj.

PLANIRANJE I PROGRAMIRANIJE
TRANSFORMACIJSKIH PROCESA
~ Z

ANALIZA KONTROLA
STANJA EFEKATA

Slika 2. Struktura transformacijskog procesa



Prema Sekuli¢ ( 2007. ) strukturu motorickih sposobnosti mozemo podijeliti na kompleksniji i
jednostavniji model. Da bi pravilno planirali i programirali transformacijski proces potrebno je
poznavati 1 razumjeti barem jednostavniji model. Naravno sve mehanizme motoric¢kih
sposobnosti nije mogude trenirati zbog toga je vazno poznavati zahtjeve odredenog sporta i

fokusirati se na motoric¢ke sposobnosti koje su najvaznije za uspjeh u tom sportu.

STRUKTURA MOTORICKIH SPOSOBNOSTI
I

MEHAMNLZAM ZA

MEHANIZAM ZA

ENMERGETSKU REGULACLIU

REGULIRANJE KRETANJA

MEHANIZAM ZA MEHANIZAM ZA MEHANIZAM ZA MEHANIZAM ZA
STRUKTURIRAMJE SINERGLISKU REGULACLIU REGULACLIU TRAJANJA REGULACLIU INTENZITETA
KRETAMNJA I REGULACLIU TOMNUSA EKSCITACLIE EKSCITACLE
Koordinacija Preciznost || Repetitivha snaga Sila mjerena

pojasa

Brzina izvodenja

— kempleksnih

motorickih zadataka

Ravnoteia
zatvorenim odima

Staticka snaga
nagu

Reorganizacija

Brzina jednostavnog

Staticka snaga

sterectipa gibanja pokreta trupa
Staticka snaga
— Agilnost Fleksibilmost L ruku i ramenog

pojasa

Koordinacija
u ritmu

Brzina ucenja

1 novih motorickih

zadataka

Brzina
frekvencije pokreta

nogu ciljanjem naogu dinamametram
Koordinacija Preciznost Repetitivna snaga Eksplozivna
ruku gadanjem trupa snaga
. 5 Repetitivna snaga
Knnrldma-:ua Ravnlnte;_g_ ruku i ramenog
tijela otvarenim acima

Slika 3. Kompleksni model strukture motorickih sposobnosti
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MOTORICKE

SPOSOBNOSTI

SPOSOBNOSTI ) ( SPOSOBNOSTI
REGULACUE KRETANA | || ENERGETSKE REGULACUE
KOORDINACIISKE
SPOSOBMNOSTI REPSEJE;‘_E:N'&
1 AGILNOST
i '
EKSPLOZIVMNA SNAGA
BRZINA o
. . -~
RAVNOTEZA STATICKA SNAGA
PRECIZNOST
p
FLEKSIBILNOST

Slika 4. Jednostavniji model strukture motorickih sposobnosti

3.1. Mehanizam regulacije kretanja

Pokreti koji nam izgledaju najjednostavniji zapravo su po prirodi motori¢ki kompleksni te ih
nije bilo moguce izvesti jednako kvalitetno iz prve kao §to je to nakon odredenog broja
ponavljanja. Sve naSe kretnje se izvode prema poznatim motori¢kim programima odnosno
formiranom motoriCkom obrascu. Mehanizam za strukturiranje kretanja najjednostavnije
reCeno pravovremeno ukljucuje 1 iskljucuje poznate i formirane motori¢ke obrasce te o njemu
ovisi 1 kojom brzinom osoba moze formirate nove motoricke obrasce i to sve uz pomoc
razliCitih receptora ( slusnih, vidnih, kinestetickih.. ) Zadatak receptora je da znamo sve §to se
dogada oko nas i u nama odnosno da prikuplja bitne informacije iz naSe okoline koje mogu biti

pozitivne i negativne te ih $alje u odredene dijelove centralnog Zivéanog sustava ( CZS ).



3.1.1. Koordinacija

Informacije koje primamo preko CZS-a mogu biti pozitivne i negativne. Ako je neki zadatak
dobro obavljen dobit ¢emo pozitivnu informaciju, ako je zadatak neuspjesan dobit ¢emo
negativnu informaciju, 1 tako je svaki dan naseg zivota. Ovu motori¢ku sposobnost nazivamo
koordinacija. Prema Sekuli¢ ( 2007. ) koordinacija je sposobnost vremenski i prostorno
efikasnog te energetski racionalnog izvodenja kompleksnih motorickih zadataka. Koordinaciju
mozemo podijeliti na koordinaciju ruku, koordinaciju nogu i koordinaciju cijelog tijela. Svaku
od ovih podskupina koordinacije mozemo promatrati kao zasebnu motoricku sposobnost jer
razvijenost jedne sposobnosti nema nikakav transfer na drugu. U rukometu su vazne sve tri
komponente koordinacije ali za razvoj tehnickih komponenti je najvaznija koordinacija cijelog

tijela.

3.1.2. Agilnost

Agilnost definiramo kao brzu i efikasnu promjenu smjera kretanja koja u sebi sadrzi i
kognitivnu komponentu. U timskim sportovima poput rukometa ovo je jedna od najvaznijih
motorickih sposobnosti jer uspjeh u rukometu direktno ovisi prilagodbi na protivnika. Nasa
prilagodba Ce biti bolja ako su nenadane kretnje brze i efikasne. Mnogi poistovjecuju agilnost i
promjenu smjera kretanja, ali zbog kognitivne komponente promjenu smjera kretanja gledamo
kao potkomponentu agilnosti. Imamo igrace koji u testovima promjene smjera kretanja imaju
iznadprosje¢ne rezultate, a kada u isti test ubacimo kognitivhu komponentu poput brzinu
reakcije na zvuk, svijetlo ili neki drugi signal rezultati osjetno padaju i imaju prosjecne rezultati.
Dok ¢e neki drugi igra¢i imati prosjecne rezultate u testovima promjene smjera kretanja, ali
dodatkom kognitivne komponente njihovi rezultati nece drasticno padati. Ovo su vazne
informacije u planiranju i programiranju treninga jer znamo moramo li se viSe fokusirati na

proizvodnju sile, mehaniku kretanja ili nam fokus treba vise biti na kognitivnoj komponenti.

3.1.3. Brzina

U znanosti brzinu definiramo kao prevaljeni put u odredenom vremenu te je izraZavamo u

mjernoj jedinici m/s. Zbog jednostavnosti, u sportu je bolje definirati brzinu kao sposobnost



maksimalne ekscitacije §to vise miSi¢nih vlakana u svrhu $to brzeg izvodenja pokreta neovisno
o kojoj podskupini brzine pri¢amo. Brzinu mozemo podijeliti na brzinu ruku, nogu ( linearna,
lateralna. akceleracija, maksimalna brzina ), brzinu jednostavnog pokreta, brzina kompleksnih
pokreta. Za rukomet najvaznije podskupine brzine su akceleracija, lateralna brzina, brzina
kontakta s podlogom te brzina ruku ( posebno vazna za vratara). S obzirom na to da je duZina
rukometnog terena 40 m, a maksimalna brzina u $printu se postize izmedu 40-60 m jasno je da
su sposobnosti akceleracije i lateralne brzine puno vaznije za uspjeh u rukometu od maksimalne

brzine.

3.1.4. Ravnoteza

Prema Sekuli¢ ( 2007. ) ravnotezu definiramo sposobnost odrzavanja ravnoteznog polozaja uz
analizu informacija o polozaju tijela koje dolaze putem kinestetickih i vidnih receptora te je
prema definiciji mozemo podijeliti u dvije najvaznije skupine, a to je ravnoteza zatvorenim
ofima i ravnoteza otvorenim o¢ima. Ravnoteza je vrlo kompleksna motoricka sposobnost i
najvaznija u svakodnevnom zivotu, ali je i jako vazna za uspjeh u sportu. Hodanje koje nam
svima izgleda kao jednostavan motoricki zadatak je kod beba jako izazovan 1 iziskuje odredeno
vrijeme za savladavanje. Nakon $to je beba naucila hodati ne moze odmah nauciti voziti bicikl
nego treba razviti specifi¢nu ravnoteZu za voznju biciklom. Savladavajuéi §to viSe razlicitih
motorickih zadataka koji iziskuju razlicitu specificnu ravnoteZu povecavamo Sanse za uspjeh u
sportu i reduciramo ozljede jer smo spremni na vise razli¢itih situacija. Pojam koji je usko vezan
uz ravnotezu je propriocepcija koju definiramo kao zamjecivanja stanja tijela podrazivanje

proprioceptora odnosno senzornih receptora koji se nalaze u misi¢ima i tetivama.

3.1.5. Preciznost

Preciznost definiramo kao sposobnost da ciljanjem ili gadanjem pogodimo cilj. Cilj moZe biti
staticki ili dinamicki, a glavna razlika izmedu ciljanja 1 gadanja je Sto ciljanje definiramo kao
vodenje projektila do svog cilja od pocetka do kraja, a gadanje kao izbacivanje projektila gdje
samo djelomi¢no upravljamo projektilom. Tako npr. macevaoci svoj projektil ( mac¢ ) vode od
pocetka do kraja dok rukometasi svojim projektilom ( loptom ) upravljaju do trenutka

izbacivanja lopte iz ruke.



3.1.6. Fleksibilnost

Prema Pecina ( 1992. ) fleksibilnost je sloboda pokreta ili moguci opseg pokreta u pojedinom
zglobu, skupini zglobova ili cijelom tijelu. Fleksibilnost smo podijelili prema vrsti kontrakcije
na staticku i1 dinamicku fleksibilnost. Jo§ jedna podjela fleksibilnosti je prema topoloskim
regijama, ovakva podjela je nuzna zato §to dobra fleksibilnost donjih ekstremiteta nema utjecaj
na fleksibilnost ramenog obruc¢a. Tri parametra koja utjeCu na fleksibilnost su grada zglobova,
strukture ligamenata oko zglobova te muskulatura. Treningom fleksibilnosti mi mozemo samo

utjecati na muskulaturu.

3.2. Mehanizam energetske regulacije

3.2.1. Repetitivna snaga

Repetitivna snaga je sposobnost misi¢nog sustava da odredenu eksplozivnu dinamicku kretnju
moze obavljati duZi period bez pada intenziteta. Ova sposobnost je od iznimne vaZnosti za
uspjeh u rukometu. RukometaS§i moraju biti sposobni ponavljati dinamicke kretnje
maksimalnog intenziteta na kraju utakmice jednakim intenzitetom kao i na pocetku, Sto ¢esto

zna biti 1 odlucujuci faktor.

3.2.2. Eksplozivna shaga i sila ( jakost )

Prema Markovié¢ ( 2008 ) eksplozivna snaga i jakost su jako povezane sposobnosti koje samo
izdvaja vremenska komponenta. Eksplozivna snaga je sposobnost maksimalne aktivacije Sto
viSe motorickih jedinica u Sto kraCem vremenu za savladavanje razlicitih otpora dok je jakost
maksimalna miSi¢na sila tijekom voljne kontrakcije u definiranim uvjetima. Prema Milanovié¢
(2013.) snaga je uvjetovana i reaktivnoséu misica na ziv€ane podrazaje, fizioloSkom presjeku
miSiénih vlakana, duZini miSica te biokemijskoj u¢inkovitosti energetskih procesa u misi¢ima.
Ako imamo osobu A i B (istih antropometrijskih karakteristika ) i obje u odredenoj vjezbi
mogu podici istu kilazu, snaznija je ona osoba kojoj je za izvrSenje istog zadatka potrebno manje

vremene. | eksplozivnu snagu i jakost mozemo podijeliti na apsolutnu i relativnu. Apsolutna



snaga / jakost podrazumijeva da se treba savladati ili dati ubrzanje nekom vanjskom objektu (
bacanje kugle, dizanje utega ). Kod relativne snage / jakosti treba se samo savladati vlastito
tijelo ( skok u vis / zgib ).

3.2.3. Staticka jakost

Prema Sekuli¢ ( 2007. ) stati¢ka ili izometrijska jakost je sposobnost odrzavanja ekscitacije
misi¢nih ( motorickih ) jedinica, $to u konac¢nici omogucéava zadrzavanje polozaja koji je zauzet
aktivacijom misi¢nih ( motorickih ) jedinica. Stati¢ku jakost takoder mozemo podijeliti na

apsolutnu i relativnu.
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4. Dijagnostika motorickih sposobnosti

Da bi §to preciznije isplanirali i isprogramirali transformacijske procese za razvoj motorickih
sposobnosti nuzno je napraviti pravilnu dijagnostiku istih. S obzirom nato da je rukomet timska
igra u kojoj je osnova uspjeha prvenstveno tehni¢ko — takticka komponenta vremenski je
nemoguce razvijati sve motoriCke sposobnosti tako da ih nema smisla sve ni testirati.
Poznavanje zahtjeva rukometne igre je nuzno je za pravilnu dijagnostiku. Kada se upoznamo s
istim shvatit ¢emo kako su najvaznije motoricke sposobnosti za uspjeh u rukometu eksplozivna

snaga gornjeg i donjeg dijela tijela, brzina, agilnost te maksimalna jakost.

4.1. Eksplozivna snaga gornjeg i donjeg dijela tijela
4.1.1. Eksplozivna snaga gornjeg dijela tijela

Eksplozivnu snagu gornjeg dijela tijela testiramo bacanjem medicinke iz lezeéeg poloZaja na
ledima ili sjedeceg polozaja uz zid. Za potrebe ovog rada opisat ¢emo test bacanja iz lezeCeg
polozaja. Ovaj test je vrlo jednostavan i ne treba nam skupocjena oprema te vrlo brzo mozemo
ispitati veliki broj ispitanika. Za potrebe testiranja potrebna nam je medicinka od 1 kg,
strunjaca, metar te selotejp ili kreda za oznacavanje. Istovremeno samo jedan ispitiva¢ provodi
testiranje. Test se provodi tako da se ispitanik namjesti u pocetni polozaj lezec¢i na ledima s
ispruzenim rukama iza glave drzeci objeru¢no medicinku od 1 kg. Iz poCetnog polozaja baca
medicinku §to brze i dalje moze u smjeru pravca mjerenja, a da pritom ne podize nijedan dio
tijela sa strunjace. Podizanjem nekog dijela tijela dogodila bi se kompenzacija te konacan
rezultat ne bi bio mjerilo iskljuc¢ivo eksplozivne snage gornjeg dijela tijela. Test se ponavlja 3

puta te se kao konacan rezultat uzima aritmetic¢ka sredina sva tri rezultata.

Slika 4. Test bacanja medicinke iz leZeCeg polozaja
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4.1.2. Eksplozivna snaga donjeg dijela tijela

Za eksplozivnu snagu donjeg dijela tijela imamo vecu bazu testova te ¢emo 0Vvisno uvjetima i
mogucnostima izabrati testove koji su nam najjednostavniji za provedbu. Ono §to je vazno je
da uvijek moramo izabrati minimalno dva testa. Jedan test treba obuhvacati vertikalnu

komponentu, a drugi test horizontalnu.

4.1.2.1. Vertikalni skok uz zid

Najveca prednost ovog testa je mogucnost provodenja istog. Za provodenje ovog testa potreban
nam je metar, kreda i zid. Ispitanik stoji uz zid te ruku koja je bliza zidu podigne iznad glave.
Metrom izmjerimo visinu dosega te nakon toga ispitanik kredom prlja ruke te se spusta u ¢ucanj,
skace i s rukom pokuSava dotaknuti $to je vise moguce. Razlika izmedu visine dosega u
stoje¢em poloZzaju 1 visine dosega nakon skoka je veli¢ina vertikalnog skoka. Ispitanik ponavlja

test 3 puta, te kao konac¢an rezultat uzimamo aritmeti¢ku sredinu sva tri skoka.

(

Slika 5. test vertikalnog skoka uz zid

4.1.2.2. CMJ ( Counter Movement Jump )

CMIJ je test vertikalnog odraza za ¢ije mjerenje nam je potrebna tenziometrijska platforma ili

optojump uredaj. Ispitanika prvo trebamo izvagati, zatim se postavlja na tenziometrijsku
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platformu. Zadatak je da se brzo spusti u poziciju ¢ucnja te bez zadrske pokusa $to viSe skociti
u vis, pri tom pazeci da doskoci na isto mjesto. CMJ se moze izvoditi s rukama na kukovima ili
sa slobodnim rukama. S rukama na kukovima mjerimo iskljucivo eksplozivnu snagu nogu jer
ruke nemaju nikakav utjecaj na visinu odraza. Osim visine odraza ovim uredajima mozemo
dobiti i informacije o duZini trajanja leta, brzini skoka, proizvedenoj sili (N ) i snazi (P ). Isti
test mozemo raditi i na jednoj nozi te vidjeti kolika asimetrija u snazi izmedu nogu. To je vrlo
vazna informacija jer asimetrija veée od 10% povecavaju rizik od ozljede. ( Markovié¢, Dizdar,

Jukié, 2004. )

6. CMJ test s optojump uredajem

4.1.2.3. RSI ( Reactive Strength Index )

RSI je omjer izmedu visine skoka i vremena kontakta s podlogom, racuna se dijeljenjem visine
skoka s vremenom provedenim na tlu. Ovisno o igrac¢koj poziciji kod vrhunski rukometaSa RSI
bi trebao biti izmedu 2.5-3.5. RSI nam je vazan jer nam pokazuje koliko je sportas ukljuéen u
pliometrijski trening i kolika mu je brzina SSC-a ( ciklus skraéivanja i istezanja migica ). Sto je
taj ciklus brzi sporta$ ¢e takoder biti brzi i eksplozivniji. Sportasi u olimpijskom dizanju utega
imaju visoke rezultate u CMJ testu, ali u RSI imaju jako lose upravo zbog toga $to im se sport
sastoji samo od ekscentri¢ne faze bez prelaska u koncentri¢nu. Usporedujuci rezultate CMJ 1

RSI moZemo usmjeriti trenazni ciklus prema razvoju jakosti ili razvoju brzine.
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Slika 7. RSl test s tenziometrijskom platformom

4.1.2.4. Skok u dalj

Skok u dalj je test s kojima mjerimo vertikalnu komponentu snage nogu. Najveca prednost testa
je §to je vrlo jednostavan za provedbu ali za izvedbu, ne treba nam skupocjena oprema te brzo
istestiramo veliki broj ispitanika. Za test nam je potreban samo metar i ne$to s ¢ime ¢emo
oznaciti pocetnu liniju skoka. Ispitanik stane na liniju te mu je cilj Sto dalje skociti. Duzinu
skoka mjerimo od pocetne linije do najbliZzeg dijela tijela koje dira podlogu. Test ponavljamo 3

puta te mjerimo aritmeti¢ku sredinu tri skoka.

4.1.2.5. Jednonozni troskok u dalj

Jednonozni troskok u dalj je odliCan test za mjerenje vertikalne komponente snage nogu.
Prednost u odnosu na sunozni skok u dalj je §to moZemo izmjeriti asimetriju izmedu lijeve i
desne noge. Za izvodenje testa postupak je isti kao i kod sunoznog skoka u dalj samo §to
ispitanik izvodi tri skoka s jedne noge s doskokom na dvije. Mali nedostatak je taj $to kod
sporta$a koji nisu provodili pliometrijski trening rezultati nisu mjerodavni jer je za test potrebno

prethodno motoric¢ko znanje izvodenja testa, pa ¢e rezultati Cesto biti ispod realne snage nogu.
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4.2. Brzina

Kada pricamo o testiranju brzine u rukometu mozemo koristiti i termin akceleracije jer s
obzirom na dimenzije rukometnog terena ( 40 x 20 m ) maksimalnu brzinu nije moguce dostic¢i
I U principu ¢e to najéesce biti ubrzanja do 20 m te rijetko kada 30 m. Brzinu testiramo iskljucivo
uz pomo¢ fotocelija jer ako testiramo sa Stopericom moguénost greske je prevelika te rezultati
nece biti relevantni. Dionicu koju Zelimo testirati mozemo birati sami, ono $to je vazno da
uvijek biramo iste dionice ( npr 5 m, 10 m, 20 m ) te da uvijek koristimo isti sustav fotoéelija
za mjerenje. Dvije fotocelije ( po jedna sa svake strane ) se postavljaju na pocetnu liniju te po
dvije na dionice koje smo odlucili testirati. Nema potrebe da prvo testiramo 5 m pa 20 m nego
odmah postavimo sve ¢elije na dionice koje smo odlucili testirati te dobijemo prolazno vrijeme

kroz sve dionice.

Slika 8. Testiranje linearne brzine s foto¢elijama

4.3. Agilnost

Za testiranje agilnosti su nam potrebne fotocelije s reaktivnim svjetlima koja ¢e sportasu
odrediti smjer kretanja nakon prolaska kroz odredene ¢éelije. Za mjerenje agilnosti ovo je nuzno

jer bez kognitivne komponente pricamo samo o brzini promjene smjera kretanja. Ako nemamo
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mogucnost takvih fotocelija mozemo testirati samo brzinu promjene smjera kretanja. U
idealnim uvjetima najbolje je napraviti test i za agilnost i za brzinu promjene smjera kretanja (
koji trebaju biti isti ) jer ¢emo tako znati u kojem smjeru usmjeriti trening, odnosno ho¢emo li
se viSe fokusirati na mehaniku promjene pravca ili ¢emo u vjezbe promjene pravca Sto vise

ukljucivati kognitivhu komponentu.

Imamo vecu bazu poznatih testova za mjerenje brzine promjene smjera kretanja i agilnosti
poput T-testa, Y- testa, Illinois testa... Test za agilnost ili brzinu promjene smjera mozemo |

sami kreirati samo moramo poStovati sve preduvjete za valjanost testa.

43.1. T —test

T —test je jedan od najpoznatijih testova za mjerenje promjene pravca i agilnosti. Naziv je dobio
po specifiénom izgledu u obliku slova T. Postavljamo 3 ¢unja koja su u istoj ravnini i udaljenosti
od 4.57 te 4. ¢unj koji je okomit na ¢unj u sredini te od njega udaljen 9.14 m. Kada testiramo
brzinu promjene smjera kretanja fotocelije postavljamo samo na start. Ispitanik se namjesta na
start tako da mu je cijelo tijelo iza fotocelije te na vlastiti start krene prema srednjem cunju, te
ga dotakne desnom rukom pa bo¢no krene prema lijevom cunju kojeg dira lijevom rukom,
boc¢no do desnog ¢unja kojeg dira desnom rukom, bo¢no do srednjeg ¢unja kojeg dira lijevom
rukom te natraSke do prolaska kroz fotocelije. Ako Zelimo testirati agilnost umjesto cunjeva

trebamo koristiti fotocelije s reaktivnim svjetlima koje ¢e nam odredivati smjer kretanja kada

A A A
6—2—0—2= 7

——— A —

ih dotaknemao.

10 m

AL A

Start/finish line

Slika 9. T — test za agilnost ( promjenu smjera kretanja )
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4.4. Maksimalna jakost

Maksimalnu jakost dijagnosticiramo protokolom 1 RM-a ( repetition maximum ) S§to
predstavlja najvecu tezinu koju mozemo podi¢i jednom, ali da zadovoljimo tehniku izvodenja
vijezbe ( Cucanj, bench, deadlift itd...). Pouzdana metoda ali vremenski neucinkovita zbog
velikog broja setova koji se moraju napraviti. Prednost ovog testiranja je §to ga mozemo
razmatrati i kao trening maksimalne jakosti. Prvo procjenjujemo 1RM te radimo dvije serije

zagrijavanja izmedu kojih imamo 1-3 minute odmora.
1. serija5 x 50% 1 RM,

2.3X75% 1 RM

Nakon zagrijavanje kreCemo u traZzenje pravog 1 RM tako da pove¢avamo opterecenje za 5-
10%, te radimo 3-7 ponavljanja. Sada su pauze izmedu serija 3-5 minuta. Ako ispitanik ne
uspije napraviti barem 1 ponavljanje, kilazu smanjujemo za 2.5 — 5 % te ponavljamo postupak.
Ako radimo vise testova potreban je i ve¢i odmor ( 5-10 min ). Ne trazimo iskljucivo jedno
ponavljanje, nego imamo formulu iz koje moZemo izra¢unati 1 RM. Npr. ako ispitaniku ¢u¢nju
napravi 3 ponavljanja sa 100 kg i osje¢a da ne moze vise njegov 1 RM ée biti 109 kg. Sto smo
manje ponavljanja napravili sa §to ve¢om kilazom procjena 1 RM-a ¢e biti preciznija. Testiranje
1 RM koristi se za osnovne vjezbe ali prema Bakeru iz osnovnih vjezbi mozemo izvesti 1 RM-
ove pomo¢nih vjezbi. 1 RM pomo¢nih vjezbi ¢e se razlikovati od sportasa do sportasa. Ovi
izraCuni nisu znanstveno dokazani ali nam mogu posluziti kao smjernice za predikciju 1 RM i

manju pogresku kada prvi put radimo vjezbu sa sportasem.
DONIJI DIO TIDELA: duboki cu¢anj 100% —

- prednji ¢ucanj 80%,

- OHS 70%,

- lunge 40%,

- 1 leg squats 40%

GORNJI DIO TIJELA: bench press 100% —

- decline press 105%,
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- incline press 80%,
- push press 75%,

- military press 55%

Slika 10. 1 RM kalkulator
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5. Razvoj motorickih sposobnosti
5.1. Senzibilne faze

Senzibilne faze predstavljaju odredene faze u rastu i razvoju mladog sportasa za vrijeme kojeg
je mogucde intenzivnije unaprijediti odredene motoricke sposobnosti. Ne razvijaju¢i motoricke
sposobnosti koje su prikladne za odredenu senzibilnu fazu gubimo moguénost maksimalnog
razvoja iste. Naravno maksimum odredene motoricke sposobnosti je individualan i genetski
uvjetovan. Prema Foreti¢ ( 2021. ) senzibilne faze motoric¢kih sposobnosti u rukometu mozemo

podijeliti u 4 faze: pretpubertet, rani pubertet, kasni pubertet, postpubertet.

5.1.1. mini rukomet / pretpubertet

Najvaznija sposobnost organizma u pretpubertetskoj fazi je plasti€nost ziv€anog sustava
odnosno Ziv€ani sustav je kao spuzva i najlakSe upija motoricka znanja. Iz toga razloga
najvaznije nam je stvoriti §to vecu bazu motori¢kih znanja i razvijati sposobnosti koje su

najovisnije o ziv€anom sustavu poput koordinacije, ravnoteze, preciznost, reaktivna brzina.

5.1.2. djevojcice 1 dje€aci / rani pubertet

U ranom pubertetu glavni cilj nam je razvoj mobilnosti i fleksibilnosti, stabilizatora trupa i
zglobova te ucenje tehnike vjezbi jakosti. Vrlo vazno je da nam cilj nije razvoj jakosti nego
samo ucenje tehnika. U ranom pubertetu moramo nauciti tehnike Sto viSe razliitih vjezbi
jakosti koje ¢e kasnije posluziti kao baza za razvoj jakosti. Treninzi su velikog volumena i
niskog intenziteta, 8-12 vjezbi s 10-15 ponavljanja, 2-3 serije. Kod eksplozivnosti i brzine

uc¢imo mehanike doskoka, te razvijamo brzinu reakcije i §to kraceg kontakta s podlogom.

5.1.3. mlade kadetkinje i kadeti / pubertet

U pubertetu su nam ciljevi isti kao i u pretpubertetu samo §to mozemo povecati intenzitet.
MoZemo razvijati jakost ali ne 1 maksimalnu jakost. Smanjujemo volumen treninga i

poveéavamo intenzitet, 6-10 vjezbi, 8-12 ponavljanja, 2-3 serije. Nastavljamo s razvojem
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mobilnosti i fleksibilnosti, u¢enjem mehanike doskoka po¢injemo s uéenjem vjezbi olimpijskog
dizanja utega, balistike i pliometrije te razvijamo brzinu reakcije i §to kraceg kontakta s

podlogom.

5.1.4. kadeti i kadetkinje / postpubertet

U postpubertetu dolazi do stabilizacije hormonalnog sustava koji predstavlja podlogu treninga
maksimalne jakosti i eksplozivnosti zbog ¢ega mozemo zapoceti s razvojem tih motorickih
sposobnosti. Eksplozivnost razvijamo kroz stecena znanja iz balistike, pliometrije i olimpijskog
dizanja utega. Jakost i maksimalnu jakost razvijamo pomocu baze vjezbi koju smo razvili u
prethodnim fazama. Smanjujemo volumen i poveéavamo intenzitet. Brzinu i agilnost razvijamo

u bazi¢nim ali i specifi¢nim uvjetima.

5.2. Razvoj eksplozivnosti ( snage )

Snaga predstavlja maksimalnu aktivaciju §to viSe miSiénih vlakana u §to kra¢em vremenu. S
obzirom na to da je za snagu potrebna aktivacija $to vise miSi¢nih vlakana, do odredene mjere
snagu mozemo razvijati 1 pomocu maksimalne jakosti. Da bi maksimizirali razvoj snage
potrebno je koristiti i druge metode poput olimpijskog dizanja utega, balistike, pliometrije.
Prema Boyleu (2016. ) da bi razvijali eksplozivnu snagu moramo je trenirati 2-4 puta tjedno,
naravno pridrzavajuc¢i se osnovnih principa periodizacije treninga. Kod pliometrije ukupni
volumen intenzivnijih skokova odnosno skokova u glavnom dijelu treninga je 40-60 koje
radimo u serijama od 5-10 ponavljanja kroz 4-6 vjezbi. Kod balistickog treninga radimo 5-10
ponavljanja kroz 4-6 vjezbi. Za olimpijsko dizanje utega radimo 4-6 ponavljanja kroz 4-6
vjezbi. Odmori izmedu serija su 3-5 minuta. Naravno mozemo kombinirati sve tri metode samo
pri tome moramo paziti na volumen treninga. Igra¢ tijekom utakmice u prosjeku izvede 190
promjena ritma kretanja, 16 skokova te 279 promjena smjera kretanja $§to ukazuje na visoku
razinu eksplozivne snage tijekom rukometne igre (Milanovi¢ L., 2011). Osim bazi¢no,
eksplozivnost mozemo razvijati u specificnim i situacijskim uvjetima. Specificni uvjeti su kada
u trening eksplozivnost ubacujemo i tehnicku komponentu, dok su situacijski uvjeti kada

ukljucujemo tehnicku 1 takticku komponentu. Primjer razvoja eksplozivnosti vanjskog igraca u
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specificnim uvjetima je da napravi 3 skoka preko prepona te nakon tre¢eg skoka odmah radi
fintu 1 skok Sut. Situacijski mozemo raditi istu vjezbu uz postavljanje jednog obrambenog igraca
1 pivotmena te igra¢ nakon finte i skoka mora donositi odluku dodavanja na pivota ili udarca na

gol ovisno o reakciji obrambenog igraca.

5.3. Razvoj brzine

S obzirom na to da imamo puno podskupina brzine i da ih je nemoguce gotovo sve trenirati
najvedi fokus nam je na razvoju akceleracije, lateralne brzine, brzine kontakta s podlogom. Za
razvoj brzine potrebna su minimalno 2 treninga u tjednu. Metode koje mozemo koristit su
ubrzanja na uzbrdici ili s otporom ( linearna i lateralna ), treninzi za razvoj eksplozivne snage,
maksimalna jakost te trening sprinta. lako u rukometu nikad ne¢emo dosti¢i maksimalnu brzinu,
trening sprinta je odli¢an alat za razvoj centralnog ziv€anog sustava te eksplozivnosti §to ¢e
nam se prenijeti i na ostale podskupine brzine. Kod treninga sprinta moramo biti oprezni s
volumenom Koji treba biti od 200-300 m sprinta. U razvoju brzine koristimo 4 —6 vjezbi s po
4-6 serija u trajanju do 8 sekundi s odmorom izmedu serija koji je 6-8 puta veci od rada. Brzinu
takoder mozemo razvijati u specifi¢nim i situacijskim uvjetima. Primjer razvoja u specificnim
uvjetima je da radimo u trojkama ubrzanja s gumom te nakon toga razvijamo polukontru. Isti
primjer mozemo Koristiti i za situacijske uvjete samo sada imamo 2 ili 3 igraca koja se brane u

polukontri.

5.4. Razvoj agilnosti

Agilnost razvijamo na isti na¢in kao 1 brzinu samo §to u vjezbe koje izvodimo ubacujemo i
kognitivnu komponentu. Razvoj motorickih sposobnosti brzine i eksplozivnosti ¢e nam pomoci
u razvoju brzine promjene smjera kretanja pa tako dijelom i u razvoju agilnosti. Agilnost
takoder mozemo razvijati u specificnim i situacijskim uvjetima. Primjer razvoja u specificnim

uvjetima kod vanjskog igraca je da izvodi tri skoka preko prepona i prije zadnjeg doskoka mu
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odredujemo smjer kretanja u kojem treba i¢i te izvodi fintu ili skok Sut. Situacijski mozemo

raditi isti zadatak samo nakon odredivanja smjera kretanja imamo igru 3 na 2.

5.5. Razvoj jakosti

Ako Zelimo razvijati jakost ovakav tip treninga moramo provoditi barem 2 puta tjedno.
Maksimalnu jakost mozemo razvijati kroz bilateralne 1 unilateralne vjezbe. Kroz unilateralne
vjezbe dosta energije otide na stabilizaciju tijela te kao takve nisu klasi¢ne vjezbe za razvoj
maksimalne jakosti. Ali, s obzirom na to da je rukomet dinamican sport gdje se ve¢ina radnji
dogada u unilateralnom obrascu ovakav nacin treninga razvoja maksimalne jakosti je nuzan. U
treningu maksimalne jakosti ¢emo koristiti 2-5 vjezbi, s 3-5 ponavljanja s pauzama od 3-5
minuta. U razvoju jakosti koristimo 4-8 vjezbi od 6-10 ponavljanja s pauzama od 2 minute te
se tada pogotovo fokus na unilateralne vjezbe. Jakost je motoricka sposobnost koju ne mozemo

razvijati ni u specifi¢nim ni u situacijskim uvjetima.

S obzirom na to da su sve najvaznije motoricke sposobnosti za razvoj rukometasa vezane uz
maksimalnu ekscitaciju brzih miSi¢nih vlakana i centralnog ziv€anog sustava poboljSanje jedne
motori¢ke sposobnosti se prenosi i ha drugu. To ham omogucuje da vise sposobnosti treniramo
u jednom treningu, ali samo pri tome moramo paziti na volumen treninga. Ovo je vrlo vazno
jer nam omogucuje manji volumen treninga, a za uspjeh u rukometu prvenstveno je bitna
rukometna tehnika i taktika te najveci dio treninga u tjednu moramo izdvojiti na razvoj tih

vjestina.
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6. Zakljucak

Rukomet je kompleksna dinami¢na igra u kojoj imamo pregrst skokova, kontakata, promjena
smjera kretanja, udaraca na gol te kao takav iziskuje visoku razvijenost motorickih sposobnosti.
S obzirom na njegovu kompleksnost nije dovoljno razvijati samo jednu motoricku sposobnost
nego moramo razvijati viSe njih. Isto tako paleta motoric¢kih sposobnosti je velika i nije moguce
razvijati svaku od njih. Zbog toga je vrlo vazno poznavati zahtjeve rukometne igre. Nakon §to
smo odredili zahtjeve rukometne igre znamo koje su nam motoricke sposobnosti najvaznije za
uspjeh te stvaramo bazu testova u skladu s naSim moguénostima za dijagnostiku i pracenje
napretka istih, te nakon testiranja planiramo i programiramo transformacijske procese. Ako
radimo s mladim uzrastima moramo biti upoznati sa senzibilnim fazama razvoja. Senzibilne
faze razvoja omogucéuju nam maksimizaciju razvoja motorickih sposobnosti. U odredenim
fazama moguce je stvoriti najvecu bazu za razvoj odredene sposobnosti i ako presko¢imo tu
fazu sportasi nikad nece ostvariti genetski potencijal koji imaju za razvoj te sposobnosti. Unato¢
vaznosti motorickih sposobnosti za uspjeh u rukometu, najvazniji kotaci¢i uspjeha su ipak
vjestine u tehnici i taktici te mi kao kondicijski trenere to moramo i postivati. Volumen
kondicijskog treninga na tjednoj bazi ne bi trebao obuhvacati vise od 30% ukupnog volumena

treninga.
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