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Uvod

Kondicijski trening, kao posebno vazan segment sportske pripreme, usmjeren je na razvoj i odrzavanije
motorickih i funkcionalnih sposobnosti i morfoloskih karakteristika, odgadanje reakcije umora, ubrzavanje
procesa oporavka i smanjenje broja i teZine ozljeda sportasa. U sportu opcenito, dakle i u rukometu, zbog
njegovih dinamogenih (motoricki potencijal) i ergogenih (energetski procesi) karakteristika, vazne su sve
funkcionalne i motori¢ke sposobnosti. Dominantno mjesto, ipak, u odredenom omjeru, zauzimaju
anaerobna i aerobna izdrZljivost, eksplozivna snaga, brzinska koordinacija i preciznost.

SpecifiCna fiziCka priprema usmjerena je na razvoj onih funkcionalnih i motori¢kih sposobnosti koje su
¢vrsto povezane s obiljezjima rukometne igre. Specificne vjezbe odreduju se tako da se angazirane
misi¢ne skupine i prostorno- vremenske karakteristike gibanja skoro uopc¢e ne razlikuju od kretne strukture
rukometnih tehnic¢kih elemenata koji se izvode na natjecanjima. U specifi¢noj fizickoj pripremi potrebno je,
dakle, koristiti viezbe koje po svom sadrzaju odgovaraju elementima tehnike, a pridruzeno im je dodatno
opterecenje (intezitet ili trajanje) pogodno za razvoj odredene fizicke sposobnosti.

Specifiéna izdrzljivost

Razvijanje odredenih sposobnosti, motorickih i funkcionalnih, mora biti ciljano i planski usmjereno, sto
znadi da treba razvijati upravo one sposobnosti o kojima ovisi uspjeSnost u rukometu.

Snaga je sposobnost sportada da trenazna ili natjecateljska opterecenja odredenog inteziteta uspjesSno
savlada Sto dulje. U osnovi ove sposobnosti lezi odrzavanje odgovaraju¢eg tempa aktivnosti i odgadanja
pojave velikog umora. SportasS s dobrom razvijenom izdrzljivosti manje je podloZan ozljedama.
Opterecéenja kojima su rukometasi izlozeni na utakmici zahtjevaju visoku op¢u aerobnu i anaerobnu
izdrzljivost. U fizioloSkoj klasifikaciji, rukomet pripada, prema dominaciji energetskih procesa, grupi
aerobno — anaerobnih sportova, no pod pritiskom povecanih zahtjeva koji proizlaze iz potrebe za veéom
brzinom i atraktivno$¢éu, vrhunski rukomet uskoro moze postati anaerobni fosfageni sport. Rijetki ¢e biti
pojedinci koji ¢e moci pratiti tempo igre svih 60 minuta. Ve¢ neko vrijeme praksa je mnogih trenera
provoditi izmjene obrana- napad i sa po nekoliko igraca.
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