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. . | (Vodja Komisije za sojenje)
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9:10§ 10:30§ 1:20 iProgresivnaIinijakaznovanja i Dragan Nachevski
------------- (EHF CC Commision - Refereeing, Vodja)

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Dragan Nachevski

13:00;  14:30; 1:30 Spremembe pravil in trendi v sojenju (EHF CC Commision - Refereeing, Vodja)
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14:30 15:00 0:30 Odmor (nadaljevanje manjsa predavalnica)

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

.00 200 1 : . Dragan Nachevski
15:00; 16:30; 1:30 :Prekrsekv napadu (EHF CC Commision - Refereeing, Vodia)
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__________________________ J._._--.._..-h_._..--_...._-_...._--.._-_--.._----_._---._..--_._..--_...._-_...._--.._._ gy A
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; ; ; : David Sok
16:300  18:30: 2:00 :Priprava nasezono 2018/19 i (Komisija za sojenje RZS)

____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

18:30,  18:30) 0:00 Zakljugek Janko Pozeznik
; ; ; (Vodja Komisije za sojenje)

Vodja projekta: UroS Mohoric
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EUROPEAN HANDBALL
FEDERATION

Dragan Nachevski
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Priprave na sezono 2018/19 <R&S_

1. FIZICNA PRIPRAVA:
o Posamezno glede na predstavljen program
o Testiranje — Beep test (20m x 20m)
o Priéakovan nivo: minimalno 8,5 do 45 let in 8 nad 45 let
o Skupinski treningi — v organizaciji podro¢nih DRSS

2. TEORETICNA PRIPRAVA:
o Pravila
o Video izrezki (Izobrazevalni center)
o Testiranje — vprasanja
o Testiranje — video izrezki situacij
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FIZICNA PRIPRAVA
SODNIKA




FIZICNE LASTNOSTI SODNIKA ~ 5B2S.

HITROST

MOC VZDRZLJIVOST

GIBLJIVOST
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OSNOVNI POJMI 5B

INTENZIVNOST TRENINGA: izrazena v % max HR

+  HR max: maksimalen sréni utrip, odvisen od let in telesne
pripravljenosti (teoretiCna formula 220-leta)

o TRENING HITROSTI: hitrejsi v igri. Trening sprintov: 1.sprint z
popolno regeneracijo. 2. sprinti z nepopolno regeneracijo
(sposobnost ponavljajoCih sprintov)

« VZDRZJIVOSTNI TRENING: Trening za povedevanje aerobne in
anaerobne vzfrzjivosti. Anaerobno potrebujemo, da lahko izvajamo
ponavljajoCe se sprinte skozi celotno tekmo, aerobno potrebujemo za
regeneracije med Sprinti.

- TRENING MOCI: vaje za pove&anje modi in s tem ve&anje celotne
fiziCne pripravljenosti. Pomaga tudi pri preventivi pred poSkodbami.
Primeri: fitnes, vaje z lastno tezo, elasti¢ni trakovi, suspenzijski trening,
proste utezi...
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OSNOVNI POJMI 5B

« RAZTEZANJIE: razteg miSic prej ali po treningu/tekmi. LoCimo stati¢no
in dinamic¢no. Predvsem za preventivo pred poskodbami.
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SRCNI UTRIP '7\'“25

+  HR max: maksimalen sréni utrip, odvisen od let in telesne
pripravljenosti (teoretiCna formula 220-leta)

* z HR max lahko grobo ocenimo intezivnost vadbe

* Primeri: starost 40 let
» Jogging (lazja aktivnosti) 50-60 % sledimo srénemu
utripu med 90 in 110 udarcev na minuto
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SRCNI UTRIP 7 oo

HEART RATE TRAINING ZONES PHYSIOLOGICAL EFFECTS

ZDRSS / KOMISIJA ZA SODNISKE ZADEVE RZS




TRENINGI '7\"‘25

e TEK

PocCasen tek/jogging : 50-60% intenzivnost-pogovorni tempo
Tek pomeni intenzivnost 60-80 %.

« FARTLEK

Tek sestavljen iz dveh razlicnih hitrosti: poCasnejsi (50-60% intenzivnosti)

in hitrejSi (70-80%). Vsak trening se mora zaceti z segrevanjem 10-15min in
ohlajanjem 5-10 min.

Fartlek Sample Workout

1. Warm up: 12minutes
2. Fast running : 1 minute
3. Slow running (recovery): 2 minutes
4. Fastrunning : 2 minutes
5. Slow running (recovery): 1 minute
6. Fast running : Tminute
7. Slow running (recovery): 2 minutes
8. Fast running : 1 minute
9. Cool down: 7 minutes

ZDRSS / KOMISIJA ZA SODNISKE ZADEVE RZS




TRENINGI '7\"‘25

« HITROST
KljuC je v kvaliteti hitrosti. Razdalja naj bo vecCja od dolzine rokometnega
igriS€a (60-100m)
Regeneracija mora bit popolna med posameznimi sprinti. Pomembno je
ogrevanje in ohlajanje, ki vkljuCujejo raztezanje

Speed Sample Workout:

1) 15'warm up 6) 3x30m

2) 5'stretching 7) 4x20m

3) 20°speed sets 8) 5x10m

4) 1x50m 9) Full recovery (between 1 and 2 minutes)
5) 2x40m 10) 10°cool down + stretching
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TRENINGI '7\"‘25

- SPOSOBNOST PONAVLJAJOCIH SPRINTOV (SPR)
Tovrstni trening je KLJUCEN za rokometnega sodnika. Gre za sposobnost
regeneracije telesa po krajSem ekstremnem dvigu hitrosti in sposobnosti
ponavljajoCih sprintov. Sodnik mora biti sposoben ponavljajo€ih sprintov
od zacCetka do konca tekme. Razlika med klasi¢nim treningom hitroti in SPR
je v tem, da pri SPR ne ¢akamo na poplno regeneracijo.

RSA Sample Workout

1) 10°'warm up 6) 5x20m

2) 5'stretching 7) 5x10m

3) 25'speed sets 8) 5x5m

4) 5x40m 9) The walk back period is the recovery time
5) 5x30m 10) 10°cool down + stretching
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TRENINGI '7\"‘2-"

« KOMBINIRANI TRENINGI (primer OREGON trening)
Kombinacija treningov za hitrost, moc in vzdrZljivost. Trening je sestavljen iz
10x100 m, vsakemu sprintu sledi vaja za mocC brez pavze, ki traja 30-40 sec.

Oregon Sample Workout

1) 10" warmup
2) 20°sprints (2 x 10 x 100m)

3) Recovery between sets: 2 minutes. Time of exercises: 30-40”

4) Exercises:
Sit-ups, Push-ups, Jumping Jacks, Core Exercises (side abs), Half squats, Sit-ups (different types),

Knees to chest, Push-ups, Lunges, Lower back,

5) 5°cool down + stretching
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ZVEZA SLOVENIJE

TRENINGI '7\‘st

TRENING ZA MOC

> Trening za moc je priporocljivo izvajati loceno od tekaskih treningov.
> Ce pa trening sovpada z tekaskim ga naredimo na za€etku.
> Priporocljivo je 2x tedensko
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TRENINGI '7\"‘25

TRENING Z LASTNO TEZO
Trening za ohranjanje dobrega misiCnega tonusa z uporabo lastne teze.

1. Push Ups 2x15repts

5.Core 2x25" 4. Lower Back 2x 15repts
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TRENINGI '7\"‘25

3. Half Squat 2 x 25 repts 6. Calf 2x20repts

7.Core 2x 15" each side
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TRENING]

TRENING Z ELASTIKAMI

' Chest + Shoulder 3 x 10 repts

-
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TRENING| 5B

Triceps 3x2x 10 repts
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TRENINGI 5B

Biceps 3x10repts

Hamstrings 3x2x 10 repts
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TRENINGI '7\"‘25

TRENING Z UTEZMI

Weight Training Example:

3setsx10reps
Sit ups 3x35

1'recovery between sets and 2" between exercises

Jdsetsx10reps
Sit ups and lower back 3x35

1'recovery between sets and 2" between exercises
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TRENINGI '7\"‘25

TRENING Z UTEZMI

Pullover

Shoulder Quadriceps

Triceps
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TRENINGI '7\"‘25

TRENING Z UTEZMI

Shoulder Lower Back |
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TRENINGI '7\"‘25

SUSPENZIJSKI TRENING

» Krepitev celega telesa in vseh miSi¢nih skupin

» Funkcionalni trening

* lzboljSanje moci, vzdrzljivosti (intervalni trening), gibljivost, koordinacija

Suspension Training Example:

3 x 10 repts with 1'rest between exercises, except core thatis 3x 30”
(Every exercise is composed of 2 photos (initial position and final position) and 1 video)

Chest 3x10repts
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TRENING! SoR2S

Quadriceps 3 x 10repts

Chest 3x10repts
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TRENING! SoR2S

Harmstrings 3 x 10 repts

Back 3x10repts
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TRENINGI '7\"‘25

Back 3x10repts

ZDRSS / KOMISIJA ZA SODNISKE ZADEVE RZS
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TRENINGI

Biceps 3x 10 repts

Triceps 3x 10 repts

N

RZS
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T R E N I N G I 2VEZA SLOVENJE

Shoulder 3 x10repts
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REGENERACIA S R2ZS.

RAZTEZANJE

Dinami€no: so kontrolirani gibi, ki se izvajajo v celotni amplitudi giba. Dinami¢no
raztezanje poveCa amplitudo gibanja, prekrvavljenost misic s tem tudi dotok
Kisika v miSice. Ta vrsta raztezanja izboljSa »performance« in zmanjSa moznost
poskodb na vadbi. Ponavadi ga delamo PRED treningom

Stati€no: raztezni polozaj izvajamo 20-30 sec v tem Casu popusti reflex na
razteg v misiCnem vretenu in misica se bo sprostila, raztezanje pa ponovimo 2-
3krat. StatiCno raztezanje je najbolj primerno po zmerni aktivnosti, ko miSice niso
preveC izCrpane, pripomoglo pa bo k boljSi in hitrejSi regeneraciji miSice, zmanjSa
moznost krCev in preprecilo vnetje misice, s to metodo tudi najlazje ohranjate
gibljivost
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REGENERACHA A

Stretching Drills Sample Workout
These stretching drills can be done after every workout but especially after every game.
Takes less than 2 minutes, 10-12 seconds each.

Hamstrings

Quadriceps

-

Abductors Lower Back

D,

U

RZS

Tl
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REGENERACUA 5B

VALCKANJE*

» Miofascialno sproscanje

» PoveCanje ROM

» ZmanjSanje DOMS (zapoznela misi¢na bolecCina, ,muskulfiber)
» lzboljSana regeneracija

Roller Foam Training Example:

Carry out each exercise 2 times for a duration of 15 "each.
(Every exercise is composed by 1 photo and 1 video)

Calf 2x15” Harmstring 2x 15"
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REGENERACUA 5B

VALCKANJE*

Lower back 2x 15" . ITband 2x15"

Quadriceps 2x 15"

el
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NEVIDNI TRENING 5B

Q0 HIDRACIJA!!

Dehidracija povzroca:
» utrujenost,
» slabsSo miSicno vzdrZljivost,
» slabso prebavo
» slabSa mentalno sposobnost

Primer ustrezne hidarcije na dan tekme:

 3-4 ure pred tekmo pijte veliko vode

* 1 uro pred tekmo zauzijte 330ml izotoni€nega napitka

* Vnos tekocine je odvisen od vsakega posameznika, koliko lahko spije
med tekmo (mehur)

* Po tekmi je vazna hidracija, za boljso regeneracijo
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OoOPTIIMIZING POST-€XEeRCISe ReHYDRATION lzs
Reference: by Evans et ol. J Applied Physiol 2017 Desigrmed by @ YLMSportSciemce

JKOMETNA
[EZA SLOVENIJE

A volume of fluid greater than Where possible,
that lost during exercise must 2 large volumes in a short
be i to allow for period of time should be
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ROKOMETNA
ZVEZA SLOVENIJE

How Well Do Different Drinks Hydrate You?

This study investigated the effects of 12 different commonly consumed drinks
on urine output and fluid balance when ingested in a euhydrated state

' A higher bar indicates more

fluid retained

Reference
A by Ron Maughan et al. Am J Clin Nutr, March 2016 Designed by @YLMSportScience
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Coffee

Sparkling water
Sports drink
Orange juice
O.R.S. Hydration
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NEVIDNI TRENING SoR2S

O USTREZNA in URAVNOTEZENA PREHRANA
a k.

HEALTHY EATING PLATE

Use healthy oils (like
olive and canola oil)
for cooking, on salad,
and at the table. Limit
butter. Avoid trans fat. \

(with little or no sugar).
Limit milk/dairy

(1-2 servings/day) and
juice (1 small glass/day).
Avoid sugary drinks.

The more veggies -
and the greater the
variety - the better.
Potatoes and French fries

Eat a variety of whole grains
(like whole-wheat bread,
whole-grain pasta, and

don't count. brown rice). Limit refined
HEALTHY grains (like white rice
Eat plenty of fruits of all PROTEIN and white bread).
colors. Choose fish, poultry, beans, and
nuts; limit red meat and cheese;
avoid bacon, cold cuts, and
& STAY ACTIVE! other processed meats.
© Harvard University
Harvard School of Public Health Harvard Medical School EELS
The Nutrition Source Harvard Health Publications '3_;";
www.hsph.harvard.edu/nutritionsource www.health.harvard.edu

N J
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NEVIDNI TRENING S Rzs

O SPANJE IN POCITEK
Pomemben del trenaznega procesa in priprave na tekme. Priporo€eno
spanec je 8 ur...priporocen je tudi krajsi pocCitek na dan tekme, vendar

ne daljsi od 45 minut
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NEVIDNI TRENING

O PREVENTIVA PRED POSKODBAMI

- proprioceptivni trening
- raztezanje

- masaze, valjcki

- hidroterapija

0000000000000
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PROGRAM TRENINGOV 7 oo
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PROGRAM TRENINGOV 5B

TEDEN 4

T1 T2

Vaje za moc Vaje za moc¢

Ogrevanje: pocCasen tek 5min (50%HR max)  Ogrevanje: pocasen tek 8min (50%Hrmax)
3x9min teka 60% HRmax, FARTLEK 25min (hitro-pocasi) (60-80%Hrmax)
Med seti 2x 20 trebusnjakov 5+1+1+2+1+1+42+1+3+2+6

Ohlajanje: pocasen tek 5min (50%HR max) Ohlajanje:pocasen tek 5 min (50%HR max)
Raztezanje 5min_stati¢no Raztezanje 5min_stati¢no
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PROGRAM TRENINGOV 5B

TEDEN 4

T3

Vaje za moc
Tek 20min (60%HR max)

RSA trenig (ponavljajoci sprinti) _ (80%HR max)
Pavza med serijami:hoja od cilja do zacetka sprinta
(3x40m/4x30m/5x20m/6x10m)

Ohlajanje: pocasen tek 5min (50%HR max)

Raztezanje 5min_stati¢no
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PROGRAM TRENINGOV 5B

TEDEN 3

T1

Vaje za moc¢

Ogrevanje: pocasen tek 5min (50%HR max) Excellent >13 >12
BEEP TEST_kolikor lahko pretecete Verygood  11-13 10-12
Good  9-11 8-10
o 5 . Average 7-9 6-8
Ohlajanje: pocasen tek 5min (50%HR max) Poor 5.7 4.6
Raztezanje S5min_stati¢no Very poor <5 <4
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PROGRAM TRENINGOV 5B

TEDEN 3
T2
. e
(e 7 ==
L
Vaje za mo¢ D A L 3T =g
Ogrevanje: pocasen tek 10min (50%Hrmax) @‘?;:’: @i; I 4
Sl :
OREGON vadba (80-90%HR max) G g
2 seriji: prva 30sek, druga 20 sek rﬁ@,% - . }}e’
Ohlajanje:pocasen tek 5 min (50%HR max) : L

Raztezanje 5min_staticno
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PROGRAM TRENINGOV 5B

TEDEN 3

T3

Vaje za moc¢
Ogrevanje: pocasen tek 5min (50%HR max)

4x7min teka: srednje hiter (60%HR max) vmes 10 sklecov

Ohlajanje: pocasen tek 5min (50%HR max)

Raztezanje 5min_staticno
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PROGRAM TRENINGOV 5B

TEDEN 2

T1 T2

Vaje za moc Vaje za moc¢

Ogrevanje: pocCasen tek 5min (50%HR max)  Ogrevanje: pocasen tek 8min (50%Hrmax)
3x10 min srednje hiter tek (60%Hrmax) FARTLEK 24min (hitro-pocasi) (60-80%Hrmax)
Med seti 20 trebusnjakov 4+1+142+1+1+2+143+2+6

Ohlajanje: pocasen tek 5min (50%HR max) Ohlajanje:pocasen tek 5 min (50%HR max)
Raztezanje 5min_stati¢no Raztezanje 5min_stati¢no
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PROGRAM TRENINGOV 5B

TEDEN 2

T3

Vaje za moc¢
Tek 20min (60%HR max)

RSA trenig (ponavljajoci sprinti) _ (80%HR max)
Pavza med serijami:hoja od cilja do zaCetka sprinta
(3x30m/4x20m/5x50m/6x5m)

Ohlajanje: pocasen tek 5min (50%HR max)

Raztezanje 5min_staticno

ZDRSS / KOMISIJA ZA SODNISKE ZADEVE RZS




PROGRAM TRENINGOV 5B

TEDEN 1

T1 T2

Vaje za moc Vaje za moc¢

Srednje hiter tek 20 min (60%HR max) Ogrevanje: pocasen tek 8min (50%Hrmax)
TRENING HITROSTI (popolna regeneracija) FARTLEK 24min (hitro-pocasi) (60-80%Hrmax)
90%Hrmax 4+1+1+2+1+1+2+1+3+2+6

5x30m, 4x20m, 3x10m, 2x5m Ohlajanje:pocasen tek 5 min (50%HR max)

. v , Raztezanje 5min_stati¢no
Ohlajanje: pocasen tek 5min (50%HR max)

Raztezanje 5min_stati¢no
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Vprasanja in nasveti... 7 =

@: jurejazbec.24@gmail.com

T: 040 — 591 - 538
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Kategorizacija sodnikov 7 e

Kategorija Nivo Rang tekmovanja Kriteriji:
- pogoj: teoreticni test (75%) in video test (60%)
1 1.2 MRLin nize - pogoj: fizicni test (Beep Test - 20mx20m): min.nivo 8,5 do 45 let in 8 nad 45 let
- ocenjevanje na lethem nivoju (tekme)
A - moznost napredovanja glede na konéno oceno (dva para nivo vise, dva para nivo nize)

- pogoj: teoreticni test (75%) in video test (60%)

- pogoj: fizicni test (Beep Test - 20mx20m): min.nivo 8,5 do 45 let in 8 nad 45 let

- ocenjevanje na letnem nivoju (tekme)

- moZnost napredovanja glede na konéno oceno (dva para nivo vise, dva para nivo nize)

2 1.aZRLin 1.b MRLin nize

- pogoj: teoreticni test (75%) in video test (60%)
1 1.bZRLin2. MRLin nize pogoj: fizicni test (Beep Test - 20mx20m): min.nivo 8,5 do 45 let in 8 nad 45 let
) ) - ocenjevanje na letnem nivoju (tekme)

B - moznost napredovanja glede na koncno oceno (dva para nivo vise, dva para nivo nize)
- pogoj: teoreticni test (75%) in video test (60%)

- pogoj: fizicni test (Beep Test - 20mx20m): min.nivo 8,5 do 45 let in 8 nad 45 let

- ocenjevanje na letnem nivoju (tekme)

- moZnost napredovanja po dveh (2) sezonah

- teoreticni test (75%) in video test (60%)

- fizicni test (Beep Test - 20mx20m): min.nivo 8,5 do 45 let in 8 nad 45 let

- ocenjevanje na letnem nivoju (tekme)

- moZnost napredovanja po eni (1) sezoni

2 Mladinci/Mladinke in nize

Z Kadeti / Kadetinje in nize
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Program dela sezona 2018/19 A

Nacrt dela:

28.7.2018 - Licencni seminar Zrece (VSI):

- priprava na sezono 2018719 - smernice
26.8.2018 (nedelja — popravek) - Licen¢ni seminar Zrece (VSI):

- teoreticni, fizicni in video testi (vse kategorije)

- priprava na sezono 2018719 - smernice

12.1.2019 - Priprava na drugi del sezone:
- teoreticni, fizicni in video testi (vse kategorije)

3.teden v marcu 2019 - Delavnica za Kategorijo A (1in2)
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Program dela—&asovnica P R2E.

Jesenski del:

Kategorija - Sodniki :Kategorija - Tekmovanje Avgust
Al 1.a MRL
A2 1.aZRLin 1.b MRL
B1 1.b ZRL
Bl 2.MRL
B2inZ Tekmovanja Mladi
Novinci

Spomladanski del:

Kategorija - Sodniki : Kategorija - Tekmovanje Januar ' Februar Marec April Maj Junij
Al 1.a MRL
A2 1.3 ZRLin 1.b MRL
B1 1.b ZRL
Bl 2.MRL
B2inZ Tekmovanja Mladi
Novinci
priprave / pripravljalne tekme

izobraZevanja

ZDRSS / KOMISIJA ZA SODNISKE ZADEVE RZS




SE VIDIMO 26.8. NA ISTEM MESTU ;)



