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RAZVOJ BRZINE U TRENINGU RUKOMETASA

1. UVOD
Rukomet je sportska igra koja prema dominaciji energetskih procesa pripada skupini

anaerobno-aerobnih sportova. Potreba za sve ve¢om brzinom i atraktivno$¢u za kojom tezi
vrhunski rukomet u skoroj buduénosti ¢e postati fosfogeni anaerobni sport.

Kondicijska priprema ima sve znacajniju ulogu u rukometu. Vrhunska kondicijska
priprema je temelj na kojemu se moZe graditi specifican proces sportskog treninga.
Nesumnjivo je da je brzina jedna od kljucnih motorickih sposobnosti. U mnogim sportskim
disciplinama brzina se pojavljuje kao kompleksna sposobnost vise medusobno povezanih
faktora. Neki stru¢njaci sa podrucja teorije treninga ( Brown, Ferrigno i Santana 2000) navode
slijedece tipove brzine: brzina reakcije, startna brzina (akceleracija), brzina zaustavljanja
(deakceleracija), maksimalna brzina, izdrZljivost i agilnost.

U rukometu prevladavaju razni oblici tréanja, promjene pravca kretanja, ceste
promjene ritma i brzine kretanja, zatim skokovi jednonozni i sunoZni te razliite vrste
Sutiranja. Ritam i brzina ne mogu utjecati na rezultat, nego su usko povezani s fizickom,
tehnickom, takti¢kom, teorijskom i psihickom pripremljenos¢u. Da bi neka ekipa mogla igrati
u razli¢itom ritmu i pritom mijenjati tempo s odredenim taktickim zadacima igrac¢i moraju
imati sposobnosti kao $to su: brzina, izdrzljivost, snaga i uspjeSnost u rjeSavanju tehnicko-
taktickih elemenata u cjelini.

Brzina kao genetski ogranicena sposobnost, moze se kod igraca razvijati postepeno do
odredene granice i to primjenom razli¢itih treninga. Zbog toga u procesu treninga treba
upotrebljavati CeS¢e anaerobne treninge (sa i bez lopte) kako bi se s vremenom dobilo na
kvaliteti i povecanju intervala koji bi doveli do specifi¢ne izdrZljivosti u igri, koja je poznata

kao izdrZljivost u rezimu promjenjive brzine.
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2. RASPRAVA

Program specifi¢ne pripreme za razvij brzine pocine u drugoj etapi i prvom dijelu trece
etape pripremnog razdoblja. Specifi¢ne kondicijske vjeZbe nastavljaju se i u natjecateljskoj
etapi jer su idealan ¢imbenik u odrZavanju i razvoju odredenih funkcionalno — motorickih
sposobnosti. Da bi se povec¢ala brzina tj. tehniku pokreta (npr. tr€anja naprijed, nazad, bocno
kretanje, kretanje s promjenama smjera i kombinacije) moramo razvijati odredene
komponente: frekvenciju koraka, duZinu koraka, tehniku izvodenja, brzinsku izdrzljivost,
vrijeme reakcije, ubrzanje, snagu, silu i fleksibilnost. Razvijanjem ovih sposobnosti dobiva se
dobra osnova kvalitetnog rukometnog kretanja Sto su odli¢ni preduvjeti za dobar napredak u
svladavanju tehnickih elemenata rukometne igre. Za razvoj tih sposobnosti koriste se razli¢iti
oblici metodickih formi: stani¢na, kruzna, cirkulatna i poligonska.

Najvazniji oblik brzine je maksimalna brzina tr€anja ili sprint. Nikako se ne smije
zaboraviti i brzina izvodenja tehniCkih elemenata (tj. spoj tehnike tranje s primitkom i
predajom lopte u mjestu i kretanju, na kra¢im i duzim udaljenostima).

Brzina tr€anja moZe se razvijati kroz mnoge oblike treninga: treninga tehnike,
relaksacije, povecanja miSi¢ne mase, brzinske izdrzljivosti, miSi¢ne reakcije, specificne snage
(brzinske snage, pliometrija), varijacije u koli¢ini optere¢enja i regeneracije od prethodnog
treninga.

U izboru organizacijskih oblika treninga prevladavaju individualni i skupni treninzi u
razvoju brzine te frontalni rad koji utjeCe na ekipno reagiranje u podrucju kondicijsko,
tehnicko-taktickog djelovanja u maksimalnom brzinskom izvodenju zadataka

Poligonska metodicka forma je dosta zastupljena u treningu specifi¢nih zadataka koji
sadrZe tehnicko-takticke elemente koji se sukcesivno izvode u odredenom tempu.

Sredstva koja koristimo u treningu ovise 0 moguénostima i opremi koju posjedujemo
(palice, prepone, pojasevi, manZete, gume, bucice, teske lopte).

Odabrani oblici treninga za razvoj brzine usko au povezani, a to su: vjezbe tehnike

tréanje, tr¢anje preko palica i prepona, tréanje s optere¢enjem (s pojasom, bucice, razni oblici



potezanja, tréanje uzbrdo..), tranje s rasterecenjem (tréanje nizbrdo), tréanje s kontrastnim
zadacima (prekorak, zakorak, dokorak, kretanja prema nazad...), skakacke vjeZbe i vjeZzbe
eksplozivne snage (horizontalnog i vertikalnog karaktera), vjezbe adaptacije na opterecenje (
intervali treninzi sa i bez lopte).

Primjeri vjezbi tr€anja bez lopte: niski skip preko palice, niski skip preko palica s
ubrzanjem, visoki skip, visoki skip preko prepona s ubrzanjem, niski i visoki skip preko
prepona s ubrzanjem, bo¢ni skip preko prepona s ubrzanjem, jednonoZni poskoci prema
naprijed s ubrzanjem, poskoci na jednoj nozi s ubrzanjem, sprintovi s promjenom pravca
kretanja, sprintovi iz razli€itih poloZaja, startna brzina (reakcija na podraZaj), sprintovi sa
opterecenjem (guma, pojas), sunozni poskoci preko prepona s ubrzanjem, boc¢ni preskoci s
ubrzanjem, jednonoZni preskoci s ubrzanjem, pretréavanje preko palica i prepona s
ubrzanjem.

Manjak brzine, ubrzanja i tr€anja vodi k sporom ritmu igre tj. odredeni igraci izvode
odredene tehniCko-takticke zadatke sporije u odnosu na protivnika te smanjuju efikasnost
udjela u igri. Imamo raznih primjera npr. prije svakog visokog i dalekog odraza izvodi se brz i
tehnicko pravilno izveden zalet. U komponiranju brzine i izvodenja tehnickih elemenata
dolazi se do odredenih kvalitativnih pomaka u samoj igri.

Uloga trenera u taktici izmjene ritma za vrijeme igre je veoma znaCajna. Zadatak
trenera je da pripremi sve igrace kako u fizickom, tako u teorijskom pogledu da razumiju
znacaj izmjene brzine i tempa u samoj igri. Da bi mogao djelovati za vrijeme igre trener treba
biti upoznat s moguénostima protivnika u svakom segmentu, poznavati mogucnosti ekipe,

predvidati nadolazece situacije, sa sposobno$c¢u brzog i jasnog odlucivanja.

3. ZAKLJUCAK

Sportske igre, ukljucujuéi i rukomet, u posljednjih desetak godina znacajno su se
ubrzale tako da brzina i izdrZljivost postaju dominantne sposobnosti koje bi svaki igrac trebao
razvijati do maksimuma. Povezivanje tih sposobnosti s visokom tehnicko-taktickom
naobrazbom moZe dovesti do visokog ritma igre koji povecava rezultatsku uspjeSnost ekipe, a

istodobno igra postaje dinamicnija, raznovrsnija i atraktivnija.
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