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Mr Fa hru din Ma vrić,
Mr Vla dan Mi lić
Dr žav ni Uni ver zi tet u No vom Pa za ru
De part man za Sport i Re ha bi li ta ci ju

RAZ VOJ EKS PLO ZIV NE SNA GE NO GU KOD MLA DIH IGRA ČA ŠKO LE 
RU KO ME TA RK NO VI PA ZAR

1. UVOD
Sva ka igrač ka ak tiv nost mla dog ru ko me ta ša  u su šti ni je kon plek sna po ja va or-

ga ni zma. Igra ča ne mo že mo na u či ti  osnov noj teh ni ci igrač ke ak tiv no sti, a da kod nje ga 
ne po stig ne mo od go va ra ju ći ni vo po treb nih mo to rič kih spo sob no sti, kao pred u slov za 
sa vla da va nje i usa vr ša va nje teh ni ke u ru ko me tu. Ne mo že mo na pri mer da na u či mo 
skok šut u dalj ili u vis sa ve će uda lje no sti od go la i od bran be nih igra ča, ako igrač ne ma  
od go va ra ju ći od raz, tj. eks plo ziv nu sna gu no gu i od go va ra ju ći br zi za mah ru ke, tj. eks-
plo ziv nu sna gu ru ke.

Kao tre ner sa mla đim ka te go ri ja ma, že leo sam da raz vi jem mo to rič ke spo sob no sti 
igra ča, ali sam pr vo tre bao da znam ko je tre ba pr ven stve no raz vi ja ti, i u ka kvom od no-
su. Na osno vu ra znih sa vre me nih is tra ži va nja iz ove obla sti, kao i iz ana li za sa vre me nog 
svet skog raz vo ja u  ru ko me tu, zak člju čio sam da da lji raz voj zah te va raz voj sna ge, br zne 
i iz dr žlji vo sti. Ak ce nat sam da o na raz voj eks plo ziv ne sna ge no gu, tj. spo sob nost da se 
raz vi je mak si mal na sna ga u mi ni mal nom vre me nu.

2. Me to di ka raz vo ja eks plo ziv ne sna ge no gu
Kod iz bo ra ve žbi uzi mao sam u ob zir ve žbe ko je su  svo jom struk tu rom slič ne ili 

bli ske mo tor noj ak tiv no sti u ru ko me tu. Na ro či to sam vo dio pa žnju o ša ro li kom iz bo ru 
ve žbi.

 Kod vo đe nja tre na žnog pro ce sa pri dr ža vao sam se di dak tič kih na če la, a 
na ro či to po stup no sti i oči gled no sti.

 Me to de za raz voj eks plo ziv ne sna ge no gu:
o Po na vlja nja op te re će nja
o Ma nje op te re će nje sa mak si mal nom br zi nom

2.1  Sred stva za raz voj eks plo ziv ne sna ge no gu:
o Sa vla da va nje te ži ne sop stve nog te la
o Sa vla da va nje te ži ne sop stve nog te la i op te re će nja
o Ve žbe sa ot po rom (upo tre ba re kvi zi ta, tre na že ra)
o Ve žbe sa ot po rom spo lja šnje sre di ne

2.2 Or ga ni za ci o ni ob li ci raz vo ja eks plo ziv ne sna ge no gu:
o Ve žba nje na me stu
o Kru žni tre ning
o Igra i tak mi če nje
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2.3 Pri me ri ve žbi za raz voj eks plo ziv ne sna ge:
1. Skok u dalj iz me sta
2. Tro skok iz me sta ili krat kog za le ta
3. Od ra zi u dalj iz za le ta ili od tri ko ra ka
4. Vi so ko po di za nje ko le na
5. Po sko ci na jed noj no zi
6. Tr ča nje uz ste pe ni ce
7. Od ra zi pre ko 2-3 ste pe ni ce
8. Po na vlja ni po sko ci na de snoj  pa na le voj 
9. pre skak nje vi ja če
10. Sko ko vi pre ko le tve
11. Pre sko ci pre ko gim na stič ke klu pe, me di cin ke, i sl. Su no žno
12. Is ko rak na ni ski Šved ski san duk de snom i le vom no gom
13. Step test ko rak na ni ski san duk (50cm)
14. Pre sko ci pre ko Šved skog san du ka bo kom, na pred, na zad...
15. Pre sko ci  zgr če no iz nad 2-3 de lo va šved skog san du ka vi si na ( 50-70 

cm), uda lje nost 3.4 m
16. Uspo ni sa me di cin kom u ru ka ma (3kg)
17. Čuč nje vi sa me di cin kom u ru ka ma 
18. Po sko ci u me stu i u kre ta nju sa me di cin kom u ru ka ma
19. Sko ko vi is pod ko šar ka škog obru ča i ta ble sa tri ko ra ka da se do tak ne 

ta bla ili obruč jed nom ru kom
20. Sko ko vi mak si mal nog na pre za nja iz tro ko ra ka (za le ta) sa do di rom 

ozna ke na zi du ( 8.10 sko ko va, 2-4 se ri je)

3. Kru žni tre ning – me tod sta ni ca
Pri mer jed nog kru žnog tre nin ga ko ji je usme ren na raz voj eks plo ziv ne sna ge no-

gu. Mo že se re a li zo va ti u pri ro di ili na igra li štu i ima  osam sta ni ca. Na ne par nim sta-
ni ca ma iz vo de se spe ci fi č ne ve žbe ko je raz vi ja ju eks po ziv nu sna gu no gu, a na osta lim , 
ve žbe za raz voj dru gih mo to rič kih spo sob no sti.

1. sta ni ca :  po na vlja ni pre sko ci  pre ko tri pre pre ke ko je su po sta vlje ne jed na iza 
dru ge (klu pa, me di cin ka i sl).

2. sta ni ca: iz sto je ćeg sta va spo je nog  pre ći u upor ču če ći su no žni, le ža nje na 
le đi ma,vra ti ti se u  upor ču če ći su no žni, stav sto je ći.

3. sta ni ca : iz upo ra ču če ćeg su no žnog po na vlja mo sko ko ve sa do di rim gru di 
ko le ni ma 6 sko ko va

4. sta ni ca: iz le ža nja na le đi ma  pre ći u sed
5. sta ni ca : pe nja nje na klu pu sa dve me di cin ke od 3 kg
6. sta ni ca : od skok le vo-de sno ru ke u od ru če nju
7. sta ni ca: le ža nje na le đi ma zgr če nim no ga ma raz no žno, pre ći u sed raz no žno 

zgr če no za tim se vra ti ti u le ža nje na le đi ma
8. sta ni ca: pred skok-za skok  
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4. Pla ni ra nje raz vo ja eks plo ziv ne sna ge
Naj vi še pa žnje na raz voj eks plo ziv ne sna ge no gu u ra du sa ka det skom eki pom RK 

No vi Pa zar obra tio sam i re a li zo vao u pri prem nom zim skom pe ri o du. U pr voj eta pi ak-
ce nat sam dao na raz vi ja nje op šte eks plo ziv ne sna ge no gu.Me đu tim po što se po stig nu ta 
mo tor na efi  ka snost u eks plo ziv noj sna zi no gu re la tiv no br zo gu bi, mo rao sam je raz vi ja ti 
i u glav nom pe ri o du bar je dan put ne delj no i bar je dan put na tre nin zi ma ko ji su pla ni ra ni 
za teh nič ko-tak tič ku pri pre mu i to u za vr šnom de lu tre nin ga u tra ja nju od 10-15 mi nu ta.

5. ZA KLJU ČAK 
Kon tro lu i vred no va nje mo tor ne efi  ka sno sti eks plo ziv ne sna ge no gu vr šio sam 

isto vre me no sa vred no va njem op šte i spe ci jal ne mo tor ne efi  ka sno sti igra ča.
Ter mi ni za kon tro lu su bi li na po čet ku pr vog pri prem nog pe ri o da – av gust, ka da 

ni sam ra dio na raz vo ju eks plo ziv ne sna ge no gu.
Dru gi ter min kon tro le bio je na kra ju pr vog je se njeg de la pr ven sta va ka da je eki pa 

ima la  8 po be da i 6 po ra za.
Tre ći  kon trol ni ter min bio je u zim skom pri prem nom pe ri o du- fe bru ar i po sled nji 

kon trol ni ter min na kra ju pro leć nog de la pr ven stva ka da je eki pa na ni za 13 po be da i je-
dan ne re šen re zul tat. Pra te ći sta ti sti ku sva ke utak mi ce , spolj ni igra či su po sti gli pre ko 60 
% go lo va od ko jih ta ko đe pre ko 60% iz skok šu ta, što mo že mo za klju či ti da je pri prem ni 
tre na žni pe riod gde smo ak ce nat da li na eks plo ziv nu sna gu no gu bio pra vi po go dak.
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DE VE LOP MENT OF LEG STRENGTH AT YOUNG PLAYERS
OF HAND BALL CLUB NO VI PA ZAR

We ha ve been de ve lo ping ex plo si ve leg strength du ring the who le year. The most 
at ten tion is paid at pre pa ra tion pe riod.

At the fi rst sta ge of that pe riod, we de ve lop ge ne ral ex plo si ve leg strength. Af ter 
re ac hing mo tor ef fi  ci ency of ex plo si ve leg strength, in or der to pre vent lo sing it fast, 
we ha ve to ke ep it in pro gress du ring the main pe riod. We ha ve car ried it out mostly on 
con di ti o nal at hle tic tra i nings, at le ast on we ekly ba sis and fre qu ently on tra i nings plan-
ned for tec hni cal and tac ti cal pre pa ra tion, in in ter vals of 10 – 15 mi nu tes, fi  nal sta ge of 
tra i ning.

I ha ve un der ta ken ex pe ri men tal de ve lop ment of leg strength in the pre pa ra tion 
pe riod, half- se a son (Ja nu ary – Fe bru ary) with the ca dets of hand ball club No vi Pa-
zar, aged 14 – 16, com pe ti tors in La vi ta le a gue and the win ners at the end of se a son 
2006/07. The te am con vin cingly won the fi rst pla ce with thir teen wins and one tie sco re, 
af ter 28 tra i nings with com pul sory exer ci ses for the ex plo si ve leg strength.

Key words: Strength, hand ball, cir cle tra i ning, con trol, exer ci se, form
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