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PROGRAM STRETCHING-A ZA POTREBE TRENINGA RUKOMETASA
1. UVOD

Savremeni rukomet pokazuje znaCajnu tendenciju povecanja brzine i di-
namic¢nosti, kao u fazi napada tako i u fazi odbrane. Izvodenje brzih akcija, pove-
¢anje brzine izvodenja elemenata igre sa i bez lopte, brzi prelazi uz faze napada u
fazu odbrane i obratno, zahtevaju od rukometasa vrhunsku tehniku i izuzetne
fizicke sposobnosti.

Vrhunski rukometa$ je pravi atleta koji mora posedovati predispozicije
savremenog atletskog desetobojca. Zato se mora posvetiti posebna paznja fizickoj
pripremi rukometasa od samog pocetka obucavanja.

Fizicka priprema je jedna od vaznijih i izuzetno Sirokih polja rada trenerovog
rada koji zahteva poznavanje teorije treninga, didakticke metode i principe.

U planu i programu svakog trenera, sure¢emose sa terminom ,,vezbe istez-
anja,vezbe fleksibilnosti, gipkosti.. i to najc¢esce u prvom uvodnom delu treninga

Termin gipkost ili fleksibilnost potic¢e od latinske rijeci flectere ili flexibilis
Sto znaci savijati, savijanje. Fleksibilnost oznacava razli¢ite pojmove za razliCita
podrugja istrazivanja. U kineziologiji fleksibilnost predstavlja motori¢ku sposob-
nost koja se odnosi na gipkost tijela pri izvodenju razlicitih kretanja.

1.1. Definicija

Fleksibilnost razni autori razli¢ito definiSu. Veci je broj autora definiSe kao
slobodni obim pokreta u jednom ili vise zglobova (Alter (1996.) Corbin (1978.);
De Vries (1986.); Hebbelnick (1988.); Holand (1968.) ;

Prema (Alter 1996.). Milanovize (1997.) navodi kako je to sposobnost iz-
vodenja pokreta velikom amplitudom, a da je najces¢a mera fleksibilnosti maksi-
malna amplituda pokreta delova tela u pojedinim zglobnim sastavima.

Clark (2001.) definiSe fleksibilnost kao normalnu rastegljivost svih mekih
tkiva koja dopustaju potpuni slobodni zglobni obim pokreta.

1.2. Klasifikacija
Razlicite vrste fleksibilnosti proizlaze iz razli€itih vrsta aktivnosti prisutnih u
treningu sportista. MiSi¢ne aktivnosti koje ukljucuju kretnje zovu se dinamicke,
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dok se one kod kojih nema kretnji zovu staticke aktivnosti. Vrste fleksibilnosti
(prema Kurzu, 1994.) su:

Dinamicka fleksibilnost. Sposobnost izvodenja dinamickih pokreta kroz puni
obim pokreta u odredenom zglobu.

Staticka-aktivna fleksibilnost. Sposobnost postizanja i zadrZzavanja ispruzene
pozicije u odredenom zglobu (ili vise njih) koriste¢i pri tome samo rad agonista i
sinergista, dok je antagonisticka grupa misica istegnuta.

Stati¢ka-pasivna fleksibilnost. Sposobnost postizanja i zadrzavanja ispruzene
pozicije u odredenom zglobu (ili viSe njih) koristedi vlastitu tezinu tijela, vlastite
ekstremitete ili odredenu spravu. Dakle zadrzavanje ispruzene pozicije ne osigu-
ravaju mi$i¢i kao kod staticke-aktivne fleksibilnosti.

1.3. Antropoloska pozadina fleksibilnosti

Prema Gummersonu (1990.) na fleksibilnost uti¢u: grada zgloba (neki zglo-
bovi jednostavno nisu fleksibilni), otpor unutar samog zgloba, kosStana struktura
koja ogranicava pokret, elasti¢nost misi¢nog tkiva, elasticnost tetiva i ligamenata,
elasti¢nost koze (koza ima mali stepen elasti¢nosti), sposobnost misi¢a da se kon-
trahira i relaksira i tako doprinese ve¢em obimu pokreta, temperatura zgloba i
povezanog tkiva (zglobovi i mi$i¢i pruzaju vezu fleksibilnost kod temperature koja
je za 1-2 stepena visa od normalne).

1.4 Spoljni faktori treninga fleksibilnosti

Temperatura mesta treninga (pri viSoj temperaturi fleksibilnost je veca), doba
dana (vecina ljudi je fleksibilnija poslije podne nego prije podne, stepen procesa
oporavka povredenog zgloba (ili miSi¢a) posle povrede (povredenii zglob ili misi¢
obi¢no ima manji stepen fleksibilnosti), uzrast (preadolescenti su generalno fleksi-
bilniji od odraslih), pol (zenski pol je generalno fleksibilniji od muskoga), sposob-
nost izvodenja odredenog pokreta (vjezbanjem se razvija pokret do perfekcije),
predanost razvoju fleksibilnosti (motivacija i ulozeni rad), otpor odjece ili opreme.

2. RAZVOJ FLEKSIBILNOSTI

U vecini kondicijskih programa akcenat je na razvoju i odrzavanju brzine,
snage i izdrzljivosti. Manje se paZnje posvecuje fleksibilnosti iako je neophodna za
optimalno izvodenje u svim sportovima .

Razvoj fleksibilnosti prvenstveno zavisi o izabranom sportu a zatim i o polu i
uzrastu.

Stretching je, po definiciji, jedna od tehnika istezanja misica, koja se zasniva
na zadrzavanju odredenog polozaja.
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3. PRIMENA STRETCHING-A U PRIPREMNOM PERIODU

U trenaznom radu sa rukometaSima strefching vezbe mogu odigrati veoma
znacajnu ulogu.Ve¢ od najranijeg uzrasta mora se negovati odgovarajuca fleksibil-
nost ili pokretljivost, ukljucujuéi tu i elastiCnost misica, tetiva i zglobnih veza.

Mora se uzeti u obzir da rukomet obiluje snaznim i eksplozivnim pokretima,
koji veoma ¢esto dovode do povreda, narocito misica i zglobova ruku i nogu.Prema
navodima mnogih autora uzrok povredivanja je nedovoljno zagrevanje, odnosno
nepripremljenost lokomotornog aparata za jaka i eksplozivna kretanja.

Stretching se moze primeniti u svim periodima i fazama trenaznog ciklusa
(prema Berkovi¢u 1998.) i u svim etapama sportske izgradnje.

Vezbe Stretching-a mogu biti kao dodatak kompleksu vezbi razgibavanja ili
kao poseban trening orijentisan na razvoj i usavrSavanje opste ili specificne fleksi-
bilnosti.

Kao sredstvo, stretching se najcesée koristi u prvoj fazi pripremnog perioda,
koji sluzi za podizanje nivoa opste fizicke pripremljenosti. Za tu svrhu mogu se
koristiti svi oblici i varijante stretchinga u vidu “stretching vezbe”.

Konpleks ovakvog “stretching vezbanja”obi¢no ima 8-12 vezbi, a nekada i
viSe u trajanju od 10-15 minuta. VeZzbe treba usmeriti na sve vaznije misi¢ne grupe,
a naroCito na miSice koji ¢e najviSe biti angazovani na treningu ili u igri. Svaka
vezba se ponavlja 3-4 puta, a neke i viSe prema utvrdenom rasporedu.

Drugim reCima, autor metodski najpre polazi od Covekovog anatomsko-
fizioloskog sklopa, da bi, na temeljima utvrdenih naucnih istina, ponudi analogni
izbor odgovarajucih vezbi, kojima se poboljSava telesna gipkost i fleksibilnost. Sve
veZbe su prezentovane u opisnoj i vizuelnoj formi (uz pomo¢ adekvatnih foto-
grafija) i predvidene su kako u pripremnom, tako i u zavrSnom delu treninga kod
upraznjavanja rukometa). One ¢ine, ne samo vredan podsetnik stru¢nim licima
(trenerima i instruktorima) u sklopu planskog rada u klubovima, ve¢ mogu biti i od
izuzetne koristi u situacijama individualnog (samostalnog-rekreativnog) bavljenja
fizickim aktivnostima. Jer, u oba slucaja, autor svojim strucno-kvalifikovanim i
nastavno-pedagoskim pristupom uliva potrebno poverenje u valjanost, svrsishod-
nost i intencionalnost predocenog odabira vezbi istezanja.

4. SET STRETCHING VEZBI ZA RUKOMET

Vezba br 1

Pocetni polozaj: Uspravni, raskoracni stav, ruke u uzrucenju sa prepletenim
prstima. Okrenuti dlanove nagore, zatim ispruziti ruke uvis. Zadrzati ovaj polozaj
15 sekundi.(S1.1.)

Vezba br 2.

Pocetni polozaj: kao kod predhodne vezbe.

Rastezanje miSi¢a vrata po 5 puta na jednu i drugu stranu.(S1.2.)
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Veiba br 3.

Pocetni polozaj: Odru¢enje gore zgrceno.Uhvatiti lakat jedne ruke drugom ru-
kom. Uz blago savijanje u stranu iz kukova povlaciti lakat iza glave. Zategnuti
polosaj u jednoj strani zadrzati 15 sekundi.(S1.3)

Vezba br 4.

Pocetni polozaj: kao kod predhodne vezbe. Ukrstiti prste ruku iza leda. Polako
povlaciti spojene opruzene ruke u zarucenju dok ne osetimo rastezanje misica ruku
i prednje strane ramenog pojasa. Zategnuti polozaj zadrzati 10 sekundi.(S1.4)

VeZzba br 5.

Pocetni polozaj: Upor klece¢i obenozni sunozni sa ispravljenim dlanovima i
prstima okrenutim prema kolenima.Cilj: rastezanje misica podlktice

Zadrzati polozaj 20 sekundi.(SL.5)

Vezba br 6.

Pocetni polozaj:Zarucenje unutra sa ukrStenim prstima.Polako povlaciti lak-
tove i ispravljati ruke.Cilj: rastezanje mic¢i¢a ruku i prednje strane ramenog pojasa.

Zadrzati polozaj 10-15 sekundi.(S1.6)

Vezba br 7.

Pocetni polozaj:Sed raznozno opruzenim nogama.Stopala uspravna,misici bu-
tina opusteni.Nagnuti se lagano napred i zadrZati zategnuti polozaj 20-30 sekundi.
Cilj: rastezanje donjih lednih misi¢a kao i unutrasnju stranu butina. (Sl. 7)

Veiba br 8.

Pocetni polozaj: Sed raznozno sa jednom nogom opruZzenom, a drugom
zgréeno.Nagnuti se prema opruzenoj nozi i zadrzati polozaj 20-30 sekundi.Vezbu
izvoditi u obe strane.

Cilj: Istezanje zadnje strane butine opruzene noge i leda suprotne strane. (SI.
8)

Vezba br 9.

Pocetni polozaj: Sed raznozno zgréeno ukrSteno (ala turka). Bez savijanja
ramena nagnuti se napred iz kukova. Zadrzati polozaj 20 sekundi. Cilj: Rastezanje
misica primicaca nogu. (S1.9)

Vezba br 10.

Pocetni polozaj: upor ¢uceci raznozni u Sirini ramena.Pete su spustene na tlu.

Polozaj uvadrzati 30 sekundi. Ponoviti 2.3 puta.

Cilj: istezanje Ahilove tetive,prepona, donjeg dela leda i bokova.(S1.10.)

Vezba br 11.

Pocetni polozaj uspravno, zanoziti zgréeno jenom nogom,obuhvatiti vrh sto-
pala rukom i lagano povlaciti nagore. Druga ruka je oslonjena na zid.

Polozaj drzato 15-20 sekundi svaka noga.

Cilj: istezanje miSica u prednjem delu butine kao i zgloba kolena.
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Vezba br 12.

Pocetni polozaj: uspravno, okrenuti prema zidu naslonjeni podlakticama.
Glavu prisloniti na ruke.Prednozti jednom nogom uz ivicu zida. Zadnja noga je
opruzena. Polako pomerati kukove napred i zadrzati polozaj 30 sekundi svaka
noga.

Cilj: istezanje Ahilove tetive kao i lista (soleusa).

5. ZAKLJUCAK

Uzimajuéi u obzir dosada$nja istrazivanja i saznanja, u podru¢ju rukometa,
vidimo kako sve veci broj autora naglasava prednosti dinamic¢kog stretchinga. Op-
timalne efekte programa vjezbi za razvoj fleksibilnosti, moZzemo ocekivati samo
pravilnom primjenom istih.

Neke metode za razvoj fleksibilnosti kroz stretching mogu biti rizicne za
povredivanje sportista. Pri izboru metoda i kreiranju programa za razvoj fleksibil-
nosti potrebno je procijeniti da li je veéi rizik ili korist primjene odredene metode.

U svakom slucaju, korist bi trebala biti mnogo veca nego rizik da bi upotreba
odredene metode stretchinga bila opravdana.

Zakljuéno mozemo re¢i kako izbori vjezbi optereCenja i metoda istezanja
moraju biti prilagodeni uzrastu sportista kao i specificnostima rukometa kao sport-
ske igre.
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