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1. UVOD

Danasnje spoznaje o kondicijskom treningu su mnoge, a sustina stvari je
upotrijebiti najbolji sadrzaj u optimalno vrijeme, optimalnim opterecenjem, na
odredenog sportasa ili skupinu sportasa, po mogucnosti homogeniziranu skupinu
(ako je rijec o timskom sportu), unutar odgovarajuceg plana i programa.

U biti svaki trening je ,,otporni* trening jer uvijek opterec¢ujemo tijelo i kompletni
lokomotorni sustav prilikom izvodenja jednostavnijih ili slozenijih pokreta, nekom
vrstom otpora, bez obzira je li to masa vlastitog tijela (kalisteni¢ne vjezbe) u razli¢itim
polozajima kontra gravitacije ili centrifugalne i centripetalne sile ili ga opterec¢ujemo
dodatnim vanjskim utegom ili ,,poja¢anjem vucnih“ sila. U ovom radu, ali i uopce
pod nazivom trening s otporom ili ,,otporni* trening podrazumijevamo vrstu treninga
u kojem stavljamo sportasa pod dodatno opterecenje raznim na¢inima i rekvizitima,
poput guma, uzeta, padobrana, i sl., a sve u svrhu dodatnog optere¢enja na njegovu
muskulaturu sa svrhom razvoja brzine i ja¢ine pokreta.

2. KRATAK OPIS DVORANSKOG HOKEJA 1 OPIS TRENINGA
S OTPOROM U HOKEJU

Dvoranski hokej jest aciklicka polistrukturalna aktivnost koja se igra palicama
i lopticom u polju 20 x 40 metara, 2 X 20min, s 5 igraca u polju (ukljucujuci i
vratara). Igra je veoma dinamicna s puno brzih akcija te izmjena napada i obrane
na veoma visokom i zahtjevnom cjelovitom motorickom nivou. Veoma bitan prostor
kvantativnog dijela motorike dvoranskog hokeja jesu brzina i snaga te sve njihove sfere
(brzina reakcije, brzina promjene pravca, ubrzanje te brzina lansiranja loptice, snaga,
tj. jacina ispucavanja loptice prilikom dodavanja ili upucivanja prema suparnickog
golu). Kako bi se postigli §to veéi rezultati po pitanju brzine i snage kako bazi¢ne
tako i specificne, medu inim sadrzajima i operatorima koristili smo metode treninga
s otporom koristeci elasti¢ne gume.
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Jedna od definicija treninga s otporom jest da je to supraliminarni podrazaj koji
se moze izvoditi u bazi¢nim i u specifi¢cnim kretnjama, pri kojem se otezavaju vece
ili manje, jednostavnije ili slozenije kretnje sportasa razli¢itim naCinima: gumama,
utezima, padobranima, ostalim otpornicima zraka. Sagledavajuci s biomehanickog
aspekta (kineticku) podjelu, primjene rezistornih metoda u hokeju mogli bismo
podijeliti: na bazicne kretnje (tr¢anja bez loptice, promjene pravaca bez loptice) te
na specifi¢ne kretnje (sprintevi s vodenjem loptice, dodavanja, udarci, istréavanja
vratara).

Raspodjela sadrzaja otpornih optere¢enja gumom koja je koristena u treningu
reprezentacije je sljedeca:

1. Podrazaji za bazi¢na kretanja: frontalna ubrzanja, lateralna ubrzanja,
transformacije frontalnih ubrzanja.

2. Podrazaji za specifi¢ne kretnje: frontalna ubrzanja s vodenjem loptice, lateralna
ubrzanja s vodenjem loptice.

3. Podrazaji za specificne kretnje, dodavanja i ,,8lenc” udarci: kratka direktna
dodavanja, dugacka direktna dodavanja, dodavanja od ,,bande®, ,Slenc” iz
kretanja, ,,Slenc” iz mjesta.

3. PRIMJER TRENINGA S OTPOROM

Ovdje je naveden primjer kondicijskog treninga hrvatske hokejske dvoranske
reprezentacije koji za cilj ima upravo razvoj brzine pri kretanju i eksplozivnosti pri
dodavanju i Sutu na gol, navedenim metodama s otporom.
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Mezo/Tre.jed.- br. . . Lokacija
Broj sportasa 12 -
Datum 20.12.2013 dvorana Sutinska
Period / Faza Spec./Natjec. NI E/I
= = = = Broj i tip trenera
Usmjerenost treninga | Razvoj SAQ svojstava 70/100
Trajanje Uvodno pripremni dio: Napomena

10 min SAQ zagrijavanje

5min Dinamicko istezanje

5 min Submaximalna kretanja do 20m sa palicom Vratari istravanja
Submaximalna kretanja do 20m sa palicom i lopticom izgola
MOOR: izmjeni¢no odjeljinski
PAROVI
istréavanja frontalna 20m sa otpustanjem
istréavanja boc¢na (L) 10m sa otpustanjem
istréavanja bo¢na (D) 10m sa otpustanjem Vratari izmahivanja

. istréavanja sa transformacijom kretanja 20m(unatraske - okret naprijed) sa .

20min L rukama i nogama
otpustanjem . _
svako n.kretanje 5 X, izmjeni¢no sa parom, pauza pasivna 1min po paru u razlicite strane
istréavanja frontalna sa vodenjem 10m sa otpustanjem sa otporom gume
istréavanja bocna (L) sa vodenjem 5m sa otpustanjem a zatim odbrane bez

istr¢avanja boc¢na (D) sa vodenjem 5m sa otpustanjem

istréavanja sa transformacijom kretanja 20m(unatraske - okret naprijed) sa
otpustanjem

svaI;n.IEtanj_e 5 )azmj_eniE; sa;ro;, pa;a p;ivn;lmﬁpo ;ru
PAUZA, OSVJEiErl‘uE, DINAMIKA, 3 MINl |
MOOR: izmjeniEnlo odjeljinski |
TROJKE

Slencizmahivanje gumom 10sek, ODMAH zatim jaki $lenc bez gume - pas
20min Slencizmahivanje gumom 10sek, ODMAH zatim jaki $lenc bez gume - pas
od bande

s;ko :kregnje?x, i;'lje n_iEnoTtrojTi, pa_uza ;;sivr; 305?( p(;portaéu

$lencizmahivanje gumom 10sek, ODMAH zatim jaki $lenc iz mjesta bez gume
Sut na gol iz mjesta vratari aktivna
Slencizmahivanje gumom 10sek, ODMAH zatim jaki $lenciz mjesta bez gume |obrana

Sutnagol iz kretanja_
svako n.kretanje 5 X, izmjeni¢no u trojci, pauza pasivna 30sek po sportasu

Zavrsni dio:

10min rastréavanje
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4. ZAKLJUCAK

Trening s otporom kao sadrzaj za razvoj brzine i eksplozivnosti jest iznimno
dobar nacin i sredstvo za razvoj brzinskih i eksplozivnih sfera motorickog prostora.
Primjena guma kao vrste ,,otpornog™ treninga pokazala se iznimno pogodnom jer
moze ,,imitirati* specifi¢an pokret sportasa, a time i specifi¢ni topoloski angazman
agonista i sinergista, kao pretpostavku za PAP efekt, pogotovo ako smo u periodu
specificne kondicijske pripreme. Morali bismo napomenuti da se sve vrste treninga
s otporom izvode tek nakon razvijene jakosti i snage sportasa, tj. nikako se ne bi
smjele primjenjivati ako sportas nije prosao bazi¢nu pripremu u ¢ijem je dijelu imao
sustavni razvoj snage, fleksibilnosti i opéenito brzinsko-eksplozivnih naprezanja.
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