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1. UVOD

O pravilnoj i izbalansiranoj prehrani ne ovisi samo zdravstveno stanje populacije ili pojedinca
veé i rezultati koje mladi sportasi npr. mladi rukometasi postizu na treninzima i takmi¢enjima.
Prilikom planiranja prehrane mladih sportasa potrebno je voditi rauna o utjecaju nekoliko
bitnih faktora:

1. energetske potrebe mladih sportaSa (rukometasa) su vece od potreba osoba istoga doba,
tjelesne mase i visine koje se ne bave sportom ili se bave manje fizi¢ki zahtjevnim sportom
(npr. sahom, jahanjem ili golfom),

2. zbog intenzivnog rada misi¢a dolazi do nagomilavanja produkata metabolizma odnosno
kisele reakcije dovode do narusavanja kiselo-bazne ravnoteze u krvi i tkivima te takav ishod
ima za posljedicu smanjenje funkcionalne sposobnosti miSi¢a u toku treninga ili takmicenja,

3. U toku takmicenja organizam gubi velike koli¢ine vode, a zajedno s vodom i mineralne
tvari i vitamine topive u vodi. Ovaj tip gubitaka mora se nadoknaditi kroz obogacen obrok ili
kroz dodatke prehrani.

Obzirom na jedan od najznacajnijih parametara, koji utje¢e na uspjeh mladog sportasa, kao
Sto je pravilna prehrana, stru¢njaci kontinuirano proucavaju prehrambene potrebe mladih
sportaSa i u sinergiji s tehnolozima pripremaju recepture za proizvodnju hrane koja
zadovoljava prehrambene potrebe mladih sportasa. Redovitim pracenjem prehrambenih
potreba sportasa te poznavanjem bromatologije dolazi se do znacajnih i nevjerojatnih uspjeha
u sportu.

Bromatologija je znanost o hrani (broma, = gr¢. hrana), a proucava sastav, strukturu i svojstva
prehrambenih namirnica, kao i njihove promjene pri skladistenju, pripremi, preradi ili
konzerviranju te kako tehnologija utjece na izmjenu bazi¢nih svojstava namirnice.
Bromatologija proucava sve §to se odnosi na prehrambene namirnice odnosno obuvaca
pracenje hrane do unoSenja u organizam. Osnovni zadatak bromatologije je da ispituje
organolepticka svojstva, sastav 1 higijensku ispravnost namirnica i da na osnovu dobivenih
rezultata i zakonom propisanim normi ocjenjuje njihovu upotrebljivost za prehranu ljudi i za
stavljanje u promet. Vazan zadatak bromatologije je i da aktivno ucestvuje u podizanju nivoa
obrazovanja ljudi i formiranju stru¢nih kadrova na polju prehrane te prehrane specifi¢nih
grupacija ljudi kao $to su sportasi dok znanost o prehrani proucava nacin iskori$tavanja hrane
u organizmu ¢ovjeka kao i njegovo ponasanje prema balastnim sastojcima hrane i onim koji

nastaju njenom razgradnjom u organizmu te nacine na koje hrana ima najbolji efekat na



zdravlje, razvoj, radnu i mentalnu sposobnost. Dvije spomenute znanosti u sinergiju pruzaju
informacije o pravilnom unosu potrebnih nutrijenata u organizam mladog sportasa i stoga je
neophodan multidisciplinarni tim stru¢njaka koji se bavi upravo adekvatnom prehranom
vrhunskih sportasa sastavljen od prehrambenog tehnologa, nutricionista, lije¢nika i sportskog
strucnjaka za pojedini sport.

Ukoliko se vratimo na benifite pravilne prehrane mozemo reci da izgradnja tkiva iz potrebnih
sastojaka hrane naziva se anabolizam, a njihova razgradnja kao i razgradnja tkiva organizma
katabolizam i kontinuirano se odvijaju u zdravom organizmu. Ocigledno je da rast i
regeneracija organizma ne bi se mogla obavljati bez hrane: (,,iz ni¢ega se ne moze stvoriti
nesto*).

Kvaliteta i upotrebljivost namirnica zavise od njihovog sastava, stanja (oCuvanosti) i
higijenske ispravnosti. Vratimo li se na sport i vaznost prehrane za postizanje rezultata,
mozemo re¢i da je rukomet sport koji zahtijeva jakost, ¢vrstinu, ali i okretnost, brzinu,
agilnost, sko¢nost, ravnotezu te izrazen timski duh te da se radi 0 sportu u kojem se brzo
izmjenjuju napadi i obrane te se sastoji od kratkih, intenzivnih i eksplozivnih perioda igre i
kojima se troSi nevjerojatno puno energije koja se mora kontinuirano stvarati metabolickim
procesima. Uz izgradene trenazne sposobnosti, nutritivna strategija je u rukometu iznimno
vazna i igra presudnu ulogu u odrzavanju visoke razine energije tijekom cijeloga treninga,
odnosno utakmice. Kao i kod drugih sportova, nutritivna strategija u rukometu sastoji se od

primjerene prehrane, dodataka prehrani i hidracije.



2. TEORIJSKI DIO

2.1. Podjela sporta

Sport se moze klasificirati 1 podijeliti na viSe nacina, ovisno o kriterijima podjele. Neki od
osnovnih  nafina podjele sporta su prema: individualnim/ekipnim sportovima,
natjecateljskim/rekreativnim sportovima, olimpijskim/neolimpijskim sportovima, sportovima
snage/izdrzljivosti i slicno. Ova podjela nije konacna niti strogo odredena, ve¢ se sportovi
mogu klasificirati na vise nac¢ina (Erculj i Braci¢, 2010).

Jedna od temeljnih podjela sportova je na individualne (pojedinacne) i ekipne (momcadske).
Individualni sportovi su oni u kojima sporta$ nastupa sam za sebe i ne ovisi o suigra¢ima.
Primjeri individualnih sportova su tenis, golf, boks, skijanje i drugi. S druge strane, ekipni
sportovi zahtijevaju suradnju viSe igra¢a unutar jedne ekipe ili momcadi kako bi postigli
zajednicki cilj. Najpoznatiji primjeri ekipnih sportova su nogomet, kosarka, rukomet, odbojka
i slicno (Baechle i Earle, 2008).

Sljede¢a vazna podjela sportova je prema kriteriju natjecanja odnosno rekreacije.
Natjecateljski sportovi uklju€uju treniranje i pripremu sportasa s ciljem postizanja §to boljih
rezultata na sluzbenim natjecanjima. Ovdje postoje precizna pravila i mjerenje rezultata. S
druge strane, rekreativni sportovi imaju prvenstveno cilj aktivnog provodenja slobodnog
vremena, druZenja i odrzavanja psihofizi¢ke kondicije, bez natjecateljskog karaktera (Petrovic¢
i sur., 2019).

Najpoznatiji nacin klasifikacije je podjela na olimpijske i neolimpijske sportove. Olimpijski
sportovi su oni koji su na programu ljetnih 1 zimskih Olimpijskih igara, kao najveceg
globalnog sportskog natjecanja. Trenutno ih je 33 ljetna i 15 zimskih olimpijskih sportova.
Neolimpijski sportovi nisu dio sluzbenog programa Igara, iako neki od njih imaju veliku
popularnost kao §to su : $ah, ragbi, squash, biljar i drugi (Bloyce i sur., 2008).

Prema dominantnim motorickim sposobnostima koje zahtijevaju, sportovi se mogu podijeliti
na one snage, izdrzljivosti, brzine, koordinacije, preciznosti 1 slicno. Primjeri sportova snage
su dizanje utega, hrvanje, bacanje kugle i sl. Sportovi izdrzljivosti su : tranje, plivanje,
veslanje. Sportovi brzine ukljucuju sprint, kratke utrke, skijaske alpske discipline i drugo.
Koordinaciju 1 preciznost zahtijevaju sportovi poput gimnastike, streljastva, golf 1 sli¢no
(Bompa i Buzzichelli, 2015).

Prema prostoru izvodenja takoder se sportovi mogu podijeliti na zatvorene (dvoranske) i

otvorene (vanjske). Zatvoreni sportovi uklju¢uju odbojku, koSarku, rukomet, kuglanje i druge



koji se izvode u zatvorenim prostorima poput dvorana i stadiona. Otvoreni sportovi odvijaju
se na otvorenim terenima kao §to su nogomet, tenis, atletika, skijanje i drugi (Doupona Topié¢
i Coh, 2010).

S obzirom na sloZenost strukture kretanja, moze Se govoriti o sportovima s aciklickim
(neponavljajuc¢im) i ciklickim (ponavljaju¢im) gibanjima. Aciklic¢ki sportovi poput gimnastike
ili borilackih vjestina zahtijevaju raznolika i nepredvidiva kretanja. Ciklicki sportovi kao §to
su tréanje, plivanje ili veslanje se sastoje od ponavljanja istih pokreta (Cardinale i sur., 2011).

Prema razini kontakta izmedu sudionika sportove dijelimo na kontaktne i nekontaktne.
Kontaktni sportovi dozvoljavaju izravan fizicki kontakt izmedu natjecatelja, kao Sto su :
hrvanje, dzudo, karate i sli¢no. Nekontaktni sportovi iskljucuju izravan kontakt, poput tenisa,
stolnog tenisa, golf i drugih (Kordi¢, 2014).

Nadalje, prema sloZenosti strukture i pravila, sportovi mogu biti jednostavni i slozeni.
Jednostavniji sportovi imaju manje igraca, jednostavnija pravila i lako ih je nauciti (npr. tenis,
badminton). Slozeniji sportovi ukljucuju viSe igraca, zahtjevnija pravila i strategije (npr.
nogomet, rukomet, kosarka) (Bompa i Carrera, 2005).

Dakle, vidljivo je da postoje brojni kriteriji prema kojima se sportovi mogu klasificirati i
podijeliti u razlic¢ite skupine ili kategorije. Ova podjela pomaze u boljem razumijevanju
prirode pojedinih sportova i njihovih osnovnih karakteristika. Medutim, valja naglasiti kako
granice izmedu pojedinih vrsta sportova nisu uvijek strogo odredene, ve¢ se neki sportovi

mogu svrstati u viSe kategorija.

2.2. Rukomet

2.2.1. Povijest rukometa

Rukomet je relativno mlad timski sport koji se razvio iz starijih igara s loptom poput hazene.
Iako postoje indicije da su se slicne igre igrale joS u starom Egiptu, Danskoj 1 Francuskoj, prvi
pravi koraci u razvoju moderne verzije rukometa dogodili su se krajem 19. stolje¢a u Danskoj
i Njemackoj (Naul, 2008).

Prete¢a moderne rukometne igre bila je danska hazena, koja se pocela igrati oko 1890. godine.
Prema izvorima, hazena se prvi put spominje 1898. godine, kada danski gimnasti¢ki instruktor
Holger Nielsen u ¢lanku opisuje pravila ove igre namijenjene zimi kao alternativa nogometu
(Nielsen, 1898). Nielsen, 1898. je smatrao da je hazena korisna za opcu tjelesnu spremnost.

Igra se sastojala od dvije ekipe sa po sedam igra¢a koji su pokuSavali posti¢i pogodak



bacanjem lopte u gol protivnicke ekipe. U Njemackoj se paralelno razvijala sli¢na igra
nazvana raffball ili reffball, ¢iji se korijeni mogu pratiti do igara poput Konigsberger
Ballespiels koje su se igrale jos 1870-ih (Witzig, 2006). Prva sluzbena pravila
raftballa/reffballa objavio je 1906. godine njemacki tjelesni odgojitelj] Max Heiser, definiravsi
dimenzije igralista, broj igraca i veli¢inu gola (Heiser, 1906).

Medunarodna hazena federacija (IHF) osnovana je 1928. godine na inicijativu Danskog
gimnasti¢kog saveza, sa ciljem standardizacije pravila i organizacije medunarodnih natjecanja
(Hoff, 1995). Prvo sluzbeno europsko prvenstvo za muskarce odrzano je 1938. u Njemackoj,
dok je prvo svjetsko prvenstvo odrzano 1954. godine u Svedskoj za muskarce i 1957. godine
u Jugoslaviji za zene Purkovi¢, 2011).

Jedan od klju¢nih trenutaka u povijesti rukometa bio je kada je 1936. godine u Njemackoj
karakter. Od tada se smatra da se razvio moderni rukomet kakav je danas poznat (Sego,
1998). Standardizirana pravila rukometne igre usvojena su na kongresu IHF-a 1954. godine,
ukljucujuéi dimenzije igraliSta 40 x 20 metara, trajanje utakmice 2x30 minuta i broj igraca
7+7 (IHF Statutes and Regulations, 2018).

Rukomet se ubrzo progirio i u druge zemlje, poput Ceske i Svedske tijekom 1920-ih. Svedski
rukometni savez osnovan je 1934. godine (Olsson, 2019). Prva sluzbena rukometna utakmica
u Hrvatskoj odigrana je 1930. godine izmedu reprezentacija Zagreba i Ljubljane (Horvat,
2011). Sezdesete i sedamdesete godine 20. stoljeéa smatraju se "zlatnim dobom" rukometa,
kada je ovaj sport doZivio veliki procvat i popularnost, posebno u europskim zemljama poput
Istotne Njemacke, Madarske i Rumunjske. Polinju se organizirati velika medunarodna
natjecanja na kojima dominiraju ekipe Isto¢nog bloka. Mnogi poznati rukometasi tog doba
postali su prave sportske zvijezde u svojim zemljama (Badau, 2012). Od 1970-ih dolazi do
daljnje profesionalizacije rukometa. Osnovane su jake nacionalne lige Sirom Europe, posebice
u Njemackoj 1 Francuskoj. Rukomet postaje vazan dio programa na Olimpijskim igrama, gdje
dominiraju ekipe poput Sovjetskog Saveza i Jugoslavije. Krajem 1970-ih i po¢etkom 1980-ih
sve viSe ja¢aju i skandinavske rukometne velesile poput Svedske i Danske (Sego, 1995). U
zenskom rukometu vode¢u ulogu od samih pocetaka imale su ekipe iz Isto¢nog bloka,
ponajvise Sovjetski Savez i1 Jugoslavija, koje su dominirale sve do 1990-ih. Od tada jacaju 1
reprezentacije poput Norveske, Danske i Francuske (Kozarcanin, 2019). Devedesete godine
obiljeZio je uspon Spanjolske rukometne Skole, Cija je muska reprezentacija osvojila nekoliko
uzastopnih svjetskih i europskih naslova. Spanjolska liga postala je jedna od najjaéih u

Europi, uz njemacku Bundesligu (O'Donoghue, 2010).



Od 2000 - ih sve viSe jaca rukomet u azijskim zemljama poput Juzne Koreje i Katara, gdje
ovaj sport dobiva na popularnosti (Lim, 2019).

Danas je rukomet globalni sport koji se aktivno igra u preko 150 zemalja diljem svijeta, pod
okriljem Medunarodne rukometne federacije koja broji preko 200 nacionalnih saveza.
Najveca svjetska rukometna natjecanja redovito privlace visemilijunsku televizijsku publiku.
Prema podacima IHF-a, u svijetu je registrirano preko 19 milijuna aktivnih rukometaSa
(Annual Report 2018, 2019). Unato¢ relativno kratkoj povijesti u usporedbi s drugim
sportovima, rukomet je danas Cvrsto etabliran kao jedan od najpopularnijih ekipnih sportova

na svijetu.

2.2.2. Povijest hrvatskog rukometa

Opisujuci njemacku igru schleuderball u ¢asopisu Sokol 1904. Franjo Bucar prvi je put na
teritoriju Hrvatske upotrijebio rijec¢ ,,rukomet™. Medutim, kada je rije¢ o po¢ecima rukometne
igre u Hrvatskoj, Cesto se u povijesnim zapisima spominje Slavonija kao njezina kolijevka.
Tako je kod nas rukomet bio prisutan ve¢ 1920. Prema Miki¢u (2017), rukomet je doSao u
Slavoniju tako §to je u Brodu na Savi krajem 1919. osnovan Prvi dacki nogometni klub
Olimpija. Nekoliko mjeseci kasnije, u proljece 1920. god. Arnold Hofmann uputio ih je u
pravila nove igre. lako je ,,nova igra“ isprva bila namijenjena Zenskoj populaciji, poceli su je
igrati 1 djecaci. Posljedi¢no je u novoosnovanom Prvom dackom nogometnom klubu Olimpija
osnovana rukometna sekcija.

U Varazdinu 29.5.1930., ucenici Realne gimnazije u€inili su povijesni korak i po prvi puta
odigrali javnu rukometnu utakmicu. Nakon ovog velikog pothvata zainteresiranost za rukomet
postajala je sve veca te se u Zagrebu u I. realnoj muSkoj gimnaziji osniva rukometna momcad
koja u lipnju 1935. zajednickim snagama s ostalim $kolama odigrava utakmicu protiv svojih
vr$njaka iz Slovenije. Godinu dana kasnije, dolazi do osnutka prvog rukometnog prvenstva na
kojem su se imale priliku natjecati srednje Skole iz grada Zagreba. Prva povijesna utakmica
odigrana je u Hrvatskoj 1939. god. od strane studentskih reprezentacija Zagreba i Graza.
Hrvatska je doZivjela poraz rezultatom 2:11 (Jaj¢evi¢, 2010).

Veliku ulogu u po€ecima hrvatskog rukometa odigrao je isprva ,,Rukometni savez Hrvatske*
osnovan 1948., a kasnije, 1992. god. ,,Hrvatski rukometni savez®. Tijekom Drugog svjetskog
rata, ,,Rukometni savez Hrvatske* organizirao je rukometna natjecanja te je na taj nacin bio
podrska igra¢ima rukometa. Neka od poznatih imena koja su dio velikih uspjeha
reprezentacije Jugoslavije su : SaraCevi¢, Horvat, Vidovi¢, Pribani¢. Sa vremenom se

razvijaju rukometni klubovi medu kojima su najistaknutiji zagrebacki Klubovi Zagreb i



Medvescak Zagreb kao i Partizan Bjelovar. Osamostaljenjem Hrvatske ,,Rukometni savez
Hrvatske™ postaje ,,Hrvatski rukometni savez, a iste godine postaje ¢lanom Svjetske
rukometne federacije (IHF) te Europske rukometne federacije (EHF) (Kramer i Pinevic,
2009).

Slika 1: Logo Hrvatskog rukometnog saveza, lzvor: https://hrs.hr/

Koliko je hrvatska musSka rukometna reprezentacija uspjesna, govore mnogobrojne medalje
osvojene na razli¢itim medunarodnim natjecanjima. Rije¢ je o njih 14, od ¢ega su tri medalje s
olimpijskih natjecanja, pet sa svjetskih i Sest s europskih prvenstava. Pobjedom protiv Danske
na Europskom rukometnom prvenstvu 1994. god. Hrvatska je osigurala prvu broncanu
medalju. Ta pobjeda bila je samo uvertira u sve uspjehe koji slijede u nadolaze¢im godinama.
Naime, godinu dana kasnije hrvatski reprezentativci odlaze na Svjetsko prvenstvo na Island
gdje igraju svoje prvo finale te osvajaju srebro. Ve¢ idu¢e godine na Olimpijskim igrama u
Atlanti Hrvatska osvaja prvo rukometno zlato. Nakon razdoblja od sedam godina bez
osvojenih medalja, Hrvatska 2003. god. na Svjetskom prvenstvu u Portugalu osvaja zlato te
ponovno otvara vrata novim pobjedama. Slijedi osvojeno zlato na Olimpijskim igrama u
Ateni 2004. god., srebro na Svjetskom prvenstvu u Tunisu 2005. god., srebro na Europskom
rukometnom prvenstvu u Norveskoj 2008. god., srebro na Svjetskom prvenstvu u Hrvatskoj
2009. god., srebro na Europskom prvenstvu u Austriji 2010. god., bronca na Olimpijskim
igrama u Londonu 2012. god., bronca na Europskom prvenstvu u Srbiji 2012. god., bronca na
Svjetskom prventsvu u Spanjolskoj 2013. god., bronca na Europskom prvenstvu u Poljskoj
2016. god. te srebro na Europskom prvenstvu u Austriji, Norveskoj i Svedskoj 2020. god.
(Jajcevi¢, 2010).


https://hrs.hr/

O tome koliko je hrvatski rukomet velik, govore 1 uspjesi pojedinih igraca. Naime, Ivano
Bali¢ proglasen je 2010. god. najboljim rukometasem svih vremena, dok je 2013. god.

Domagoj Duvnjak proglaSen najboljim igracem svijeta za tu godinu.

Slika 2. Europsko rukometno prvenstvo u Portugalu, 1994. god. / hrvatski reprezentativci

osvojili bron¢anu medalju (privatni album)

2.2.3. Osnovna pravila igre

Rukomet je ekipni sport koji se igra izmedu dva tima po sedam igraca (6 igraca u polju +
golman) na pravokutnom igralistu s golom na svakoj strani (International Handball
Federation, 2016). Osnovna pravila rukometne igre definirana su od strane Medunarodne
rukometne federacije (IHF), koja je i sluzbeno tijelo zaduzeno za ovaj sport.

Pravila obuhvacaju dimenzije i obiljezja terena, trajanje utakmice, broj igraca, dozvoljene
akcije i prekriaje (Simenc i sur., 1998). Poznavanje osnovnih pravila neophodno je za

razumijevanje rukometne igre.



2.2.4. Teren za rukomet

Prema pravilima IHF-a, rukometno igraliste je pravokutnog oblika i iznosi 40 x 20 metara.
Dozvoljena odstupanja su od 38 do 42 metra duZine i od 18 do 22 metra $irine (Simenc i sur.,
1998). Podloga moze biti od drva, umjetne trave ili sintetickog materijala, a preporuc¢ena boja
je svijetlozelena. Teren je podijeljen u dvije jednake polovice, gdje svaka ekipa napada na
jednoj i brani se na drugoj polovici. Sredi$nja linija razgrani¢ava polja za napad i obranu.
Bocne i gol-aut linije zatvaraju teren. Na sredini svake gol-aut linije nalazi se gol dimenzija 3
X 2 metra (Spite, 2015). Na terenu su obiljeZena podrucja gola, slobodnih bacanja, kaznenih
bacanja i ostala relevantna podrucja bitna za provedbu pravila. Sve linije su dio prostora kojeg
omeduju (International Handball Federation, 2016). Oko terena mora biti minimalno 1 metar

prostora bez prepreka radi sigurnosti igraca.

2.2.5. Trajanje rukometne utakmice

Sluzbena rukometna utakmica sastoji se od dva poluvremena u trajanju od po 30 minuta.
Izmedu poluvremena je odmor od 10 minuta (International Handball Federation, 2016). Cisto
igrano vrijeme je 60 minuta, bez zaustavljanja sata. Vrijeme se zaustavlja samo kod "time-
outa" (ekipni minuti odmora), nakon postignutog pogotka, izvrSenog sedmerca, disciplinskih
mjera ili po odobrenju sudaca u posebnim situacijama. Vrijeme posljednje minute oba
poluvremena je "Cisto" (sat se ne zaustavlja) (Serti¢. 2004). Utakmica moZe zavrSiti
nerijeSeno ili pobjedom jedne ekipe. Pobjednik je ekipa s viSe postignutih pogodaka. Ako je
rezultat nerijeSen, moZe se odigrati produZetak od 2x5 minuta ili izvoditi sedmerci

(International Handball Federation, 2016).

2.2.6. Broj igraca i zamjene

Svaki tim se sastoji od najvise 16 igraca. Od toga 7 igraca aktivno sudjeluje u igri (6 U polju +
1 golman), dok preostali ¢ine zamjenske igrace.

Tijekom utakmice dozvoljeno je neogranic¢eno mnogo izmjena izmedu igraca iz polja, ali se
moraju vrsiti unutar vlastitog prostora za zamjene (Simenc i sur., 1998). Golmani se mogu
mijenjati s bilo kojim suigracem iz polja, ali to takoder mora biti izvedeno u prostoru za
zamjene dok je igra zaustavljena. Igraci u polju i golmani moraju nositi dresove razli€itih boja
(International Handball Federation, 2016). ldentifikacijski brojevi od 1-99 obavezni su na

dresovima.
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2.2.7. Osnovni rukometni elementi

Vodenje lopte je osnovni nacin kretanja s loptom i dozvoljeno je samo jednom rukom. Igrac¢
smije napraviti najvise tri koraka s loptom u ruci, nakon ¢ega mora loptu odbaciti (dodati ili
uputiti na gol). Vodenje je dozvoljeno ponovno nakon §to lopta dodirne drugog igraca ili gol
(Wagner i1 Miiller, 2009). Dodavanje je sljedeci osnovni tehnicki element i moze se izvesti
iznad glave, u visini prsa (gurajuéi kroz zrak) ili odbijanjem od podloge (Cavala i Kati,
2010). Cilj dodavanja je proslijediti loptu suigradu. Sutiranje ili uputa na gol je osnovna akcija
s ciljem postizanja pogotka. Postoje razne vrste udaraca na gol poput poluvisokih, visokih,
odbitih, u skoku i drugih. Sutira se rukom iznad glave u pravcu gola (Taborsky, 2013).
Obrana je takoder klju¢na, bilo da se radi o blokiranju Suta, presijecanju dodavanja ili
preuzimanju lopte. Vratar brani gol od protivnickih napada i vazan je ¢lan obrane (Rogulj,
2000). Fizicki kontakt je dozvoljen unutar pravila. PrekrSaji se kaznjavaju iskljuc¢enjem
igraca, sedmercem, slobodnim bacanjem i nastavkom igre. Disciplinske kazne su Zuti, crveni i
plavi kartoni. Cilj je fer i regulirana borba u duhu sporta (International Handball Federation,
2016).

Zakljuéno, osnovna pravila rukometa definiraju teren standardnih dimenzija sa golovima,
trajanje utakmice od 2x30 minuta, broj igraca je 16 po ekipi, te dozvoljene tehnicko-takticke
elemente. Poznavanje i postivanje pravila od strane igraca i sluzbenih osoba preduvjet je za

regularnost i ljepotu rukometne igre.

2.2.8. Moderni rukomet-igra-7 na 6

Tipi¢na rukometna ekipa na svome terenu ima sedam igraca koji se nalaze na sljede¢im
pozicijama: vratar, desno i lijevo krilo, desni i lijjevi vanjski igra¢, srednji vanjski igrac te
pivot (International Handball Federation, 2016). Medutim, kako bi se rukomet podigao na
novu razinu 1 ucinio $to atraktivniji gledateljima, dolazi do nadopunjavanja pravila igre. U
2016. jedno od donesenih pravila je pravilo ,,7 na 6* u kojem se koristi dodatni igra¢ na terenu
u zamjenu za vratara, odnosno dopustenje igratkim timovima da igraju na ,,prazan gol“. Ovim
potezom onaj tim koji je u fazi napada ima igraca viSe te samim time povec¢ava mogucnost za
pogotkom. Igra¢ koji ulazi naj¢esce staje na poziciju drugog pivota. Ova strategija koristi se
uglavnom u situacijama brojcane inferiornosti poput dvominutnog iskljucenja jednog od
igraca. Jedna ocita prednost ove strategije je da je, u teoriji, jedan ofenzivni igra¢ uvijek

otvoren i neCuvan od strane obrane (International Handball Federation, 2016).
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Kao nedostatak ove strategije ¢esto se navodi upravo prazan gol na drugom kraju terena. U
slu¢aju kontranapada, velika je vjerojatnost da ¢e protivnicka ekipa postic¢i lagan gol. Jedan od
primjera je utakmica Hrvatske protiv Brazila na Svjetskom rukometnom prvenstvu 2019. u
kojoj je Hrvatska zbog primjene ovog pravila na taj nac¢in u praznu mrezu primila Sest
pogodaka te si ujedno osigurala gubitak utakmice (Prudente i sur. 2022).

Prema istrazivanju Sousa 1 sur. (2021) pokazalo se da je 58 % rukometnih trenera bilo za
pravilo ,,7 na 6 prije njegova uvodenja. Preostalih 42 % su mu se prilagodili te su svoje
momcadi pripremili na uspjeSnu provedbu ovog pravila.

Istrazivanje Prudente i sur. (2022) pokazalo je da trenutni rezultati tijekom utakmice utjeCu na
odluku o koristenja pravila ,,7 na 6. Drugim rije¢ima, vec¢ina ekipa koristi ovo pravilo ovisno
o tome jesu li u nepovoljnijem polozaju te jesu li blize kraju utakmice. Autori to objasnjavaju
kao oc¢ajnicki pokusaj promjene rezultata u klju¢nim trenucima.

Na Svjetskom rukometnom prvenstvo koje je odrzano 2017. u Francuskoj, prve Ccetiri
rangirane ekipe u 12 utakmica, ovo pravilo primijenilo je svekupno 19 puta. S druge strane,
2020. godine na Europskom rukometnom prvenstvu u uzorku od 12 rangiranih ekipa i 28
utakmica pravilo ,,6 na 7 upotrijebljeno je 123 puta. Hrvatska koja je na tom natjecanju
osvojila srebrnu medalju ovu taktiku koristila je 25 puta, a bronana Norveska dva puta.
Zanimljivost leZi u ¢injenici da Spanjolska, koja je osvojila zlatnu medalju, tijekom finalne

utakmice nije niti jednom iskoristila prazan gol Prudente i sur. (2022).

2.2.9. Fizicki zahtjevi rukometne igre

Rukomet spada u skupinu kompleksnih polistrukturalnih aciklickih sportova koji od sportasa
zahtijevaju visoku razinu pripremljenosti kako bi mogli odgovoriti na brojne fizicke izazove
tijekom igre (Sporis i sur., 2010). Fizicke sposobnosti igraca kljuéne su za uspjesno rjeSavanje
raznolikih motoric¢kih zadataka, bilo u fazi napada, obrane ili tranzicije (Manchado i sur.,
2013). Istrazivanja pokazuju kako rukometasi tijekom utakmice pretré¢e od 3 do 7 kilometara,
ovisno o poziciji u moméadi (Sibila i sur., 2004). Veéina kretnji je intenziteta
submaksimalnog opterecenja od 70 do 90% maksimalne potrosnje kisika, uz veliki udio
promjena smjera, ubrzanja i usporavanja (Rannou i sur., 2001). Stoga su razvijene aerobne i
anaerobne sposobnosti neophodne. Pdovoas i sur. (2012) su utvrdili kako rukometasi prosje¢no
provedu 18% vremena hodajuci, 36% trceci polagano, 25% trée¢i brzo te 21% sprintajuci.
NajviSe vremena sprintaju vanjski igrac¢i. Stoga su nuzni razvijeni aerobni 1 anaerobni

energetski procesi. Maksimalna potrosnja kisika (VO2zmax) vrhunskih rukometasa iznosi
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prosjecno 55 do 65 ml/kg/min (Gorostiaga i sur., 2005). Rukometa$i izvode veliki broj
eksplozivnih pokreta poput skokova, startova, promjena smjera, Sutiranja i kontakata, stoga je
razvijena brzinsko-eksplozivna snaga od velike vaznosti (Marques i Gonzalez-Badillo, 2006).
Maksimalna jakost donjih ekstremiteta omogucuje snazne odraze pri skok-Sutevima, dok

jakost trupa i ramenog pojasa doprinose efikasnijem dodavanju i1 Sutiranju (Spori$ i sur.,

2010).

Zbog velikog broja dodavanja, hvatanja i vodenja lopte, rukometaSi trebaju imati dobru
koordinaciju pokreta ruku i nogu, spretnost baratanja loptom, prostornu orijentaciju i
sposobnost brzog reagiranja (Zapartidis, 2009). Specifi¢na izdrZljivost miSi¢a ramenog pojasa
i prstiju vazna je zbog ponavljanih naprezanja pri vodenju i dodavanju lopte (Gorostiaga i
sur., 2005). S obzirom da se radi o kontaktnom sportu, rukometasi moraju razviti i odredenu
razinu misiéne mase i snage kako bi izdrzali duele sa protivnicima, borbu za pozicije i
odupiranje prilikom blokade Suta (Granados, 2007). No, pretjerani misi¢éni volumen moze
negativno utjecati na izdrzljivost i pokretljivost. Gibanja rukometasa karakteriziraju ceste
promjene ritma i tempa kretanja. Istrazivanja pokazuju da se prosjecno svakih 5 do 15 sekundi
izvode akcije maksimalnog ili submaksimalnog intenziteta, nakon cega slijedi razdoblje
oporavka (Chelly, 2010). Stoga su nuzni razvijeni aerobni i anaerobni energetski procesi, kao
i sposobnost brzog oporavka izmedu ponavljanih naprezanja velikog intenziteta. To zahtijeva
dobru razinu specifi¢ne kardiorespiratorne izdrzljivosti rukometasa (Rannou i sur., 2001).

S obzirom na dinami¢nost igre i potrebu za brzim reakcijama i donoSenjem odluka,
kognitivne sposobnosti poput percepcije, anticipacije, koncentracije i paznje od velike su
vaznosti za uspjesnost u rukometu (Karcher i Buchheit, 2014). One omogucuju pravovremeno
1 ispravno Citanje situacija tijekom igre.

Rukomet karakteriziraju izrazito slozeni i raznovrsni oblici kretanja koji stavljaju velike
zahtjeve pred fizicke 1 mentalne sposobnosti igraca. Da bi izdrzali fizicke napore tijekom
cijele utakmice, rukometasi moraju biti vrhunski pripremljeni u pogledu izdrZljivosti, snage,
brzine, koordinacije, agilnosti i kognitivnih sposobnosti. Stoga je potrebno dobro isplanirati i

programirati trenazni proces kako bi se optimalno razvile sve relevantne sposobnosti.
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2.3. PRERADENA HRANA U KORELACIJI S AEROBNIM ENERGETSKIM
KAPACITETOM

Aerobni energetski kapacitet odnosi se na sposobnost organizma da koristi Kisik za
proizvodnju adenzin-trifosfata (ATP) putem oksidativnih procesa razgradnje hranjivih tvari
poput ugljikohidrata, masti i proteina. To omogucéuje dugotrajnu misi¢nu aktivnost umjerenog
do visokog intenziteta, odnosno aerobnu izdrZljivost (Wilmore i sur., 2008). Kljucni
¢imbenici koji odreduju aerobni kapacitet su maksimalna potrosnja kisika (VO2max), anaerobni
prag i ekonomija pokreta (Joyner i Coyle, 2008). Kako bi aerobni energetski kapacitet bio
optimalan preradena hrana koju konzumiraju mladi sportasi treba biti pravilno izbalansirana te
bogata aktivnim bioraspolozivim tvarima koje se paZzljivo §tite blagim uvjetima u procesima

konzerviranja

2.3.1. Ugljikohidrati kao izvor energije

Misiéni glikogen 1 glukoza iz krvi glavni su izvori ugljikohidrata koji se aerobno
metaboliziraju za potrebe misi¢ne kontrakcije (Jeukendrup, 2003). Zalihe glikogena u
misi¢ima 1 jetri ograniene su i mogu podrzati intenzivnu aktivnost u trajanju od 60 do 90
minuta (Hawley i sur., 1997). Glikoliza je glavni aerobni metabolicki put razgradnje glukoze
do piruvata, koji ulazi u mitohondrije i oksidira se u ciklusu limunske kiseline do CO2 i H20.
Time se oslobada energija za sintezu ATP-a (Wilmore 1 sur., 2008). Brzina iskoriStavanja
glukoze i miSi¢nog glikogena raste s poveéanjem intenziteta vjeZzbanja. Unos ugljikohidrata
prehranom ili suplementacijom prije i za vrijeme dugotrajnih aerobnih aktivnosti vazan je za
odrzavanje razine glukoze u krvi i odgadanje iscrpljenja misi¢nog glikogena (Coggan i Coyle,
1991). Preporuca se unos 30-60 grama ugljikohidrata na sat aktivnosti (Thomas i sur., 2016).
Obzirom na ove preporuke, recepture u industriji se prilagodavanju individualnim potrebama

mladih sportaSa (npr. rukometasa).

2.3.2. Masti kao izvor energije

Masti predstavljaju bogat izvor energije i imaju klju¢nu ulogu u aerobnom metabolizmu pri
umjerenim intenzitetima vjezbanja (Achten i  Jeukendrup, 2004). Masne kiseline se
oslobadaju iz adipocita 1 transportiraju vezane za albumin do miS$ica, gdje ulaze u stanicu.

Unutar mitohondrija odvija se 3-oksidacija masnih kiselina do acetil-CoA, koji ulazi u ciklus

limunske kiseline (Jeukendrup, 2003). Masti mogu zadovoljiti ve¢inu energetskih potreba pri
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aktivnostima umjerenog intenziteta (<65% VO:max), ¢ime se Stede zalihe ugljikohidrata.
Medutim, pri vis$im opterecenjima udio masti u ukupnoj potrosnji energije opada (Romijn i
sur., 1993). Treniranost povecava sposobnost misi¢a da koriste masti za gorivo, $to doprinosi
uStedi glikogena i poboljSanju izdrzljivosti (Hurley i sur., 1986). Unos zasi¢enih masti
prehranom treba ograniciti zbog rizika od ateroskleroze (Wilmore i sur., 2008). Obzirom na
opasnost od pojave ateroskleroze, koncept prehrane mladih rukometasa treba usmjeriti prema
balansiranom unosu zasi¢enih i nezasi¢enih masnih kiselina, §to se unosi kombinacijom mesa

sisavaca i ribe.

2.3.3 Proteini kao izvor energije

Aminokiseline nastale razgradnjom proteina mogu se aerobno metabolizirati do piruvata i
dalje u ciklusu limunske kiseline, ali imaju relativno malu ulogu kao izvor energije (Lemon i
Mullin, 1980). Misi¢ni proteini sluze prvenstveno za gradu i popravak misica, a ne toliko za
proizvodnju energije. Medutim, u uvjetima niskih zaliha ugljikohidrata i masti, kao $to je pri
dugotrajnom vjezbanju bez unosa hrane, povefava se udio proteina u energetskom
metabolizmu. To dovodi do razgradnje misi¢nih proteina i gubitka miSi¢ne mase (Phillips,
2012). Stoga je vazno unositi dovoljno ugljikohidrata i masti, kako bi se sacuvala miSi¢na
masa te je izuzetno bitno i tijekom treninga konzumirati preradevine bogate ugljikohidratima

te zasi¢enim 1 nezasi¢enim masnim kiselinama uz dodatke kao $to su vitamini 1 minerali.

2.3.4. Dijagnostika aerobne izdrzZljivosti

Maksimalna potrosnja kisika (VOzmax) najcesce se koristi kao pokazatelj aerobnog kapaciteta 1
sposobnosti transporta i iskoristavanja kisika u misiéima (Saltin i Astrand, 1967). Izrazava se
u mililitrima kisika po kilogramu tjelesne mase u minuti (ml/kg/min). VO2max se moze
izmjeriti izravnim testiranjem analizom izdahnutih plinova pri radu na pokretnoj traci ili
bicikl ergometru do otkaza uz progresivnho povecanje opterecenja (Yoon i sur., 2007).
Neizravno se moZe procijeniti terenskim testovima tréanja na odredene udaljenosti ili
vremena.

Anaerobni ili ventilacijski prag oznacava intenzitet vjezbanja pri kojem dolazi do znacajnog
porasta omjera ugljikovog dioksida i kisika (V(CO2/V(O2) u izdahnutom zraku i laktata u
krvi (Wasserman i sur., 1973). Smatra se prijelaznom to¢kom izmedu aerobnog i anaerobnog

metabolizma. Ekonomija tréanja odnosi se na energetsku potrosnju pri odredenoj brzini
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kretanja. Bolja ekonomija zna¢i manju potro$nju kisika pri istoj brzini (Saunders i sur., 2004).
Moze se procijeniti mjerenjem V(Oy) pri standardiziranim submaksimalnim brzinama tréanja.

Laktatni prag oznacava intenzitet vjezbanja pri kojem koncentracija laktata u krvi naglo
poraste iznad bazalne razine od ~2 mmol/L (Faude i sur., 2009). Utvrduje se testom
optere¢enja uz uzimanje uzoraka krvi i analizu laktata. Aerobni energetski kapacitet ovisi 0
sposobnosti iskoriStavanja kisika i oksidacije glavnih hranjivih tvari. Mjerenjem parametara
poput VO2max, ventilacijskog i laktatnog praga moze se procijeniti razina aerobne izdrzljivosti

sportasa. Time se dobivaju vazne informacije za programiranje treninga.

2.4. PRERADENA HRANA U KORELACIJI S ANAEROBNIM ENERGETSKIM
KAPACITETOM

Anaerobni energetski kapacitet odnosi se na sposobnost stvaranja energije bez prisustva
kisika, putem anaerobnih glikolitickih 1 fosfagenih procesa. To omogucuje kratkotrajnu
intenzivnu misi¢nu aktivnost do 2-3 minute (Gaitanos i sur., 1993). Glavni ¢imbenici
anaerobnog kapaciteta su razina ATP-a i miSi¢nog glikogena te aktivnost enzima glikolize
(Bogdanis i sur., 1996).

2.4.1. ATP Kkao izvor energije

Adenozin trifosfat (ATP) je izravni izvor energije za miSi¢nu kontrakciju. Zalihe ATP-a u
miSi¢ima vrlo su ograni¢ene 1 dostatne za odrZavanje maksimalnog rada svega nekoliko
sekundi (Gastin, 2001). ATP se obnavlja fosfagenim putem, razgradnjom kreatin-fosfata do
kreatina, pri ¢emu se oslobada energija za resintezu ATP-a iz ADP-a. Fosfageni sustav
dominantan je u prvih 5-10 sekundi eksplozivne aktivnosti kao §to su : sprint, skokovi i
bacanja. Zalihe kreatin-fosfata takoder su ograni¢ene i mogu podrzati rad maksimalnog
intenziteta oko 10 sekundi (Trump i sur., 1996). Suplementacija kreatinom moze povecati
zalihe kreatin-fosfata u misi¢ima i poboljSati sposobnost obnavljanja ATP-a fosfagenim

putem, §to rezultira ve¢im anaerobnim kapacitetom (Kreider, 2003).

2.4.2. Glikogen kao izvor energije

Nakon $to se iscrpe zalihe ATP-a i kreatin-fosfata, glavni izvor energije postaje anaerobna

glikoliza razgradnje glikogena do laktata. To omogucuje rad visokog intenziteta u trajanju od
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30 sekundi do 2-3 minute (Spencer i sur., 2005). Glikogen je pohranjeni oblik glukoze u
misi¢ima i jetri. Anaerobnom glikolizom jedna molekula glukoze daje 2 molekule ATP-a.
Medutim, pri tome nastaje i laktat koji snizava pH misica i doprinosi umoru (Fitts, 1994).

Vece zalihe miSi¢nog glikogena odgadaju nastup umora i poboljSavaju anaerobni kapacitet.
Razina glikogena mozZe se povecati unosom ugljikohidrata dan-dva prije aktivnosti i

izbjegavanjem iscrpljujuéih treninga (Hawley i sur., 1997).

2.4.3. Dijagnostika anaerobne izdrZljivosti

Jedan od najces¢ih testova za procjenu anaerobnog kapaciteta je Wingate anaerobni test koji
se izvodi na bicikl ergometru (Bar-Or, 1987). Ispitanik 30 sekundi pedalira maksimalnom
brzinom uz opterecenje od 7,5% tjelesne mase. Mjeri se maksimalna i prosjecna snaga.

Test anaerobnog praga provodi se do otkaza na pokretnoj traci ili biciklu uz progresivno
povecanje intenziteta do postizanja maksimuma. Odreduje se vrijeme do dostizanja
anaerobnog praga na temelju naglog porasta omjera di$nih plinova i laktata (Foxdal i sur.,
1994).

Maksimalni test na 400 metara tr€anja koristi se za procjenu anaerobnih sposobnosti
atleticara. Mjeri se vrijeme potrebno da se pretr¢i 400 metara maksimalnom brzinom
(Duffield i sur., 2004). Krace vrijeme ukazuje na veci anaerobni kapacitet.

Testiranje maksimalne snage vrSi se pomocu skoka iz ¢u¢nja na tenziometrijskoj platformi.
Mjeri se maksimalna visina skoka, a iz nje se izratunava maksimalna snaga nogu (Markovic i
Jaric, 2007). Veca vrijednost ukazuje na jace miSice i anaerobni kapacitet.

Mijerenje koncentracije laktata u krvi nakon anaerobnog napora poput sprinta ili treninga
pliometrije daje uvid u sposobnost podnosenja laktacidoze (Baldari i sur., 2004). Veéi porast

laktata ukazuje na niZi anaerobni kapacitet.

2.4.4. Pravilna prehrana i umor kod sportasa

SportasSi se Cesto susrecu s umorom tijekom treninga i natjecanja. Umor je reverzibilno
privremeno smanjenje sposobnosti obavljanja tjelesnog i mentalnog rada (Abbiss i sur.,
2005). Moze imati perifernu ili centralnu komponentu ovisno o mjestu nastanka. Periferni
umor nastaje u misi¢ima uslijed poremecaja procesa stvaranja energije i akumulacije
nusprodukata poput laktata i H+ iona (Allen i sur., 2008). Smanjuje se miSi¢na jakost i

izdrZljivost.
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Centralni umor posljedica je nedostatka motivacije 1 promjene u srediSnjem Zivéanom sustavu
koje dovode do subjektivnog osjecaja iscrpljenosti (Davis i Bailey, 1997). Mentalni umor
manifestira se osjecajem tjeskobe, nedostatkom koncentracije i povecanom percepcijom
napora. Cest je kod sportova izdrZljivosti (Marcora i sur., 2009). Umor utjede na koordinaciju,
brzinu reakcije, preciznost i1 takticko razmisljanje.

Sportasi se mogu oporaviti od umora pravilnom prehranom, hidracijom 1 odmorom
(Cheuvront i sur., 2004). Bitno je razlikovati normalni trening umor od pretreniranosti i

prekomjernog umora koji zahtijevaju duzi oporavak.

2.4.5. Prekomjerno opterecenje kod sportasa

Prekomjerno optere¢enje u sportu dogada se kada trening premaSuje fizioloSke moguénosti
sportaSa, §to dovodi do pada u formi umjesto napretka (Budgett, 1998). Najces¢i uzroci su
preveliki volumen i intenzitet treninga uz nedovoljan odmor. Simptomi su umor, slabiji
rezultati, ¢este ozljede i bolest. Prekomjerno optere¢enje moze dovesti do pretreniranosti ako
se nastavi duze vrijeme. Pretreniranost karakterizira trajnije smanjenje sportske sposobnosti
uz poremecaje neuroendokrinog i imunoloskog sustava (Nederhof i sur., 2006). Oporavak
moze trajati mjesecima.

Strategije prevencije uklju¢uju postupno povecanje optereenja, periodizaciju treninga,
pracenje oporavka i znakova upozorenja. Individualni pristup i odmor od klju¢ne su vaznosti.
Bitna je suradnja sportaSa, trenera i stru¢nog tima (Soligard i sur., 2016). Anaerobni
energetski kapacitet ovisi 0 ATP-u, kreatin-fosfatu i glikogenu. Testovi maksimalne snage i
1zdrzljivosti uz laktat daju uvid u anaerobne sposobnosti. Umor 1 prekomjerno opterecenje

mogu negativno utjecati na sportaSe i zahtijevaju adekvatno upravljanje oporavkom.

2.5. UTJECAJ KONZUMACIJE PRERAPENE HRANE MLADIH RUKOMETASA
NA SPREMNOST ZA INTENZIVNE TRENINGE

Adekvatna prehrana izrazito je vazna za mlade rukometaSe kako bi mogli podnijeti zahtjevne
trenaZzne procese i natjecanja. Potrebe za energijom i hranjivim tvarima znacajno su vece nego

kod netreniranih vr$njaka (Petrie i sur., 2004).
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Osim osiguravanja dovoljnog unosa energije, prehrana mora sadrzavati optimalne koliCine
ugljikohidrata, proteina, vitamina, minerala i tekuc¢ine. Time se postize maksimalna sportska
sposobnost i spremnost za intenzivne treninge (Aerenhouts i sur., 2011).

Ukupne energetske potrebe mladih rukometasa ovise o spolu, dobi, tjelesnoj masi 1 intenzitetu
tjelesne aktivnosti. Istrazivanja pokazuju da aktivni adolescenti troSe izmedu 2500 1 4500 kcal
dnevno, ovisno o spolu i intenzitetu treninga (Aerenhouts i sur., 2013). Premali unos energije
moze negativno utjecati na rast, razvoj i sportske sposobnosti (Malina, 2006). Kljucno je
pratiti tjelesnu masu 1 kompoziciju te prilagodavati unos energije kako bi se odrzala optimalna
masa miSi¢a i masnog tkiva. Preporuca se unos od 40-50 kcal po kg tjelesne mase za mlade
rukometase (Petrie i sur., 2004). Raspodjela unosa treba biti 55-60% ugljikohidrata, 25-30%
masti i 10-15% proteina (Desbrow i sur., 2014).

Zbog velikog volumena treninga, mladi rukometas$i trebaju unositi veée koli¢ine
ugljikohidrata kako bi nadoknadili potroSene zalihe glikogena u misi¢ima. Preporuke se krecu
izmedu 6-10 g/kg dnevno (Aerenhouts i sur., 2008). Namirnice bogate ugljikohidratima su :
Zitarice, riza, tjestenina, kruh, voc¢e i povrée. Unos ugljikohidrata prije, za vrijeme i nakon
treninga pobolj$ava izdrZljivost i oporavak. Preporuca se 1-2 g/kg 1-4 sata prije treninga te
0,5-1,5 g/kg tijekom i unutar 30 minuta nakon zavrSetka treninga (Burke i sur., 2011).

Buduéi da intenzivni treninzi poti¢u sintezu miSi¢nih proteina i pojacavaju metabolizam, unos
proteina kod mladih rukometaSa treba biti 1,5-2 puta veéi nego kod netreniranih vrSnjaka
(Boisseau i sur., 2007). Preporucéeni dnevni unos je 1,2-1,7 g/kg tjelesne mase (Petrie i sur.,
2004). Namirnice bogate proteinima su : meso, riba, jaja, mlijeko i mlijeni proizvodi.
Preporuca se unos 20-40 g proteina nakon treninga za optimalan oporavak i hipertrofiju
misi¢a (Hoffman i sur., 2011). Veéi unos proteina od preporuc¢enog nije nuzno bolji za
sportsku izvedbu (Tarnopolsky, 2004).

Iako su masti vaZan izvor energije, prekomjeran unos zasi¢enih masti mozZe negativno utjecati
na zdravlje i smanjiti osjetljivost na inzulin kod mladih sportasa (Aerenhouts i sur., 2013).
Preporuceni udio masti u prehrani je 25-30% ukupnog energijskog unosa (Desbrow i sur.,
2014). Treba koristiti nezasi¢ene masti iz masline, avokada, orasastih plodova i riba.

Zbog povecanog metabolizma i oksidativnog stresa pri intenzivnom treniranju, mladi
rukometasi imaju povecane potrebe za antioksidativnim vitaminima poput C 1 E te mineralima
cinkom, zeljezom i selenom (Clarkson i Haymes, 1995). Nedostaci ovih mikronutrijenata
mogu naru$iti imunitet 1 sportsku izvedbu. Preporucuje se dodatak multivitaminskih preparata

(Petrie i sur., 2004).
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Budu¢i da se tijekom intenzivnog treninga moze izgubiti i viSe od 2 litre znoja po satu,
kontinuirana hidracija je klju¢na za odrzavanje volumena plazme i termoregulacije (Sawka i
sur., 2007). Preporuca se unos 0,5-1 L tekucine svaka 2 sata prije, za vrijeme i nakon treninga
(Meyer i sur., 2007). Pravilna prehrana s dovoljnim energetskim unosom i optimalnim
koli¢inama makro i mikronutrijenata nuzna je za postizanje vrhunskih sportskih sposobnosti

mladih rukometasa te spremnosti za podnosenje zahtjevnih trenaznih procesa i natjecanja.
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3. RASPRAVA

U knjizi autora Satali¢a, 2008. moZe se proéitati da prehrambeni standardi imaju brojne
primjene koje se mogu svrstati u dvije kategorije: procjena i planiranje unosa. Rani standardi
su definirali koli¢inu koja sprjeCava nutritivni manjak, a noviji imaju za cilj sprijeciti
posljedice manjka i pridonijeti prevenciji bolesti. Autor kaze da se prehrambeni standardi
mijenjaju u skladu sa znanstvenim spoznajama o povezanosti prehrane i zdravlja, a iz iskustva
znamo da su sportasi posebna kategorija konzumenata prema osobnim potrebama odnosno
prema stilu i1 naCinu treninga i sporta kojim se intenzivni bave. Kod sportasa su povecane
potrebe za esencijalnim nutrijentima. Danas se oko 45 nutrijenata smatra esencijalnim za
covjeka, a esencijalni nutrijenti su oni koje tijelo nije u stanju sintetizirati uopce ili nije u
stanju sintetizirati dovoljnu koli¢inu pa ih je potrebno osigurati hranom. Jedan od problema
kod napornih i dugih treninga mladih sportasa je i dehidriranost koja povecava rizik od
ozljedivanja, povecava iscrpljenost, dovodi do pregrijavanja tijela, otezane dopreme kisika i
glukoze u mozak, a u izuzetno opasnim situacijama moze dovesti do kolapsa, pa i do smrti.
Uz navedeno dehidriranost je usko vezana uz nedostatka elektrolita §to uzrokuje velike
poremecaje u organizmu. Konzumacija napitaka koji su obogaceni suplementima je jednako
bitno kao i konzumiranje nutritivno izbalansirane preradene hrane. Prema definiciji preradena
hrana kao takva je hrana ili svaka tvar ili proizvod preraden, djelomicno preraden ili
nepreraden, a namijenjen je da ga ljudi konzumiraju ili se mozZe ocekivati da ¢e ga ljudi
konzumirati. Takva hrana osigurava energiju i hranjive tvari (nutrijente) koji su potrebni za
oCuvanje zdravlja, normalan rast i razvoj te reprodukciju i naravno spremnost sportaSa na
izazove 1 napore kojima su izlozeni. Interakcije hrane i Zivog organizma koji se bavi sportom
je neizostavna 1 svakodnevno se ta interakcija proucava od strane multidisciplinarnog tima
strucnjaka.

Tjelesna je masa u pravilu dobar pokazatelj adekvatnosti unosa energije, ali ne i nutrijenata.
Tijelo raspolaze energetskim rezervama, ponajprije u obliku masnog tkiva. U tijelu postoje
rezerve pojedinih nutrijenata (npr. zalihe B12 dostatne su za nekoliko godina, kosti su tjelesna
banka kalcija itd.), dok se vitamini topljivi u vodi moraju redovito unositi u organizam.
Nenutritivne tvari su komponente hrane koje se ne mogu svrstati u jednu od Sest skupina
nutrijenata: proteini, masti, ugljikohidrati, vitamini, mineralne tvari i voda (npr. alkohol,
fitokemikalije, pigmenti, aditivi i drugi). Sest skupina nutrijenata dijelimo na makronutrijente
1 mikronutrijente. Makronutrijenti uklju¢uju vodu te nutrijente koji daju energiju: proteine,

masti i ugljikohidrate. Alkohol daje energiju, ali nije nutrijent jer nije nuzan za Zivotne
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funkcije. Vitamini i mineralne tvari ¢ine mikronutrijente, a glavne funkcije nutrijenata su 1)
osigurati energiju, 2) izgraditi tjelesna tkiva i organe te 3) regulirati metabolizam.

Standardi za unos nutrijenata odreduju se uzimajuéi u obzir brojne parametre poput
najvaznijih prehrambenih izvora nutrijenta u svakodnevnoj prehrani, iskoristivost nutrijenata,
rezultate metaboli¢kih studija koje otkrivaju minimalan unos koji sprjecava klinicku
manifestaciju manjka, period potreban za praznjene tjelesnih rezervi, unos koji omogucuje
prevenciju bolesti i energetsku spremnost za fizicki i1 psihi¢ki napor. Kod koncepta hrane za
sportase sve navedene parametre treba obavezno uzimati u obzir uz specificnosti pojedinog
sporta. Obzirom da rukomet spada medu najnapornije sportove posljedi¢no je prehrana od
krucijalne vaznosti za odrzavanje zdravlja i spremnosti organizma pa Se koncept pravilne

prehrane za mlade rukometase treba dalje razvijati i proaktivno promovirati te analizirati.
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4. ZAKLJUCCI

1. Rukomet je medu najnapornijim Sportovima, koji od igraca zahtijeva jakost za izdrzati
kontakte sa suparni¢kim igracima, ali i izdrZljivost, koordinaciju, ravnotezu i sko¢nost,

ali i fokus i mentalnu snagu do zadnje minute trajanja utakmice.

2. Mladim rukometas§ima je potrebno ponuditi kontrolirano nutritivno izbalansiranu
preradenu hranu u svakodnevnoj prehrani uz ciljane dodatke prehrani zeli li se postici

dobar rezultat.

3. Pravilna i izbalansirana prehrana vazna je za kvalitetan zivot, a sportasima je jedna od
najvazniji stavki za uspjeh. Prehrana sportasa razlikuje se od vrste sporta, ali i od

uloga u samoj igri, kao i od vrste treninga.

4. Koncept dobro osmisljene, individualizirane prehrane doprinosi postizanju zeljenih
sportskih rezultata. Dovoljno uskladiStene energije u miSi¢ima i jetri prije
treninga/natjecanja, preduvjet je za kvalitetan trening, odnosno, sportski nastup.
Dovoljna, ali ne prekomjerne, prisutnost bjelanéevina u prehrani neophodna je za

misi¢nu snagu.

5. Sportasima koji se oporavljaju od prijeloma, prehrana mora biti adekvatna po pitanju

unosa antioksidansa, vitamina C, bjelancevina te kalcija i ostalih minerala.

6. Tijekom treninga preporucuje se konzumacija proizvoda za nadopunu prehrane
sportaSa; ugljikohidratni gelovi, energetske plo¢ice, napici s elektrolitima i
ugljikohidratima, energetski napitci te ostala preradena i izbalansirana hrana prema
potrebama sportasa i/ili aktivne molekule kao dodaci prehrani; kreatin, kofein,
bjelanéevine sirutke §to se konzumira u dogovoru sa trenerom, lije¢nikom i sportskim

nutricionistom.
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