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UVOD 
Svrha ovog rada je da pokuša dati prikaz jed-

nog specifičnog rukometnog, teniskog i borilačkog 
treninga. Može se uočiti da autori nisu išli u širinu 
samih sportova, već su se odlučili na razradu i po-
boljšanje dijelova specifičnosti kondicijskog trenin-
ga samih sportova. Moramo naglasiti da se radi o 
seniorskom uzrastu sa visoko razvijenim vještinama 
u svom sportu. Po mišljenju autora postoji značajna 
razlika između specifičnog treninga za mlađe uzra-
ste u odnosu na već formirane igrače profesionalnog 
tj. reprezentativnog formata. Kao prva i osnovna 
razlika leži u tome da bi mlađi igrači trebali prola-
ziti osnovne stvari, maksimalno ovladati sa njima i 
svojim tijelom, da bi poslije ulazili u samu specifiku 
sporta. Kako mlađi sportaši tako i svi uzrasti treba-
ju prolaziti osnovne strukture treninga, a budući to 
nije tema ovog rada odlučili smo se ne zadržavati 
na tim djelovima i što veću pažnju posvetiti speci-
fičnoj kondicijskoj pripremi.

RUKOMET
Rukometnoj igri veliki doprinos se može pri-

pisati kondicijskoj pripremi rukometaša, u okviru 
koje su integrirani i implementirani programi za tre-
ning snage, koordinacije, izdržljivosti, brzine, agil-
nosti. Savršeno dizajniran i programiran trening je 
bezuspješan ukoliko nije optimalno prilagođen za 
određeni uzrast. Zbog toga, nadzor, motivacija i iz-
bor vježbi tokom specifičnog kondicijskog treninga 
imaju veliki značaj za postizanje što boljih rezultata.

TENIS
Tenis je okarakteriziran kao sport u kojem igra-

či moraju odgovoriti na kontinuirane serije hitnih 
slučajeva – sprintanje na lopticu, promjena smjera 
kretanja, istezanje za lopticom, zaustavljanje kre-

tanja i startanje. Sve ovo navedeno zahtjeva dobru 
fleksibilnost, jakost, izdržljivost, snagu, agilnost, 
brzinu i koordinaciju. Fizički zahtjevi tenisa ni-
kad nisu bili tako izazovni kao u današnje vrijeme. 
Upravo je to razlog zašto su današnji tenisači brži 
i jači nego ikada prije.

BORILAČKI SPORTOVI
Od borilačkih sportova izabrali smo taekwon-

do i karate.
Taekwondo je borilačka vještina u kjojoj se 

ostvaruje puni kontakt, dominantno nožnim teh-
nikama udaraca, koje se po svojoj strukturnoj slo-
ženosti boduju u rasponu od 1 - 4 boda, u bodovne 
površine- trup i glavu. Vještina, automatizirana i do 
savršenstva dovedena izvedba niza tehničko-taktič-
kih varijanti i prilagodba istih na svakog pojedinog 
borca i situaciju u borbi, zahtijeva od vrhunskog 
taekwondo borca u pozadini kvalitetnu i sustavnu 
integriranu kondicijsku pripremu. Generalno gleda-
jući za uspjeh u taekwondou najvažnije sposobnosti 
su brzina, eksplozivna snaga, agilnost, koordinacija, 
izdržljivost i fleksibilnost.

Karate je borilačka vještina koja koristi sve dje-
love tijela u svrhu samoobrane. Za potrebe ovog rada 
podijeliti ćemo karate na kate i borbe. Kata je skup 
poteza, koje imaju svoj oblik, red po kojem se rade.
prikazuju borbu sa zamišljenim protivnikom, tj.ona 
je zamišljena kao skup pokreta koji prikazuju ra-
zličite tipove napada i obrane u idealnim uvjetima. 
Borba-kumite, je borba sa protivnikom uz primje-
nu određenih stavova, udaraca i blokova. Protivni-
ci pokušavaju zadati jedan drugome brze, precizne 
i kontrolirane udarce rukama i nogama u određe-
ne djelove tijela istovremeno izbjegavajući takve 
napade, a s namjerom da onesposbe protivnika za 
daljnje akcije.
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PROTOKOL SPECIFIČNOG 
KONDICIJSKOG TRENINGA

U daljnjem tekstu pokušat ćemo što bliže pri-
kazati i objasniti protokol jednog specifičnog kon-
dicijskog treninga za svaki od gore navedenih spor-
tova. Kroz slikoviti prikaz i opis vježbi po svakom 
sportu, moći ćete pratiti trening te vidjeti logični 
slijed izvođenja, regresije te progresije samih vježbi. 

 
MIOFASCIJALNA SAMOMASAžA

„Self-myofascial release“ (SMR) teorija objaš-
njava da rolanjem po valjku reduciramo rizik od oz-
ljede, poboljšavamo kvalitetu mekih tkiva te razbi-
jamo mišićne čvorove. Miofasciju tvore naši mišići 
i vezivno tkivo koje se zove fascija. Fascija je meko 
vezivno tkivo koje obavija i povezuje mišiće, kosti, 
živce i krvne sudove. Neprekinuta je trodimenzio-
nalna mreža tkiva koja obavija i isprepliće navede-
ne strukture i nalazi se odmah ispod površine kože. 
Prema tome SMR tehnika omogućava nam da teži-
nom svog tijela rolamo po roleru i opuštamo mišiće 

i izdužujemo fasciju, te razbijamo čvorove na miši-
ćima i ožiljke na mekim tkivima. Dvije su osnovne 
tehnike rolanja, prva ima akupresurni pristup te je 
sami pritisak na bolna područja (trigger point), dok 
druga koristi pokret, a to je valjanje tj. rolanje po 
mišićima, pogotovo po bolnim dijelovima. 

Prije samog treninga može biti inkorporirano 
kao sastavni dio zagrijavanja pošto opušta zategnute 
mišiće ili zategnute dijelove mišića, pomaže u sma-
njivanju mišićne gustoće te na taj način omogućava 
da se što kvalitetnije istegnemo, te da u konačnici 
to dovede do strukturalnih promjena u mišićima 
(slike 1-6).

ISTEZANJE
Samo istezanje ne može imati potpuni učinak 

na naše tijelo kao što to postižemo nakon korištenja 
rolera. Tek nakon SMR možemo puno više utjecati 
na trajnu fleksibilnost pojedinih mišića. Istezanje je 
oblik tjelesne aktivnosti u kojoj se određeni skelet-
ni mišići (ili grupe mišića) namjerno izduže svom 

Slika 1, 2, 3, 4, 5 i 6. Miofascijalna samomasaža: m.latissimus dorsi, m.quadriceps, adductori, m. gluteus, 
hamstrings, abductori.

Slika 7, 8 i 9. pasivno istezanje
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punom duljinom kako bi se poboljšala fleksibilnost 
(elastičnost). Rezultat istezanja je povećana mišićna 
kontrola, fleksibilnost i raspon pokreta. Najpoznati-
ja tehnika PNF istezanja je potpomognuto istezanje. 
Najprije se mišićna skupina isteže do maksimalonog 
opsega pokreta nakon čega se mišić kontrahira 5 do 
10 sekundi. Na taj se način mišić opušta refleksno 
zbog stimulacije Golgijevog aparata koji se nalazi 
u tetivi. Jedan od oblika istezanja je i dinamička 
fleksibilnost koja se sastoji od funkcionalno sastav-
ljenih vježbi koje se temelje na sportsko specifič-
nim obrascima kretnji kojima je cilj pripremiti tijelo 
za dinamičku aktivnost. Ako se vodimo principom 
specifičnosti prilagođenim određenom sportu, jako 
je prihvatljiva jer se koriste kretnje specifične za 
sam trening ili natjecanje (slike 7-14).

MOBILNOST
Koliko je god važno da su nam mišići fleksibil-

ni, još je od veće važnosti da su nam zglobovi mo-
bilni. Angažirajući svaki zglob u tijelu na ispravan 
način i uz punu pokretljivost (veća mobilnost – veći 
opseg pokreta) smanjujemo mogućnost ozljede. Na 
primjer, često dolazi do ozljeda jer napravimo ne-
poželjnu rotaciju okretanjem lumbalnog dijela leđa 
(koji mora biti primarno stabilan) umjesto torakal-
nog (koji mora primarno biti mobilan). Prepozna-
vajući točno definiranu ulogu svakog zgloba i mi-
šićne grupe u konačnici, te na koji način ih aktivi-
rati, rezultirati će velikim poboljšanjem efikasno-
sti samog tijela u nadolazećem trenažnom procesu 
(slike 15-17).

Slika 10 i 11. PNF istezanje

Slika 12, 13. i 14. Dinamičko istezanje

Slika 15., 16. i 17. Mobilizacija
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STABILIZACIJA
Stabilnost se definira kao sposobnost svih siste-

ma da ostanu nepromjenjena usljed utjecaja vanjskih 
sila. Stabilizacija je kombinacija balansa, snage i 
mišične izdržljivosti. Stabilizacija je kontrola mo-
bilnosti. Statička stabilnost je zadržavanje tjelesne 
pozicije, posture i balansa. Dinamička stabilnost je 
održavanje pozicije tijela tjekom kretanja kroz mo-
bilnost i stabilnost, snagu, koordinaciju i lokalnu 
mišičnu izdržljivost. Dinamička stabilnost je neo-
stvariva ako mobilnost i fleksibilnost nisu prisut-
ni u temeljima. U prisutnosti normalne mobilnosti 
živčano-mišićni sustav će selektivno koristiti mi-
šićnu kontrakciju da stabilizira jedan dio tjela dok 
pokreće drugi dio. Trenirajući obrasce kretanja pri-
je nego dosegnemo potpunu mobilnost i stabilnost 
je česta greška koja može dovesti do ozljede ili do 
funkcionalnog ograničenja (slike 18-21).

AKTIVACIJA
Jedan od osnovnih ciljeva aktivacije u treningu 

je da pripremi sportaša za igru ili aktivnosti koje 
slijede u glavnom dijelu treninga. Vrlo često vidi-
mo ustaljeni obrazac zagrijavanja u kojem sportaši 

Slika 18, 19, 20. i 21. stabilizacija trupa

podižu tjelesnu temperaturu kontinuiranim laganim 
trčanjem, a zatim slijedi pasivno istezanje. Posljedi-
ce takve neadekvatne pripreme rezultiraju nekvali-
tetno odrađenim treningom, padom sportskih per-
formansi, a ponekad i samom ozljedom. Nepravil-
na mišićna koordinacija ili preopterećenje mišića 
sinergista koje uslijed neaktivnosti agonista posta-
je zamjenski pokretač mijenjaju obrasce kretanja. 
Promijenjen obrazac je neusklađen sa anatomskim 
strukturama zgloba te pri maksimalnoj produkciji 
sile neminovno vodi u ozljedu. Sve veći broj ozljeda 
koljena, lumbalnog dijela leđa može se dobrim di-
jelom spriječiti učenjem pravilnih motoričkih obra-
zaca, tj. aktivacijom mišićnih skupina primarnih za 
izvođenje motoričke kretnje. Nakon dobro planirane 
i odrađene aktivacije trening sportaša mora imati 
povećanu mogućnost performansi na način što će: 
-  povećana temperatura mišića koji su uključeni 

u zagrijavanju povećati efikasnost reciproćne 
inervacije, odnosno mogućnosti mišića za jaču 
kontrakciju i relaksaciju koja poboljšava izved-
bu u brzinsko i snažnim aktivnostima,

-  povećati i ubrzati protok živčanih impulsa od-
nosno dovesti do živčane facilitacije te boljeg 

Slika 22, 23, 24, 25, 26, 27 i 28. Vježbe aktivacije u rukometu



PO
ZV

A
N
A 

PR
A
KT

IČ
N
A 

PR
ED

AV
A
N
JA

Sp
ec

if
ič
na

 k
on

di
ci
js
ka

 p
ri
pr
em

a

77

10. godišnja međunarodna konferencija KONDICIJSKA PRIPREMA SPORTAŠA
Zagreb, 17. i 18. veljače 2012.

angažiranja, stimulacije i koordinacije moto-
ričkih jedinica,

- ispravnom aktivacijom mišićnih kretnji, te tipo-
vima mišićne kontrakcije kao i tempu izvođenja 
kretnji stvoriti pretpostavke većem i kvalitetni-
jem opsegu kretanja (slike 22-36).

FUNKCIONALNI TRENING SNAGE
Funkcionalni trening (FT) je trening vođen svr-

hom, odnosno svjesni trening. Možemo početi raz-
mišljati o funkcionalnom treningu ili funkcional-
nom fitnesu kao metodologiji i obliku gibanja za 
izražavanje individualnih i integriranih stereotipa 
gibanja. Ti stereotipi gibanja pripremaju osobu za 
razne oblike općeg zahtjeva gibanja ili aktivnosti. U 
stvari funkcionalni trening je cilj, samo izvođenje i 
rezultat ciljanog treninga. FT ne treba biti specifičan 

Slika 29, 30, 31, 32 i 33. Vježbe aktivacije u tenisu

Slika 34, 35 i 36. Vježbe aktivacije u borilačkim sportovima

za svaki sport i cilj FT nije da se pokreti i kretnje 
specifične za sami sport upotrebljavaju u kreiranju 
FT, kao što su bacanja u bejzbolu, košarci, udarci u 
tenisu i sl. Umjesto toga fokus je na treniranju ge-
neralnih stereotipa kretnji koji imaju svrhu i pove-
zanost sa raznim kretnjama i gibanjima kojima se 
susrećemo u sportskim aktivnostima ili u stvarnom 
životu. Metodologija FT analizira istovjetnost po-
kreta uzimajući u obzir zahtjeve energetskih siste-
ma za danu aktivnost na više sofisticiranoj razini 
treninga i trenira generalne stereotipe gibanja ko-
risteći aktivnosti koje uključuju interakciju svije-
sti, mišića i energetskih sistema koji se koriste kad 
je tijelo u pokretu. FT obuhvaća napredni pristup 
koji uključuje cijelo tijelo, pomiče se iz izolacije tj. 
jednozglobnih treninga, na višezglobne integrirane 
kretnje koji zahtjevaju da sve mišićne grupe rade 
zajedno (slike 37-45). 

Slika 37, 38, 39, 40. FTS u rukometu
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Slika 41, 42, 43, 44 i 45. FTS u rukometu

Slika 46, 47 i 48. FTS u tenisu

Slika 49, 50, 51, 52, 55 i 56. FTS u borilačkim sportovima

SAQ
Ideje i tehnike unutar programa SAQ stvore-

ni su radi usmjeravnja na razvoj osnovnih gibanja, 
bilo linearnih, lateralnih ili vertikalnih, koja su in-
stiktivna, eksplozivna i precizna, te na povezivanje 
tih gibanja sa strukturama kretanja specifičnim za 
pojedni sport. Te su kvalitete ujedno i prepostavke 
za prevenciju sportskih ozljeda, ali i za rehabilita-
ciju ozljeda u srednjim i kasnim fazama oporavka. 

Ovaj program daje strukturu i smjernice za fizič-
ku pripremu sportaša u nekom sportu, te zahtijeva 
promjene u načinu treniranja i pristupu sportskom 
treningu za vrlo intezivne uloge na sportskim bori-
lištima. Također stavlja na kušnju „stara“ razmišlja-
nja o sportskom treningu koja se odnose na statičko 
istezanje, kontinuirano trčanje, odvajanje kondicij-
skog i tehničko-taktičkog treninga te razvija speci-
fične integrirajuće vježbe prilagođene zahtjevima 
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Slika 57, 58, 59, 60, 61, 62 i 63. Akumulacija potencijala i eksplozivnost u SAQ

modernog sporta. Sve su vježbe usmjerene na ra-
zvoj: brzine nogu, eksplozivnosti, ravnoteže, propri-
ocepcije, sposobnosti ubrzanja i usporavanja, snage 
gornjeg dijela tijela i vizualne svjesnosti. Dodatne 
prednosti programa su raznolikost i zanimljivost 
treninga koji su motivirajući, te zbog široke palete 
vježbi i program omogućuje individualnu i timsku 
primjenu (slike 57-63). 
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