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UVODNIK

Spostovani bralci.

Uvodnik za drugo $tevilko revije Trener rokomet
za leto 2020 piSem ze v zacetku leta 2021. Do
zamude je prislo zaradi velike zasedenosti vseh,
ki v najvecji meri ustvarjamo publikacijo. Kljub
temu pa je pred vami nova izdaja revije s katero se
trudimo v ¢im vedji meri slediti aktualnim trendom
na podrodju treniranja v rokometu. Leto 2020 se je
kljub tezavam, ki jih vsi dozivljamo zaradi epidemije
Kovid-19, za rokomet razpletlo izjemno uspesno.
Slovenska moska clanska drzavna reprezentanca
je bila po glasovanju ¢lanov Drustva slovenskih
$portnih novinarjev proglasena za ekipo leta v
Sloveniji. Cestitamo. To izjemno priznanje je prejela
v zgodovini samostojne Slovenije Sele drugi¢ -
prvic se je to zgodilo 1. 1993, ko je moska clanska
rokometna reprezentanca kot prva reprezentanca
Slovenije osvojila medaljo (bronasto) na uradnih
tekmovanjih in sicer na sredozemskih igrah v
Franciji. Omeniti velja, da je bila reprezentanca Se
veckrat zelo uspesna (leta 2004, ko je na domacem
evropskem prvenstvu napravila izjemen rezultat
in osvojila srebrno medaljo, 10 let kasneje, ko se je
z evropskega prvenstva v Spaniji vrnila s Cetrtim
mestom, ter leta 2017, ko je osvojila 3. mesto na
svetovnem prvenstvu v Franciji), pa vendar ni
bila s strani $portnih novinarjev proglasena kot
najuspesnejsa v tistih letih. Prav to kaze na izjemno
ostro konkurenco, uspe$nost in popularnost
$portnih iger v Sloveniji. Je pa seveda potrebno
dodati, da je reprezentanca v obeh primerih dobila se
bolj prestizno, Bloudkovo nagrado. Reprezentanca,
ki je l. 2004 na EP osvojila srebrno medaljo sicer z
velikim ¢asovnim zamikom - nagrado je prejela za
1. 2020. Casovna oddaljenost pa v nobenem primeru
ne zmanjs$uje vrednosti nagrade, ki je izjemnemu
tekmovalnemu dosezku dodala Se dodaten lesk.
Rokomet tako postaja tudi iz vidika dobljenih
Bloudkovih nagrad verjetno najuspe$nejsa $portna
igra v Sloveniji (prejemniki so bili v preteklosti za

razlicne dosezke v rokometu $e RK Celje, RK Krim,
Marcel Djurdjevi¢, Stane Papez, Rolando Pusnik,
Slavko Ivezi¢ in Marta Bon). Ob tem pa niti ne
omenjamo Se $tevilnih Bloudkovih plaket.

V drugem delu Uvodnika pa bi zelel nekoliko osvetliti
manj prijetno plat rokometne igre. Pred kratkim sem
si namre¢ ogledal zelo zanimiv film z naslovom Pot
zmagovalca (Concussion, 2015). Film je po Zanru
$portna biografska drama v kateri so prikazana
prizadevanja nadarjenega patologa, ki je pri igralcih
ameri$kega nogometa odkril kroni¢ne poskodbe
mozganov (Chronic traumatic encephalopathy -
CTE). CTE pomeni neuro-degenerativho bolezen
mozganov, ki je povzrocena z ponavljajo¢imi udarci
v glavo. Posledice so propadanje mozganskega tkiva
(spremembe na mozganih), kar povzroci vedenjske,
razpoloZenjske in miselne probleme. Bolezen pa se
s¢asoma slabsa in prizadeti ljudje pri tem zelo trpijo.
Rezultira lahko tudi v zgodnjo obliko demence.
Vecina dokumentiranih primerov je bila zabelezena
pri $portnikih, ki se ukvarjajo z borilnimi $porti,
pri katerih prevladujejo udarci (predvsem v
glavo) - boks, kikboks, idr. in od tod tudi prvotno
ime dementia pugilistica (latinsko "demenca
boksarjev"), in pa Sporti, kot so ameriski nogomet,
avstralski nogomet, hokej na ledu, ragbi in podobne
$portne igre (povzeto in nekoliko prirejeno po:
https://en.wikipedia.org/wiki/Chronic traumatic

encephalopathy). Zagotovo bi med rizicne Sporte
lahko $teli tudi rokomet. Ceprav sem Ze v preteklosti
spremljal tovrstne poskodbe in situacije, v katerih
se pri rokometu pojavljajo, pa sem bil na letosnjem
SP v Egiptu $e nekoliko bolj pozoren. V resnici
sem lahko videl mnoge udarce v glavo razlicnega
tipa (kljub spremembam pravil, ki bolj striktno
kaznujejo udarce v glavo in druge tezje prekrske).
Prakti¢cno vsak izmed teh udarcev bi bil lahko
uvricen v rang rizicnih za kasnej$i razvoj CTE -

TRENER - ROKOMET, februar 2021



https://en.wikipedia.org/wiki/Chronic_traumatic_encephalopathy
https://en.wikipedia.org/wiki/Chronic_traumatic_encephalopathy

seveda ob predpostavki, da se pri posameznem igralcu v karieri pojavi dovolj veliko Stevilo ponovitev
taks$nih ali podobnih travmati¢nih dogodkov. Za ilustracijo najpogostejsih situacij v katerih se dogajajo
tovrstne nezelene aktivnosti pa bi predstavil dva primera iz letoSnjega SP. Prvi primer se je zgodil na tekmi
Slovenije s Svedsko, ko je po prekrsku $vedski desni zunanji igralec Linus Persson padel na hrbet, brez da bi
lahko kontroliral pristanek na tla in kasnejse dogajanje. Pri tem je njegova glava (vrat) delovala kot katapult
in igralec je s temenom udaril ob igralno povrsino (zaporedje slik spodaj).

Slika 1. Prikaz padca in udarca z glavo ob tla Linusa Perssona.

Posledice udarca so bile tako hude, da je po nekaj minutah moral igralec zapustiti igriS¢e in tudi takoj
zakljuciti tekmovanje, ker so zdravniki diagnosticirali pretres moZganov.

Drugi primer pa je iz polfinalne tekme Francija — Svedska. Ob strelu s tal, ki ga je izvedel Jim Gottfridsson,
je francoski branilec ravnal neprevidno in po zaklju¢enem strelu udaril strelca po obrazu (udarec bi lahko
ocenili kot boksarski). Se posebej iz zadnje sli¢ice je razvidna boleéina in pretresenost v trenutku udarca
(zaporedje slik od spodaj).

Slika 2. Udarec po obrazu Jima Gottfridssona.
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Tudi v tem primeru je moral igralec zacasno
zapustiti igriSce. Na sreco pa posledice niso bile
tako hude kot v prvem primeru. Se posebej, e
dajemo oceno samo o akutnem stanju. Kot pa sem
zgoraj opisal ponavljanje takSnih udarcev lahko
pripelje do kroni¢nih tezav, ki pa so lahko kasneje
Se bolj usodne.

Zagotovo bomo morali v prihodnje v rokometu
narediti velike napore, da se igralci zascitijo
pred tovrstnimi situacijami, ki tako akutno kot
kroni¢no povzrocajo velike probleme in so velika
groznja zdravju igralcev. TakSni napori morajo
biti vecplastni in usmerjeni v prilagoditev pravil,
predvsem pa v ucenje pravilne tehnike rokometne
igre v vseh fazah. Pomembno pa bo tudi osvescanje

igralcev o nevarnosti, ki je morda niti ne poznajo ali
pa jo podcenjujejo. Opisane zdravstvene probleme
povezane z igranjem rokometa nameravam
podrobno predstaviti v eni izmed prihodnjih izdaj
revije Trener rokometa. Zdi se mi namrec, da ta tema
v resnici zasluzi veliko pozornost - zdravje igralcev
tokom njihove aktivne kariere in po koncani karieri
je neprecenljivo. Zavedanje o tem problemu bi
morali ponotranjiti vsi udelezeni v rokometu. Se
posebej pa igralci in trenerji.

Do prihodnje izdaje naSega glasila vam Zelim
zdravja in Sportnih uspehov. Upamo, da nas v
prihodnjih tednih ¢aka postopno ponovno vracanje
na rokometne treninge (vsaj v prilagojeni obliki) in
na tekmovanja na razli¢nih ravneh — tudi pri mladih.

Marko Sibila
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Razvoj sposobnosti enakovredne uporabe obeh okonéin

pri izvajanj rokometnih elementov in osvajanje prostora »v boljSo in slabSo stran«

Marko Sibila

RAZVOJ SPOSOBNOSTI ENAKOVREDNE UPORABE
OBEH OKONCIN PRI IZVAJANJU ROKOMETNIH
ELEMENTOV IN OSVAJANJE PROSTORA

»V BOLJSO IN SLABSO STRAN«

UVOD

Razvoj t. i. ,nevroznanosti“ (nevrologije) omogoca
bolj poglobljeno in vsestransko obravnavo gibalnih
vzorcev ($portne tehnike). Zame je bila Ze pred
skoraj Stiridesetimi leti zelo zanimiva knjiga
Horsta Abrahama: Zavoj proti desni (Abraham,
1985). Vsebina knjige, ki smo jo med S$tudijem
na Fakulteti za $port spoznali pri smucanju, med
drugim obravnava tendenco posameznikov, da
naravno lazje oz. ucinkoviteje izvajajo smucarske
zavoje v eno stran v primerjavi z drugo. Avtor je Ze
takrat podprl svoje videnje teh razlik s spoznanji iz
nevroznanosti. Raziskave s podro¢ja nevroznanosti
namre¢ kazejo, da se nasa telesa (in tudi posamezni
deli telesa) lahko premikajo v razli¢nih okolis¢inah
in terenih ter se pri tem prilagajajo razmeram, ki

vladajo »na terenu« (npr. igralne okolis¢ine, ki
nastajajo med rokometno vadbo ali igro - dodal
M. Sibila), zahvaljujo¢ prevladi mozganske poloble
(hemisfere), ki v povezavizorientacijo v prostorskem
kontekstu oblikuje izvedbo v skladu z lateralnostjo
nasih udov. Kot je razlozeno na Sliki 1 spodaj, je
¢lovesko telo anatomsko simetri¢no (dvostransko),
a funkcionalno asimetri¢no (kontralateralno), kar
se pokaze ob razlicnih gibalnih izvedbah (tehni¢ni
izvedbi gibanja) v odvisnosti od kontekstualnih
okoli$¢in (Brancucci, Lucci, Mazzatenta in Tommasi,
2009).

Spodaj opisana teorija v dobr$ni meri nadgrajuje v
$portni praksi poznan koncept dominantne roke ali
noge in ga razsiri v koncept gibalne lateralnosti (Tran

Slika 1. Dejavniki, povezani z oceno gibalne lateralnosti (Castafier, M., Andueza, J., Hileno, R., Puigarnau,
S., Prat, Q. in Camerino, O. (2018). Profiles of Motor Laterality in Young Athletes’ Performance of Complex
Movements: Merging the MOTORLAT and PATHoops Tools. Frontiers in Psychology, 9, 1-14).
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in Voracek, 2016). Izraz gibalna lateralnost se ne
nanasa samo na preferenco levo-desno (Hagemann,
2009; Teixeira idr., 2011; Bishop, Wright, Jackson in
Abernethy, 2013), ampak vkljucuje tudi preference
glede $portnikove orientacije pri gibanju v prostoru
(Bishop idr., 2013; Loffing, Hagemann, Strauss
in MacMahon, 2016). Za $portnike je izjemnega
pomena obvladovanje oz. vzpostavljanje sinergije
kontralateralnega gibanja telesa: zdruzevanje
natancnosti gibov in podpore drzi v razli¢nih
polozajih. Posebne $tudije iz poznih osemdesetih
in devetdesetih let prejSnjega stoletja so prinesle
spoznanja (Peters, 1988; Previc, 1991; Coren,
1993; Hart in Gabbard, 1998) o profilih gibalne
lateralnosti pri zapletenih gibanjih in so opisane v
dvostranskem kontekstu. Pri tem je vloga enega dela
(ene strani telesa, uda, dela telesa), da izvede akcijo,
medtem ko je vloga drugega dela vzpostavitev
posturalne (telesne) stabilizacije. V smislu bolj
natanc¢nega opisa gibalnega vzorca (koncepta,
tehnike v $portu) moramo tako upostevati na eni
strani natanc¢nost izvedbe gibanja in pa na drugi
strani stabilnost polozaja telesa, ki izvedbo gibanja
sploh omogoca. Tako da okoncine skladno delujejo
skupaj v kontralateralni sinergiji in podpirajo
dolocen profil lateralnosti gibanja. Vsi teki, skoki,
meti, vodenja Zoge, spremembe smeri v rokometu
lahko vklju¢imo v taksen koncept. Tipic¢en
primer je rokometni strel, kjer z eno stranjo telesa
(dominantno) izvajamo gibanje z Zogo, z drugo
stranjo telesa pa izvajamo podporo gibanju na
dominantni strani. Poleg tega pa je zelo zanimiva
tudi izbira smeri gibanja (npr. pri preigravanju) -
tudi tukaj igra odlocilno vlogo koncept lateralnosti.
Seveda pa si zelimo, da bi bili rokometasi pri svojih
akcijah ¢im manj predvidljivi in izbirali tehniko in
taktiko glede na okolis¢ine ¢im ucinkoviteje. Pri
tem seveda ne bi smeli biti podvrzeni enostranosti
glede lateralnosti, ker to pomeni neoptimalno izbiro
in izvedbo aktivnosti tehnike in taktike. Pri tem je
potrebno dobro razumeti tudi koncept motori¢nega
nadzora (kontrole), kjer vrh hierarhije predstavlja
motori¢na skorja v velikih mozganih. Mnogokrat se
¢loveski mozgani pojmujejo kot enovita celota — v
resnici pa so sestavljeni iz dveh razli¢nih hemisfer:
iz desne in leve hemisfere. Med seboj sta povezani
z Zivénim sveznjem (corpus callosum), ki deluje kot

komunikacijski sistem med obema. V mozganski
skorji desettisoce ziv¢énih celic izvaja neverjetno
Stevilo izracunov za vsak element giba. Ti izracuni
zagotavljajo, da je gibanje izvedeno tekoce in
spretno. Motori¢ni nevroni pa nato posredujejo
informacije miSicam (tudi senzorjem v misicah
in kitah), ki premikajo kosti - tako so mozgani
tisti, ki opravljajo nalogo nadzora aktivnosti teh
celic -, katere miSice bi morali premakniti, da bi
opravili dolocen gib ali celovito gibanje, za koliko
in v kak$nem zaporedju? Zato je potrebno z
ustrezno koncipirano vadbo stimulirati tako zivéni
(tudi senzorni) kot tudi misi¢no-tetivni del, da se
tehnika gibanja razvija ¢im bolj v smeri lateralne
enakovrednosti. V razvojni psihologiji in razvojni
biologiji poznajo pojem ,kriticno obdobje, ki
pomeni obdobje zrelosti v Zivljenjski dobi otroka ali
mladostnika, v katerem je Ziv¢ni sistem Se posebej
obcutljiv na dolocene drazljaje iz okolja. Ce iz
kakr$negakoli razloga organizem v tem kriticnem
obdobju ne prejme ustreznega drazljaja - da bi
se naucil dano spretnost ali lastnost - je morda
kasneje ucenje (in izpopolnitev) manj uspesno ali
celo nemogoce (razvoj nekaterih funkcij pozneje v
zivljenju je oteZen). Zato je seveda tudi za rokometne
trenerje poznavanje razvojnih zakonitosti zelo
pomembno, saj nam omogoca prepoznati t. i.
senzitivna obdobja, ko so mladi $portniki $e posebe;j
dovzetni za ucenje in urjenje dolocenih tehnik
gibanja in njihovo usklajevanje v celovito delovanje
(takti¢no delovanje). Mozgani se tudi skozi zivljenje
neprestano  spreminjajo. Njihovo sposobnost
spreminjanja imenujemo plasti¢nost! Obstajajo
razlicni mehanizmi plasticnosti mozganov, od
katerih je najpomembnejsa sinapti¢na plasticnost —
gre za to, kako mnevroni spreminjajo svoje
sposobnosti komunikacije med seboj. Sinapti¢ne
povezave se zacnejo spreminjati, ko se odzivamo
na okolico - ustvarjajo se nove sinapse (sinapso-
geneza), uporabne povezave se okrepijo in tiste, ki
se jih uporablja redkeje, postanejo Sibkejse ali se
celo za vedno izgubijo.

V $portnih igrah (ROKOMET) je zelo pomembno
ucenje uporabe obeh okoncin (leva in desna roka in
noga) pri izvajanju posameznih tehnik. Prav tako
pa tudi ucenje tehnike razli¢nih gibanj v obe strani

in ne samo v ,boljso* (preferencno) stran. Igralci
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v polju bi torej morali v razli¢nih vajah izvajati svoje
tehnike gibanja v levo in desno stran ter naprej in
nazaj - brez in z Zogo.

Bolj enostavne naloge — npr. osvajanje prostorazzogo
(vodenje ali brez vodenja) ali brez — bi morali u¢iti in
trenirati tako na ,,dominantno“ (priljubljeno) kot na
»ne-dominantno stran - izogibati se enostranskosti.
Pri tem je treba spodbujati ¢im ve¢ uporabe obeh
rok (npr. ob spremembah smeri gibanja)! Podobno
velja za razli¢ne podaje. Bolj zapletene in zahtevne
naloge — npr. streljanje na razlicne nacine — nima
posebnega pomena poglobljeno uciti in trenirati s
»slab§o“ roko.

Pozorni bi morali biti tudi pri ucenju in vadbi
rokometnih vratarjev, ki bi morali enakovredno
trenirati branjenje strelov z leve in desne smeri
(streli tako od igralcev z levo kot z desno lateralno
preferenco).

S podobno problematiko se ukvarjajo tudi v
nekaterih drugih Sportnih igrah, kot sta nogomet
in koSarka (Stockel in Carey, 2016). Avtorji
v omenjeni raziskavi ugotavljajo, da raven

v €

sposobnosti enakovredne izvedbe akcij v ,,boljso
in ,,slabso” stran odslikava $portnikovo ,,bilateralno
kompetentnost®. To pomeni, da so igralci, ki
obvladajo gibanja v obe strani (ob uporabi ene
ali druge okoncine), hitrejsi, bolj raznovrstni in
ucinkovitejsi kot strogo ,lateralizirani® igralci,
ki morajo radikalno prilagoditi svoje delovanje,
da uporabijo dominantno okonc¢ino ali pa da
osvajajo prostor vedno v isto stran. Preprosto bi
torej lahko rekli, da so igralci, ki niso sposobni
»bi-lateralnosti v igri, omejeni oz. so omejene ali
otezene njihove akcije. Cetudi pa imajo nogometasi
zelo razvito sposobnost igranja z obema nogama,
bodo vseeno ve¢ uporabljali dominantno nogo
- mnogokrat tudi v situacijah, ko bi bila smiselna
uporaba ne-dominantne noge. V vsakem primeru
pa je vsaj na vrhunskem nivoju spretnost igranja z
ne-dominantno nogo in v »ne-priljubljeno« stran
klju¢na za uspes$no izvajanje specificnih akcij. Kot
zakljucek avtorji zato navajajo, da je pomembno
sistematicno vkljucevanje ne-dominantne noge

in ,neugodne® strani gibanja v vse aktivnosti ze
od vsega zacetka vkljucevanja v nogomet. Avtorji
podobnih raziskav na koSarkarjih predvidevajo,
da obsezen trening specificno kosarkarskih vsebin
z dominantno in ne-dominantno roko znacilno
zmanj$a pristransko uporabo samo ene roke
(mo¢no tendenco uporabe samo leve ali desne roke)
pri profesionalnih kogarkarjih (Stockel in Weigelt,
2012). Vigji, kot je profesionalni nivo igralcev, bolj
so ,bi-lateralni Iz tega izvira nasvet kosSarkarskih
teoretikov in praktikov, da je potrebno razvijati
gibanja v obe strani ob uporabi obeh okonc¢in (rok) —
sistemati¢no od vsega zacetka ukvarjanja s §portom.

PRIKAZ DVEH PRIMEROV 1Z VRHUNSKIH
ROKOMETNIH TEKEM.

1. Prvi primer izhaja iz tekme v skupinskem delu
lige prvakov med ekipo Barcelone in Kiela, odigrani
v jeseni 2020. Ekipa Barcelone je v napadu izvajala
kombinacijo s podajo srednjega zunanjega napadalca
(SZ) proti desnemu zunanjemu napadalcu (DZ) in
nadaljevanju z menjavo mest med levim zunanjim
napadalcem (LZ) in SZ. Pivot je bil postavljen med
4. in 5. branilcem. DZ (Dika Mem) se je postavil
za sprejem podaje od SZ nekoliko bolj centralno
oz. proti sredini igri$c¢a in v vecji oddaljenosti od
branilcev. V tem primeru selahkobranilciodlocajo za
razli¢ne takticne resitve glede pristopanja branilcev
v globino proti DZ in obrambnemu delovanju proti
njemu. Branilci Kiela so se odlocali za pristopanje
5. branilca globoko v igralni prostor, da bi otezili
nadaljevanje igre napadalcev. Napadalcem se ob
tem odpirajo razli¢ne takti¢ne resitve nadaljevanja
igre tako na individualnem kot tudi na skupinskem
nivoju. Akcija, ki jo je v tem primeru izvedel DZ
Barcelone Dika Mem, odli¢no ilustrira, kako v
rokometni praksi t. i. »bi-lateralna« kompetentnost
igralcu omogoca Sirok spekter u¢inkovitega gibanja
v prostoru v skladu z nastalo situacijo na igri§¢u
(poudariti je potrebno tudi pomen perceptivno-
kognitivne agilnosti). Po sprejemu Zoge je namre¢
zucinkovito spremembo smeri gibanja izvedel akcijo
(prodor) v desno stran in nato zakljucil s strelom
z atraktivno izvedbo - zavrtena Zoga.
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Slika 2. Predstavitev
osnovne postavitve
igralcev pri obravnavani
akciji Barcelone in
prikaz prodora DZ

po desni strani mimo
branilca, ki je globoko
pristopil v igralno polje.

Sliki 3 in 4. Zacetek akcije s podajo SZ - DZ.

Na Slikah 3 in 4 je predstavljena zacetna postavitev igralcev v napadu in obrambi ob zacetku obravnavane
akcije. Pomembna je predvsem postavitev DZ in 5. branilca, ki definira nadaljevanje akcije.

Sliki 5 in 6. PoloZaj igralce po izvedeni podaji SZ - DZ.

Na Slikah 5 in 6 je predstavljen polozaj DZ ob sprejemu Zoge. Podajo je sprejel na levi nogi, kar mu je
omogocilo takoj$njo spremembo smeri v desno (desna noga je razbremenjena in ze pripravljena za korak v
stran in naprej). Dobro je razvidno tudi napacno reagiranje branilca, ki se Se vedno giba v svojo desno stran

(tezisce na levi nogi).
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Sliki 7 in 8. Zacetek gibanja DZ v desno stran.

Desni zunanji je nadaljeval svoje gibanje v svojo desno stran s ¢istimi tekalnimi koraki (branilec $e vedno
ni pravilno reagiral).

Sliki 9 in 10. Nadaljevanje gibanja DZ v globino proti golu z zacetkom vodenja Zoge oz. odboja Zoge od tal.

Na Slikah 9 in 10 je razvidno nadaljevanje gibanja DZ proti golu in prenos Zoge stran od branilca - na
desno stran. Iz Slik od 7 do 10 je zelo dobro vidno odli¢no gibanje igralca v smislu lateralnosti - tako leva
kot desna polovica telesa delujeta izredno usklajeno tako pri teku kot tudi pri manipulaciji z Zogo.

Sliki 11 in 12. Nadaljevanje gibanja ob odboju Zoge od tal in ponovnem sprejemu.

V nadaljevanju gibanja je DZ nekoliko spremenil smer svojega gibanja v levo stran - za vecanje strelnega
kota. Ob tem je tudi nekoliko prilagodil tempo svojega gibanja, da bi bil sposoben tudi podati, ¢e bi mu Sesti
branilec zaprl prostor za prodor. Zanimiv pa je polozaj petega branilca, ki bi moral biti zadolzen za kritje in
spremljanje DZ, vendar je povsem »izpadel« iz igre.
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Sliki 13 in 14. Zakljucek akcije s skokom v prodor in strel.

Na zgornjih slikah je razviden pravilen zakljucek zaleta, v katerem je DZ pri odrivu »prisel« na odrivno -
desno - nogo. Tudi v tem se vidi odli¢na kontra-lateralna koordiniranost (Slika 13). Let je po odrivu sicer
usmeril nekoliko v desno (v izogib branilcu, Slika 14) ter glede na polozaj vratarja izbral in izvedel strel z

zavrteno Zogo, ki mu je odli¢no uspel.

2. Drugi primer je povzet s tekme skupinskega dela
lige Evropa med ekipama Trimo Trebnje in Pelister
iz Bitole jeseni 2020 v Ljubljani. Za potrebe nasega
prispevka smo podrobno analizirali akcijo pivota
Trebnja, Davida Didovica.

V osnovi je ekipa Trima v napadu odigrala enako
kombinacijo, kot je bila opisana v prej$njem
primeru. Je pa bila izvedba nekoliko drugac¢na in je
predvsem P nudila moznost prikaza t. i. bilateralnih
kompetenc ob visoko izrazena kontralateralni
sinergiji — u¢inkovitosti.

DZ je ob strelu zaradi ekstremnega nagiba izgubil
ravnotezje (Slika 15). Kljub temu pa je uspel prvi
stik s podlago vzpostaviti z odrivno noge ter nato
nadaljevati gibanje v padec, s katerim je nevtraliziral
silo, ki je nastala ob padanju.

Slika 15. Pristanek na desni (odrivni) nogi
in nadaljevanje v padec.

Tudi v primeru te akcije se je za pristopanje k DZ
odloc¢il peti branilec. Za razliko od predhodno
analizirane akcije pa se je P takticno pomaknil
v Sirok polozaj, v katerem mu je cetrti branilec
tezko sledil oz. ga ni mogel dovolj dobro pokriti
(v prvi opisani akciji je P ostal ob ¢rti vratarjevega
prostora in s hrbtom blokiral cetrtega branilca ter
mu onemogocal bo¢no gibanje). DZ je ob sprejemu
zoge od SZ takoj podal zogo P, ta pa je z dobro
spremembo smeri in obratom v desno (naceloma
ne-preferencno stran) osvajal prostor proti sredini.
Cetrti branilec je zamujal pri poskusu zaustavljanja
P in tehni¢no slabo izvedel svoje gibanje.
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Slika 16. Prikaz
osnovne postavitve
igralcev pri opisani
kombinaciji in
nadaljevanje igre -
potek podaj SZ - DZ - P,

Sliki 17 in 18. Priprava izvedbe akcije - zalet SZ in podaja DZ, ki se giblje v zaletu brez Zoge nekoliko proti
sredini.

Sliki 19 in 20. Podaja SZ - DZ in polozaj DZ pri lovljenju Zoge.

Na zgornjih slikah je prikazana situacija, ki je nastala po podaji SZ - DZ in menjavi mest SZ - LZ.
Peti branilec se je agilno gibal v globino proti DZ in poskusal s prekrskom zaustaviti njegovo nadaljnje
delovanje - P pa se je Ze zacel pomikati nekoliko v stran.

TRENER - ROKOMET, februar 2021




Razvoj sposobnosti enakovredne uporabe obeh okonéin

pri izvajanj rokometnih elementov in osvajanje prostora »v boljSo in slabSo stran«

Sliki 21 in 22. DZ skusa s hitro podajo proti P, takoj po sprejemu Zoge od SZ.

Na Slikah 21 in 22 je razvidna situacija, ko DZ takoj po sprejemu Zoge opravi podajo proti P, ki se je odkril
v $irok polozaj in nekoliko stran od Crte vratarjevega prostora. Predvsem iz slike levo je razvidno, da P ze
zacenja z nasprotnim gibanjem proti sredini oz. proti Zogi.

Sliki 23 in 24. P sprejema podajo od DZ in zacenja z gibanjem v svojo desno stran.

Iz Slik 23 in 24 je razviden trenutek pivotovega sprejema zoge (slika levo) in zacetek gibanja z zogo proti
sredini. P se obraca in osvaja prostor v svojo naceloma »nepreferen¢no« stran, kar zahteva od njega visoko
stopnjo gibalne uc¢inkovitosti in bilateralnih kompetenc.

Sliki 25 in 26. Obrat P z Zogo v desno stran (proti sredini) in polozaj Cetrtega branilca.
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Sliki 27 in 28. Nadaljevanje gibanja P v prazen prostor proti sredini.

Sliki 29 in 30. Predzadnji in zadnji korak P ter predaja Zoge iz leve v desno (preferencno) roko.

Iz vidika bilateralne kompetentnosti in lateralnosti na splos$no je zelo zanimiva akcija pivota po obratu v
njegovo desno stran — v prazen prostor, ki se je ustvaril po neuspe$ni akciji 4. branilca. Glede na to, da je
bil dovolj dale¢ od branilca, je lahko zacel gibanje in odboj zoge od tal z desno (preferen¢no, dominantno)
roko (Slika 27). Po odboju pa je zogo sprejel z levo roko (Sliki 28 in 29), kar mu je omogocilo lazje gibanje v
zadnjem koraku pred odrivom, bolj u¢inkovit prilagoditveni korak z levo nogo in boljso rotacijo telesa koz
pripravo za strel (Slika 30).

Sliki 31 in 32. Odriv P proti golu in zadrzek ter pogled vratarja.

Iz zgornjih slik je odli¢no razvidna funkcionalna asimetri¢nost pri specificnem rokometnem elementu -
strelu na gol v skoku.
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Sliki 33 in 34. Prikaz zakljucka strela in pristanek na tleh ter takojsnje nadaljevanje gibanja z orientacijo v

igralcevo levo stran.

Sliki 35 in 36. Predstavitev nadaljevanja gibanja P po pristanku na tleh v levo stran in nazaj v smeri svoje

polovice igrisca.

Tudi dogajanje po pristanku P na tleh je iz vidika obravnavane teme zelo zanimivo. Igralec je po pristanku
namre¢ uspel zadrzati preveliko spuscanje teziS¢a, kar bi otezilo njegove nadaljnje aktivnosti. Na slikah
(predvsem Slika 33) je sicer to nekoliko slabse razvidno, je pa mozno na to sklepati glede na igralcevo
hitro nadaljevanje gibanja v novo smer. Prav tako se lahko prepozna vzravnan polozaj telesa in majhno
spuscanje (»klecanje«) v kolenih in tudi gleznjih ne glede na velike sile nastale ob pristanku na tleh. Vse to
kaze na odli¢no razvite gibalne sposobnosti igralca, izrazene tudi v smislu funkcionalne kontralateralnosti v

kontekstu specificnih okolis¢in rokometne igre.

ZAKLJUCEK

Tema, obravnavana v ¢lanku, je vecplastna.
Zagotovo je potrebno tudi v naprej dajati veliko
pozornost bioloskim (funkcionalnim) temeljem
Cloveskega gibanja in jih povezati s specificno
tehniko in taktiko v rokometu. Na ta nacin dobimo
poglobljen vpogled in jasnejso sliko o dogajanju v
$portnikovem organizmu ob izvajanju rokometnih
elementov na treningu in tekmi. Nevroznanost
lahko danes s svojimi izsledki bistveno vpliva na
metodiko ucenja in treninga rokometasev tako v
mlajsih kategorijah kot tudi pri vrhunskih igralcih.

Dodatno pa vpliva tudi na pojmovanje potreb pri
kondicijskem treningu rokometasev. V drugacno
lu¢ namre¢ postavi npr. trening moci in nekatere
druge gibalne sposobnosti. Pojem lateralnosti lahko
bistveno vpliva na izbiro vadbenih vsebin na tem
podroéju. Preprosto povedano je potrebno ob t.
i. »bi-lateralnih« vajah v vadbo vkljuciti tudi t. i.
»uni-lateralne« vaje, ki lahko bistveno pripomorejo
h kakovostnejsemu in ucinkovitejSemu izvajanju
rokometnih elementov in prostorski lateralni pri
gibanju v prostoru.

Zagotovo bomo skusali omenjeno podrocje
obravnavati v reviji Trener rokomet tudi v prihodnje.
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Marko Sibila

RAZMISLJANJE O MOZNOSTIH TEKMOVANJ
V ROKOMETU ZA IGRALCE V STAROSTNEM OBDOBJU

OD8DO10LET

UVOD

Z razvojem S$porta ter druzbe v celoti so se v
zadnjih letih pojavile teznje po vedji prilagoditvi
treninga in tekmovanja najmlajsih $portnikov, ki
se odlocijo za vkljucitev dolo¢eno Sportno panogo.
Tudi v rokometu se soocamo s to problematiko,
ki nas sili v strokovni razmislek, kako se soociti z
filozofijo treniranja in predvsem igranja tekem -
tako uradnih kot tudi
pricujocega clanka se bo osredinila predvsem na
filozofijo tekmovanja v starostnem obdobju med
8. in 10. letom. Pri razmisljanju o prilagoditvah
tekmovalnih  pogojev je
upostevati tako razvojne znacilnosti otrok kot tudi
normativno oz. zakonsko ureditev — v Sloveniji
predvsem Zakon o Sportu (https://www.uradni-
list.si/glasilo-uradni-list-rs/vsebina/2017-01-
15232s0p=2017-01-1523) in Nacionalni program
$porta v republiki Sloveniji 2014-2023 (https://www.
ljubljana.si/assets/Uploads/nacionalni-program-
sporta-RS-2014-2023.pdf). Sportni programi glede
na Zakon o $portu so razlicne pojavne oblike
$porta, namenjene posameznikom vseh starosti. Za
pojasnitev v ¢lanku obravnavanega problema pa sta
pomembni predvsem:

neuradnih. Vsebina

potrebno predvsem

1. prostocasna $portna vzgoja otrok in mladine -
kar pomeni $portne dejavnosti, ki nadgrajujejo
gibalne dejavnosti v predsolskem obdobju in
$olsko $portno vzgojo, ter obsolski Sportni
programi, namenjeni vsem otrokom in mladini,
ter $portni programi otrok in mladine, ki niso
del tekmovalnih sistemov panoznih $portnih
zvez in jih ponujajo vzgojno-izobrazevalni
zavodi, drustva in drugi izvajalci $§portnih
programov;

2. $portna vzgoja otrok in mladine, usmerjenih
v kakovostni in vrhunski §port - pomeni
$portne programe, ki jih izvajajo $portna
drustva ter nacionalne panozne Sportne zveze
in so namenjeni sistematicni pripravi na
tekmovanja in tekmovanjem.

Zakaj je ta normativni vidik tako pomemben?
Zakon o $portu namre¢ v poglavju V. SPORTNIKI
v 32. ¢lenu ($portnik) namrec navaja, da se:

(1) posameznik registrira kot S$portnik, ce je
star najmanj 12 let, je ¢lan $portnega drustva,
ki je v¢lanjeno v NPSZ (nacionalno panozno
$portno zvezo — Rokometno zvezo Slovenije) ali
ZSIS-POK (Zveza za $port invalidov Slovenije —
Slovenski paraolimpijski komite), in ima s strani
OKS-ZSZ potrjen nastop na tekmovanju uradnega
tekmovalnega sistema ter je vpisan v evidenco
registriranih in kategoriziranih §portnikov;

(2) ne glede na prejs$nji odstavek je $portnik tudi
posameznik, mlajsi od 12 let, vendar ne mlajsi od 10
let, ki je registriran v olimpijskih Sportnih disciplinah
individualnih $portnih panog, pri katerih lahko na
svetovnih prvenstvih v ¢lanski kategoriji nastopajo
$portniki, mlajsi od 18 let.

V praksi to pomeni, da v rokometu ne moremo
uradno registrirati $portnikov pred 12. letom
starosti. Dolocena reditev je interna registracija
igralcev, ki jo izvaja RZS, vendar v smislu obravnave
igralcev kot registriranih Sportnikov po pravilih
OKS-ZSZ to nima nobenega pomena. Registracija
rokometasev kot Sportnikov se tako lahko zac¢ne
Sele pri starosti 12 let (opravi se vpis v evidenco
registriranih in kategoriziranih §portnikov). Zaradi
tega se rokometasi pred to starostjo ne morejo
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vkljuciti v t. i. program »Sportna vzgoje otrok in
mladine, usmerjenih v kakovostni in vrhunski
$port« — ne na nacionalni in tudi ne na lokalni
ravni. S tem pa je povezana tudi odsotnost uradnih
tekmovanj. V starosti od 10 do 12 let RZS sicer
izvaja tekmovanja, ki pa so internega znacaja in
so izvedena pod posebnimi pogoji (kot je zgoraj
Ze omenjeno so igralci samo interno registrirani
na RZS). Ne gre pa za uradni tekmovalni sistem.
Z uradnimi tekmovalnimi sistemi lahko RZS za¢ne
Sele, ko so igralci stari 12 let. V tem obdobju se
zalne izvajanje programa »Sportna vzgoja otrok
in mladine, usmerjenih v kakovostni in vrhunski
$port«. Se ve¢ji problem pa nastaja v obdobju med
8. in 10. letom, ki ga v rokometu pojmujemo kot
obdobje malega rokometa in obdobje prehoda k
igri na igriS¢u normalnih dimenzij. Ze omenjeni
nacionalni program $porta navaja, »da se Stevilni
strokovnjaki strinjajo, da je strokovno vodena,
dovolj intenzivna, kakovostno strukturirana in
redna $portna vadba edina dejavnost, ki lahko
nevtralizira negativne posledice danasnjega pretezno
sedecega Zivljenja in neustreznih prehranjevalnih
navad sodobnih mladih generacij (Brettschneider
in Naul, 2007, v Nacionalni program Sporta v
republiki Sloveniji 2014-2023). Temeljni namen
$portne vadbe, predvsem v obdobju otrostva in
mladostniStva, je omogociti, da postane otrok
oziroma mladostnik gibalno kompetentna oziroma
gibalno izobrazena osebnost (Hardman, 2008, v
Nacionalni program $porta v republiki Sloveniji

2014-2023). Njene znacilnosti so: ustrezna gibalna
uc¢inkovitost; usvojenost spretnosti in znanj, ki
posamezniku omogocajo sodelovanje v razli¢nih
$portnih dejavnostih; redna gibalna oziroma $portna
dejavnost in razumevanje vloge gibanja ter $porta in
njunih vplivov na oblikovanje zdravega zivljenjskega
sloga. Prostocasna $portna vzgoja otrok in mladine
tako obsega Sirok spekter Sportnih dejavnosti: od
obsolskih $portnih programov, namenjenih vsem
otrokom in mladini, do $portnih programov otrok
in mladine, ki niso del tekmovalnih sistemov
panoznih $portnih zvez in jih ponujajo drustva in
zasebniki.

Menim, da vadba in prilagojeno tekmovanje v
rokometu tudi v tem obdobju izpolnjuje vse kriterije
zgoraj opisanih strokovnih zahtev. Celo ve¢ -
t. i. gibalne kompetence, pridobljene z vadbo in
igranjem rokometa, so po mojem mnenju izjemno
dober stimulus za telesni in gibalni razvoj otrok.
V rokometu smo namre¢ Ze zdavnaj razdistili,
da je ozka specializacija pri najmlajsih povsem
neprimerna in da je vsestranskost tista, ki mora
biti v ospredju. Tudi uvajanje razlicnih vsebin iz
drugih Sportnih panog niso za rokomet ni¢ novega.
Taks$ne so strokovne smernice, ki v rokometu
veljajo Ze zelo dolgo. Seveda pa je nujno iskanje
razlicnih metodi¢nih moznosti in drugih strokovno
upravic¢enih dejavnosti tako pri vadbi kot tudi pri
izvajanju tekmovanj. Ravno v tem smislu sem se
odlo¢il za objavo predloga o organizaciji rokometnih

Slika 1. Prikaz poligona, na
katerem lahko otroci ob igranju
malega rokometa izboljsujejo
svoje gibalne sposobnosti.
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tekmovanj v starostnem obdobju med 8. in 10. letom.
Ob preprostih tekmah v Malem rokometu lahko
namre¢ uvedemo $e dodatne moznosti tekmovanja,
ki bi pomenil tudi lazji prehod k rokometu na igri§¢u
normalnih izmer.

Na Sliki 1 je prikazana razporeditev rekvizitov
za dodatne aktivnosti ob tekmovanju v Malem
rokometu. Ce je tekmovalno polje samo na eni
strani, lahko naredimo dva poligona z razli¢nimi
vadbenimi nalogami. Igralci ekip, ki ne igrajo, lahko
opravljajo pod strokovnim vodstvom v ¢asu odmora
aktivnosti, ki so pomembne za razvoj njihovih
gibalnih sposobnosti.

Ob nekakSnem povzetku za obravnavano temo
pomembnih normativnih dejstev pa je pomembno
tudi navesti nekaj pomembnih podatkov o razvojnih
znacilnosti otrok v tem obdobju.

Srednje/pozno otrostvo je obdobje nizjih razredov
osnovne $ole; do 10. leta za dekleta in do 12. leta za
fante. To je obdobje relativno stabilne in umirjene
rasti in obdobje, ko se pojavijo prvi znaki spolne
diferenciacije. Otrok se v tem obdobju intenzivno
razvija tako morfolosko, motori¢no kot psihi¢no.

Potrebna pa je premisljena izbira tezavnosti vadbe.
Otroci se pri zahtevni $portni vadbi hitro utrudijo
(centralno ziv¢ni sistem je slabse razvit kot pri
odraslem cloveku). Otrosko srce je pri kratkotrajnih
obremenitvah zelo sposobno. Krvni obtok se pri
ve¢jih telesnih naporih poveca v glavnem zaradi
povecanega Stevila srénih utripov in ne toliko
na ra¢un poveCanega volumna srca. Gibalne
sposobnosti so v tem obdobju Ze dokaj dobro razvite
predvsem v smislu pove¢ane moci in hitrosti gibanja
ter natancnosti in usklajenosti gibov (fina motorika,
koordinacija). Centralni ziv¢ni sistem dozoreva,
kar omogoca, da otrok bolje usklajuje in obvladuje
svoje gibe. Tako lahko otroci osvajajo grobe oblike
specificne rokometne tehnike - vodenje Zoge z
obema rokama, lovljenje, podajanje in streljanje,
spremembe smeri gibanja v razli¢nih fazah igre itd.
Razvitost dihal in srca pa pri otrocih ni optimalna
za dalj ¢asa trajajoce intenzivne aktivnosti. Podobno
velja tudi za koncentracijo, ki je $e zelo kratkotrajna
in razprSena. Zato pri vadbi otroka ne smemo jemati
kot “odraslega v malem” in ga obremeniti z enakimi
vajami, ampak moramo oblike in metode dela
prilagoditi znacilnostim in sposobnostim otrok.

Iz Slike 2 je razvidna razvojna
krivulja otrok in mladostnikov
na razli¢nih podro¢jih. Prikazana
je tudi primerjava z vrednostmi
v odrasli dobi. V povprecju je
jasno razviden dvig posameznih
komponent do 8. in potem do 10.
leta.

Pabst in Scherbaum (Pabst in
Scherbaum, 2018) vsvojem deluo
otroskem rokometu predstavljata
tabelo, ki sta jo prilagodila glede
na originalni ¢lanek (Weineck,
2009). V tabeli so prikazane posa-
mezne komponente, pomembne
za delo z rokometasi v obdobju
med 7. in 10. letom.

Slika 2. Scamonov model razvoja posameznih bioloskih sistemov
(prirejeno po Malina, Bouchard in Var-Or, 2004, v Skof in Kalan, 2016).
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Tabela 1. Razvojne znacilnosti otrok v starosti od 7 do 10 let in vpliv na vadbeno prakso v rokometu
(Weineck, 2009, v Pabst, in Sherbaum, 2018)

Podrocje/
y 7-8 let 9-10 let
Starost
Visoka stopnja ucljivosti na gibalnem Veliko navdus$enje pri ukvarjanju s
. in tekmovalnem podrocju, $portom,
72]
_g veliko navdusenje pri ukvarjanju s nerodnosti pri gibanju;
g sportom, primerna starost za ucenje osnov tehnike
g8 zaletna starost za ucenje tehnike in specifi¢nega gibanja,
)g rokometa, nekriticno dojemanje novih gibalnih
—& pocasnejse reakcije v kompleksnih struktur,
< situacijah, potek gibanja $e ni kontroliran.
»vihravo« gibanje.
Vedenje moc¢no usmerjeno navzven, Povezava posameznih gibalnih delov
o zacetki ciljno orientirane dejavnosti, koordinirano celoto,
N 1l . v
s povezava posameznih gibalnih delov reverzibilnost delovanja — moznost
é v celoto — gibalno verigo, poprave napacnega delovanja,
§ nizek obseg koncentracije (najvec 15 prenos Ze naucenega na nove situacije,
A minut naenkrat). zacetek razumevanja pomena skupnega

sodelovanja.

Vpliv na rokomet
v otroskem obdobju

Pridobivanje splosnih gibalnih tehnik
(vodenje Zoge, metanje in lovljenje
zoge, tehnika skokov in tehnika teka),
vadba splosne koordinacije in zacetek
specifi¢ne rokometne koordinacije
(rokovanje z Z0go),

pozornost na uporabo elementov iz
gimnastike,

trajanje igralnih/vadbenih vsebin
najve¢ 15 minut naenkrat.

V ospredju vecstranska vadba,

utrjevanje specifi¢ne rokometne motorike
oz. koordinacije (rokovanje z Zogo -
podaje, streli, lovljenje, vodenje),

taktika igranja pretezno na individualni
ravni,

ucenje s pozitivnimi izku§njami —
uporaba vadbenih sredstev in igre kjer
igralci dozivljajo razlicne vrste uspeha pri
izvedbi,

trajanje igralnih/vadbenih vsebin najvec
15 minut naenkrat.

Nekatere $portno zelo razvite drzave, kot je npr. Poljska, uvrscajo rokomet iz $portno-medicinskega vidika
med tiste Sportne panoge, kjer je priporocljivo s specifi¢cno vadbo zaceti pri 8. letih (Kostka idr., 2012).
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CILJL, KI JTH MORAMO ZASLEDOVATI PRI ORGANIZACIJI TEKMOVANJA
(IGRE) V STAROSTNEM OBDOBJU OD 8 DO 10 LET

Glede na to, da je sposobnost zaznavanja in
odlocanja ter s tem povezanega takticnega in
tehni¢nega ukrepanja pri otrocih omejena, je
potrebno $e posebno pozornost posvetiti naslednjim
parametrom:

« Stevilu igralcev, vkljucenih v igro,

« velikosti igralnega prostora,

o Casuigranja (tekmovanja) - skupaj v celoti in
posamezni odsek igre,

« stem povezani raznolikosti oz. zahtevnosti
takti¢nih nalog.

Slednje se kaze predvsem v izboru osebne obrambe
kot nacina igre v obrambi. Tak§nemu nacinu igre
v obrambi se prilagaja potem tudi poenostavljena
taktika v napadu. Po drugi strani pa tudi kombinaciji
razlicnih nacdinov igranja, ki jih bomo skusali v
nadaljevanju tudi predstaviti.

Cilj prilagoditve igranja je ustvariti pogoje za veliko
dinamiko igre, kjer se fazi obrambe in napada
hitro menjavata. Intenzivnost igranja mora biti
visoka in razporejena med vse sodelujoce - ne
sme priti do tega, da so posamezni igralci pasivni.
Vsi igralci morajo biti ¢im veckrat v stiku z Zogo.
Igra naj poteka po celotnem igris¢u. Ni doloc¢enih
igralnih mest na nacin, kot je to znacilno za pravi
rokomet. Pomembna pa je pravilna razporeditev
igralcev po prostoru ter razumevanje prostorskih
dejavnikov (izogibanje gnece na enem delu igridca
oz. polnjenje in praznjenje dolo¢enih delov prostora
na igralnem polju). Poskusamo najti ravnotezje
glede individualnih akcij posameznih igralcev in
sodelovanjem s soigralci. Tudi glede velikosti vrat je
potrebno najti ravnotezje med moznostjo vratarja,
da uspes$no brani, in moznostjo strelca, da doseze
zadetek. Priporocljivo je zniZanje gola z dodatno
precko na visino 1.8 m (vsaj v zacetni fazi).

PREDLOG NEKATERIH MOZNOSTI TEKMOVANJ, KI IZPOLNJUJEJO
KRITERIJE, OPISANE V PREDHODNIH POGLAV]JIH

Igranje rokometa v obravnavanem obdobju po
pravilihnormalnegarokometatorejvtem starostnem
obdobju $e ni zazeleno. Tudi $tevilo tekem mora
biti v letnem ciklusu majhno. Priporoca se igranje
enkrat na mesec na turnirski nacin. Smiselno je v
tekmovalnem pogledu narediti kombinacijo igranja
malega rokometa ter rokometa na igriS¢u pravih
dimenzij po principu 2 x 3 : 3. Na ta nacin lahko
izpolnimo vse cilje omenjene v uvodu.

V nadaljevanju predstavljamo razlicne moznosti,
ki se lahko po dogovoru trenerjev medsebojno
kombinirajo. Ob tem je potrebno omeniti, da se
lahko posamezni trenerji medsebojno sporazumejo
za razli¢ne variante, ki jih predstavljamo. Tudi to je
eden izmed principov - ni vnaprej ¢vrsto dolo¢enih
pravil glede organizacije in vsebine tekmovanja.

Strokovno smiselno se izbirajo nacini in trajanje
tekem glede na razlicne moznosti - velikost dvorane,
razpolozljivost dvorane, Stevilo ekip in S$tevilo
igralcev posamezne ekipe, starost, znanje igralcev ...
Sojenje je lahko prepusceno trenerjem ali pa se
kot volonterji vklju¢ijo mladi sodniki, ki jim lahko
tako sojenje pomeni prve korake v svet rokometnih
sodnikov. Naceloma pa je v vsakem primeru dovolj
en sam sodnik.

V osnovilahkovzacetnem obdobju tekmovanjigralci
igrajo samo mali rokomet (Slika 3). Priporocljivo je
oblikovati dve igriS¢i na vsaki strani rokometnega
igriSca. Kot Ze receno, pa lahko tekmovanje v malem
rokometu popestrimo z razlicnimi gibalnimi
dejavnostmi, ki se organizirajo v obliki poligona na
sredini rokometnega igrisca (Slika 4).
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Sliki 3 in 4. Igranje malega rokometa na dveh polovicah rokometnega igrisca (levo) in igranje malega
rokometa na dveh polovicah z vmesnim prostorom za motoricni poligon

Pri starosti 9 in 10 let pa predlagamo ve¢ moznosti za igranje tekem (tudi ali predvsem v turnirski obliki).
Otroci so namre¢, kot je tudi razvidno iz uvodnih razlag o razvojnih znacilnostih, Ze dovolj zreli, da lahko
zacnejo z igranjem na vecjem prostoru — na igri$¢u pravih dimenzij. Priporo¢amo pa postopnost, in sicer z
izborom vmesnega metodicnega koraka, kjer igra poteka po principu 2 x 3 : 3. Na ta nacin je prehod na vecje
igriS¢e olajsan in zadovoljne so tudi zahteve po vec¢jem vkljucevanju vsakega posameznika v igro. V glasilu
Trener rokomet je bil ta nacin igranja Ze veckrat opisan, tako da je poznan Sirdi strokovni javnosti (Sibila,
2006; Jug, Kadivnik, Luzar, in Sibila, 2014; Kadivnik, Luzar, Pori, Bon, in Sibila, 2014).

Slika 5. Osnovna postavitev igralcev pri igri 2 x 3

Na Sliki 5 lahko vidimo osnovno
postavite igralcev pri igri 2 x 3 : 3. Trije
igralci ekipe v belih dresih so na spodnji
polovici igriska v obrambi, trije igralci
pa v zgornji polovici v napadu. Iz slike
je tudi razvidna osnovna ideja - igra
poteka na eni strani na drugi strani pa
igralci ¢akajo, da se igra prenese na drugo
stran (polovica zgoraj). Pomembna je
tudi oznacba pred sredinsko ¢rto na
obeh straneh (zelena ¢rta). Ta Crta, ki je
lahko oznacena 2 ali 3 metre od sredine,
pomeni prostor, od koder je dovoljena
podaja soigralcem v napadalno polovico.
Ekipa belih mora torej, ko dobi Zogo v
posest, le-to prenesti v oznaceno cono in
$ele nato podati soigralcem na napadalni
polovici. Casovno lahko igra poteka 2 x
10 minut. Na vsakih 5 minut pa menjamo
napadalne in obrambne vloge igralcev.
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Sliki 6 in 7. Zacetni del igre na spodnji polovici igris¢a — rdeci napadajo in beli se branijo (Slika 6).
Nadaljevanje igre z izvedbo vratarjevega meta in prenosom zoge do cone za podajo na nasprotno stran
nasprotno stran igrisca (Slika 7).

Na Slikah 6 in 7 lahko vidimo zacetno igro ekipe rdecih v napadu ter belih v obrambi (levo). Na sliki desno pa
je prikazan zacetni del napadalnih aktivnosti belih — podaja vratarja v igro. Zelo pomemben je iz takti¢nega
vidika pravilen razpored igralcev, ki morajo optimalno pokrivati celotni igralni prostor in si ustvarjat prostor
za odkrivanje in nadaljevanje igre.

Slika 8 in 9. Na Sliki 8 je prikazana podaja ekipe belih iz oznacene cone na drugo polovico (napadalno). Na
Sliki 9 pa je prikazana moZnost prenosa Zoge na nasprotno stran z vodenjem Zoge.

Na Sliki 8 je prikazana moznost prenosa zoge na nasprotno stran s podajo iz oznacene cone. To naj bi bila
osnovna oblika sodelovanja med obema deloma ekipe (med branilci in napadalci). Na Sliki 9 pa je prikazana
moznost, ki jo lahko ob¢asno na tekmovanjih dovolimo in predvideva vodenje Zoge na nasprotno stran.
Igralec lahko izkoristi moZnost oz. prostor, ¢e se mu odpre in sam vodi Zogo na nasprotno stran igrisca, kjer
pa mora zogo podati soigralcem in se vrniti na svojo polovico igris¢a. S tem se da igralcem nekoliko vec
svobode in moznosti za osvajanje prostora ob vodenju Zoge.
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Slika 10. Prikaz poloZaja igralcev

v napadalni polovici z izhodis¢no
postavitvijo dveh igralcev priblizno 3 m
oddaljenih od sredine v Sirokem poloZaju
in enega igralca ob Crti vratarjevega
prostora.

Z izpopolnjenim znanjem igranja igre 2 x 3 : 3 lahko progresivno stopnjujemo takti¢ne zahteve v posamezni
fazi igre. Ena izmed moznosti je zacetna postavitev igralcev v napadalni polovici v ¢asu, ko pricakujejo
podajo od soigralcev, ki igrajo v obrambni polovici. Vsi trije igralci so lahko enakomerno razporejeni pred
sredinsko ¢rto (priporocljiva je oddaljenost cca. 3-4 m od sredinske ¢rte). TakSen polozaj je predstavljen na
Slikah 8 in 9. Trener pa lahko v skladu z znanjem igralcev in njihovo sposobnostjo razumevanja prostorskih
in ¢asovnih parametrov igre igralce postavi $e drugace. Na Sliki 10 je predstavljena postavitev, kjer je
eden izmed igralcev postavljen pred ¢rto vratarjevega prostora (polozaj pivota — P). Tako je Ze izhodis¢u
igralni prostor boljse izkori$c¢en glede na razporeditev igralcev - izkori$¢ena je tudi globina igri§ca. Iz tega
izhodis¢nega polozaja lahko P naredi odkrivanje v igralno polje (v globino) ali pa ob ¢rti vratarjevega
prostora za sprejem zoge od soigralcev. Tako se igralci postopoma ucijo pravilnega takti¢nega ravnanja v
napadu - tako na individualni kot tudi na skupinski ravni. Postavitve pa so lahko tudi drugacne. Trener
pa mora seveda vedeti, kaj Zeli z njimi doseci. Nekaj zanimivih vaj, ki najmlaj$im igralcem pomagajo pri
delovanju iz mesta P, je opisanih tudi v literaturi (Sibila, 2019, str. 46-50).

Ob obicajnem igranju po principu2x3:3
lahko igranje $e dodatno popestrimo.
Ena izmed moznosti je prikazana na
Sliki 10. V posebej oznacen prostor
(npr. vratarjev prostor igriS¢a za mali
rokomet) lahko dodamo dva soigralca,
ki sodelujeta z soigralci v fazi napada.
Sodelovanje je omejeno na podajanje
zoge — torej lahko napadalci, ¢e jim to
pomaga podajo tudi tema igralcema ta
pa jim morata Zogo iz svojega prostora
podati nazaj. Tako dobimo igro 3 + 2 : 3.
Prenos Zoge na drugo stran pa poteka
normalno v tevilénem razmerju igralcev
3:3.

Slika 11. Prikaz igre 2 x 3 : 3 z dvema podajalcema v oznacenem prostoru.
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Slika 12. Prikaz postavitve igralcev
pri igranju z razmerjem napadalcev
in branilcev 3 : 2.

Druga metodi¢na moznost pa je zmanj$anje branilcev v obrambni polovici s 3 na 2 (lahko uporabimo tudi
razmerje 4 : 3). Tako je napadalcem, ki so manj vesci, olajsano igranje in pridobivanje ugodnih priloznosti
za dosego zadetkov. V fazi prenosa zoge na drugo (napadalno) polovico pa se lahko vkljudi v igro Se tretji
igralec, ki je bil predhodno ob strani igriSca.

Moznosti Stafetnih iger z rokometno zZogo in izvajanjem rokometnih elementov — vodenje Zoge, podajanje in
lovljenje Zoge ter streljanje na gol.

Stafete se lahko smiselno vklju¢ijo v tekmovanja v rokometu. Lahko jih izvedemo v razli¢nih delih
tekmovanja — pred zacetkom tekem, ob odmorih ali pa na koncu tekem. Predstavljamo nekaj zanimivih
variant.

V zgornji tafeti igralci vodijo Zogo
v slalomu med dvema stoZcema
ter streljajo iz oznaenega pros-
tora. Lahko uporabimo vratarja ali
pa prirejene cilje. Po strelu igralec
steCe nazaj mimo repa svoje kolone
in z dotikom naslednjega igralca
da znak za naslednji strel. V vsakih
vratih sta vratarja nasprotne ekipe.

Slika 13. Prikaz Stafetne igre z vodenjem med dvema stoZcema in
strelom iz Sirokega poloZaja.
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Slika 14. Dve moznosti Stafete z vodenjem in strelom na gol.

Slika 15. Zahtevnejsa oblika stafete s podajo in strelom.

Na Sliki 14 sta predstavljeni dve
moznosti $tafete z vodenjem Zoge
in strelom na gol. Na levi strani
(primer A) igralci iz kota igri$ca
vodijo Zogo okoli stozca ter nato
proti golu in streljajo. Takoj po
strelu stecejo do naslednjega igralca
v koloni in z dotikom dajo znak za
start. Na desni strani igri§c¢a (primer
B) pa igralci iz sredine igri§¢a ob
robu vodijo Zogo od stozca do
stozca (vedno se ga morajo z eno
roko tudi dotakniti) in nato od
precne Crte nazaj mimo oznacbe,
kjer se ponovno usmerijo na gol in
streljajo. Po strelu pa se igralec tudi
tukaj s hitrim tekom vraca v svojo
kolono, kjer z dotikom oznaci start
naslednjega igralca. Seveda se
naenkrat izvaja samo ena varianta —
po izboru trenerjev (A ali B).

Nekoliko zahtevnejsa oblika $tafete
je prikazana na Sliki 15. Igrisce
razdelimo po dolzini na dva enaka
dela (med obema vratarjevima
prostoroma). Vsaka ekipa izvaja
nalogo na svoji vzdolzni polovici.
Igralci startajo pri 9-m Crti in tecejo
na drugo stran, kjer prejmejo zogo,
ki jo poda soigralec v prostoru
med (rto vratarjevega prostora
in 9-m ¢rto. Ta igralec se potem
tudi postavi na startno mesto in je
naslednji na vrsti. Igralec, ki je Zogo
sprejel, nadaljuje s svojim gibanjem
z zogo in strelja na vrata. Po strelu
stece hitro nazaj na drugo stran, kjer
z dotikom igralca, ki ¢aka ob precni
¢rti, signalizira novo izvedbo.

Vse Stafete so izvedene kot tekmo-
vanje med dvema ekipama. Pri tem
lahko naredimo ve¢ ponovitev ene
Stafete ali pa izvedemo vec razli¢nih
Stafet. Stejemo Stevilo dosezenih
zadetkov v dolocenem casu ali pa
Stejemo Stevilo zadetkov, ko vsak
igralec opravi npr. tri ponovitve.
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ZAKLJUCEK

Ce strnemo vse moznosti, ki smo jih opisali, bi priporo¢ili tetkmovanje v obdobju med 8. in 10. letom na
naslednje nacine:

1. Ob zacetku tekmovanja pri 8. letih 1-krat mesecno turnirji v Malem rokometu (8-mesecni
ciklus) z udelezbo 3 ali 4 ekip. Priporocljivo je dodajati motori¢ne (gibalne) poligone za
igralce, ki ¢akajo na tekme. Pred, med ali po tekmah lahko dodamo razli¢ne vrste $tafetnih
iger s streljanjem na rokometni gol - s prirejenimi cilji ali pa z vratarjem.

2. Po prvem letu igranja je priporocljivo v naslednji sezoni uvesti igro 2 x 3 : 3 v osnovni obliki
brez dodatkov oz. modifikacij. Priporocljiva je kombinacija z malim rokometom. Ena tekma
je tako lahko sestavljena iz dveh pol¢asov - 1. pol¢as mali rokomet na obeh straneh igrisca;
2. polcas igra 2 x 3 : 3. Pred ali po koncu tekem je priporocljiva uporaba $tafet s streljanjem
na vrata z vratarjem. Tekmovanja potekajo v obliki turnirjev 3 ekip 1-2 krat mese¢no v
8-mesecnem ciklusu.

3. 'V tretji sezoni (starost 10 let) pa je priporo¢amo igranje samo rokometa po principu2x3:3
(lahko tudi 2 x 4 : 4). Pri tem je smiselno kombinirati razli¢ne variante, ki so opisane v razlagi
igranja. Priporocljiva je tudi uporaba zahtevnejsih stafet s streljanjem na vrata z vratarjem.
Tekmovanja potekajo v obliki turnirjev 3 ekip 1-2 krat mese¢no v 8-mese¢nem ciklusu. Lahko
pa se obcasno uvedejo tudi tekme samo dveh ekip - kjer je to lokacijsko smiselno.

V celotnem obravnavanem obdobju lahko dodamo med letnimi pocitnicami $e dodatne rokometne
aktivnosti — npr. igranje »Uli¢nega rokometa« ali prilagojenih oblik »Rokometa na mivki«. Vse to pa lahko
vedno kombiniramo tudi z drugimi vadbenimi sredstvi, ki spodbujajo otrokov gibalni razvoj.

Vsa omenjena tekmovanja se igrajo
neuradno - brez zapisnika in uradnega
vodenja rezultata. Igrati bi naceloma
morali vsi igralci - igralni cas se razporedi
med vse sodelujoce priblizno enakomerno
ne glede na trenutno tekmovalno
ucinkovitost posameznikov. Zelo bi morala
biti poudarjena t. i. ¢ista igra v obrambi -
brez prekrskov. Branilci bi se morali
predvsem osredotociti na pravilne polozaje
kritja in spremljanja napadalcev ter se uriti
v odvzemanju Zoge med vodenjem ter s
prestrezanjem slabo podanih zog (tudi
s pomocjo predvidevanja napadalcevih
namenov). Pomembna je tudi borba za
odbite ali »nikogar$nje« Zoge. Povsem pa
bi morali opustiti potiskanja, objemanja,
udarjanja, nalete ter udarce. Tukaj je zelo
pomembna vloga trenerjev, ki morajo z
navodili jasno poudariti pomen tovrstne
igre.
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Razmisljanje o mozZnostih tekmovanj v rokometu za igralce v starostnem obdobju od 8 do 10 let

Glede vseh podrobnosti tekmovanja bi se morali
trenerji dogovoriti pravocasno pred tekmami.
Lahko postavijo pravila tekmovanja za celotno
obdobje ene sezone ali pa za vsako tekmovanje
(turnir) posebej. Mnogokrat je prilagajanje
potrebno tudi zaradi nihanja Stevila igralcev
in razlicnih prostorskih moznosti posameznih
klubov. V vsakem primeru pa bi morali trenerji
slediti osnovnim smernicam strokovne doktrine:

o gre za dolgoro¢no oblikovanje igralcev in igre -
rezultat na tekmovanju v nobenem pogledu ne
sme zamegliti tega dejstva,

« vsestranskost je pred ozko specializacijo,

« graditi je potrebno od temeljev navzgor (in ne
priceti pri »strehi«),

« upostevati je potrebno razvojne znacilnosti
otrok.
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Razlike v nekaterih parametrih igralne u€inkovitosti med zmagovalci in porazenci

na tekmah evropskega prvenstva v rokometu na mivki 2019 za Zenske

Spela Boléina

RAZLIKE V NEKATERIH PARAMETRIH IGRALNE
UCINKOVITOSTI MED ZMAGOVALCI IN PORAZENCI

NA TEKMAH EVROPSKEGA PRVENSTVA V ROKOMETU
NA MIVKI 2019 ZA ZENSKE

Povzetek

Namen prispevka je bil na podlagi eksperimenta, ki je bil v nasem primeru opazovanje poteka igre devetih tekem
evropskega prvenstva v rokometu na mivki 2019 za Zenske, ugotoviti, kateri elementi igre, takticne postavitve
ter pogostost in ucinkovitost izvajanja dolocenih tehnicno takticnih elementov najbolj vplivajo na potek tekme
in uspesnost ekipe. Ker v rokometu na mivki izenacen izid ne obstaja, saj se ob izenacenem rezultatu v polcasih
izvedejo zakljucni streli, smo razlike opazovali med zmagovalci in poraZenci v posameznem poléasu. Vzorec
predstavljajo igralke desetih reprezentanc, ki so igrale na Evropskem prvenstvu v rokometu na mivki 2019. Vse
izbrane spremenljivke smo s pomocjo programa Microsoft Excel uredili v tabeli, ki je zajemala 20 spremenljivk
v osemnajstih odigranih poléasih. Sledila je statisticna obdelava podatkov v programu IBM SPSS Statistics 22.
Za vse obravnavane spremenljivke smo glede na pripadnost proucevani skupini izracunali osnovne statisticne
znacilnosti in testno statistiko. Glede na rezultate testa normalnosti porazdelitve in homogenosti varianc smo
za testiranje razlik med zmagovalci in poraZenci uporabili T-test za neodvisne vzorce, Brown-Forsytheov test in
Mann-Whitneyev test. Vse podatke smo obdelali in kasneje interpretirali pri 5 % stopnji tveganja.

Statisticno znacilne razlike med zmagovalci in poraZenci so se pojavile pri Stirih spremenljivkah, to so: skupno
stevilo podaj (SSP), skupno stevilo golov (SSG), skupno stevilo strelov (SSS), stevilo strelov za eno tocko (SS1).
V povpredju so pri nastetih spremenljivkah zmagovalci dosegali visje vrednosti od poraZencev. Iz dobljenih
rezultatov smo zakljucili, da so si zmagovalci z veljim Stevilom podaj uspeli priboriti ve¢ priloZnosti za strel in
boljsi poloZaj strela v igriscu, kar je prispevalo k visjemu odstotku zadetih strelov.

UVOD

Rokomet na mivki je prilagojena razli¢cica  Posebnosti rokometa na mivki so streli iz obrata in
dvoranskega rokometa, ki ga lahko izvajamo  streli iz zraka, ki so vredni dve to¢ki. V obrambi se
na pesku oziroma na plazi. S podporo Svetovne igralcem ni dovoljeno dotikati napadalcev. Gre za
rokometne zveze (IHF), kontinentalnih zvez in  $port, ki temelji na Fair-Playu in vsaka odlocitev
Olimpijskega komiteja mu raste popularnost, mora biti sprejeta v skladu z eti¢nimi vrednotami.
zanimanje zanj pa je vedno vec¢je. Leta 2024 naj bi  Vsi udelezenci morajo:

bil rokomet na mivki tudi prvi¢ del Olimpijskih
iger v Parizu. V glavnem se z rokometom na mivki
ukvarjajo igralci in igralke, ki obicajno igrajo
dvoranski rokomet, vendar se v poletnih mesecih
posvetijo igranju na mivki. Kljub temu so se nekateri
igralci specializirali in je rokomet na mivki njihova * spodbujati $portni duh.
prva tekmovalna disciplina (Espina Agull6, 2008).

« upostevati pravila igre in predpise, ki urejajo
tekmovanje,

« spostovati vse udelezence (igralce, sodnike,
delegate, uradnike, gledalce, novinarje ... ),
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Razlike v nekaterih parametrih igralne u€inkovitosti med zmagovalci in porazenci

na tekmah evropskega prvenstva v rokometu na mivki 2019 za Zenske

Rokomet na mivki je v primerjavi z dvoranskim
rokometom bolj napadalno usmerjen. Prvi razlog
je ta, da kontakt obrambnemu igralcu ni dovoljen,
drugi pa, da ima zaradi specialista napad vedno
$teviléno premo¢ pred obrambo. Prav zato so
nekatere raziskave osredotocene na ucinkovitost
aktivnosti v napadu. Skandalis, Hatzimanouil,
Papanikolaou in Yiannakos (2017) so ugotovili, da
je bilo na zaklju¢nem turnirju leta 2016 v Gr¢iji v
zenski kategoriji dosezenih povpre¢no 30,71 golov
na tekmo. Uspesnost strelov je bila 56 %. Od 380
strelov jih je bilo 171 sprozenih s sredine. Uspesnost
teh strelov je bila 60,2 %. Iz pridobljenih podatkov
lahko domnevamo, dajerazlogzato pogostauporaba
specialista na sredini igri§¢a. Na cetrtem evropskem
prvenstvu leta 2006 je bilo 80 % zadetkov dosezenih
iz strela za dve tocki. Igralci so se pri zaklju¢evanju
napadov manj posluzevali strelov iz zraka, pri
strelih iz obrata pa niso prikazali raznolikosti. To je
pripeljalo do manjse atraktivnosti igre, ki je drugace
ena od znadilnosti rokometa na mivki (Gerher,
Trespidi in Bebetsos, 2006, v Zapardiel, 2017). Leto
kasneje je bilo na prvenstvu v Italiji sedem od osmih
tekem za najvi$ja mesta odlocenih po zaklju¢nih
strelih. Ta podatek nam pove veliko o izenacenosti
ekip. K izboljsanju tehnike posameznih igralcev, bolj
kolektivne igre in boljsi pripravljenosti igralcev ja
pripomogla strokovnost in ve¢ja angaziranost ekip.

V Tabeli 1 vidimo, kako se je od prvega evropskega
prvenstva leta 2000 naprej spreminjalo Stevilo
sodelujocih reprezentanc, skupno $tevilo tekem,
stevilo tekem, odlocenih po zaklju¢nih strelih,
skupno $tevilo golov in $tevilo golov, dosezenih
na eni tekmi. Zanimivo je predvsem narascanje
Stevila golov na eni tekmi, saj se je od zacetka
evropskih prvenstev do leta 2013 povecalo za 15.
Iz teh podatkov lahko sklepamo, da se je v teh
letih dinamic¢nost igre precej povecala, povecalo

se je Stevilo strelov, tehni¢no znanje igralk, pa tudi
usklajenost ekip.

Ucinkovitost igralk na prvenstvu 2013 je bila
53,5 %. Ce jo primerjamo z letom 2009, ko je bila
62,3 %, lahko recemo, da so na prvenstvu leta
2013 igralke na vrata sprozile precej vec¢ strelov,
saj so kljub slabsi ucinkovitosti v povprecju
dosegale 3 gole ve¢ na tekmo. To nam $e enkrat
potrdi ugotovitev, da se je igra rokometa na mivki
v tem casu razvila. Skoraj polovica zadetkov,
48,7 %, je bila izvedena s strelom iz obrata. 23,8 %
zadetkov so dosegli specialisti, 23,8 % zadetkov je
bilo vrednih eno tocko. Le 5,5 % zadetkov je bilo
izvedenih s strelom iz zraka. Na tem prvenstvu so
ekipe za specialistke po vecini uporabljale visoke
igralke in se je taktika igre posledicno vrtela
okrog njih. Velik odstotek zadetkov za eno tocko
lahko pripisemo strozjim pravilom sojenja, saj so
bili streli, ki so v osnovi vredni dve tocki, zaradi
tehni¢ne nepravilnosti ovrednoteni le z eno. To nam
potrdi tudi podatek, da je bilo le 13,7 % vseh strelov
namensko izvedenih za eno toc¢ko (Tazcan, 2013).

Zapardiel (2018) je ugotovil, da je bilo na evropskem
prvenstvu 2017 v Zenski kategoriji 49 % golov
dosezenih s streli iz obrata, 13 % s streli iz zraka,
17 % golov pa je zadel specialist. Vidimo lahko, da
so igralke v primerjavi z letom 2013 zadele 8 % vec
golov s streli iz zraka. To lahko povezemo z vi$jo
povprecno visino igralk na tem prvenstvu. Vratarke
so na tem prvenstvu ubranila 34,7 % vseh strelov.
Uspesnost igralk je bila 55,47 %. Ugotovil je, da
Stevilo strelov, ki jih ekipa izvede v eni tekmi, ne
vpliva na kon¢no uvrstitev na turnirju. Pri strelih z
obratom, strelih specialista in skupni u¢inkovitosti
vseh strelov so bile bolj uspesne ekipe, ki so se na
koncu uvrstile visje. Med ekipami ni razlik pri
uspesnosti ubranjenih strelov.

Tabela 1. Statisticni podatki evropskih prvenstev (Tazcan, 2013)

2000 2002 2004 2006 2007 2009 2011 2013
St. reprezentanc 8 16 14 14 18 11 14 13
St. tekem 36 60 67 63 89 55 71 66
Zakljucni streli 14 17 25 15 30 20 26 19
Skupno st. golov 1627 2886 3091 3090 5105 3171 4166 4054
St. golov na eni tekmi 45,19 48,10 46,13 49,05 57,36 57,65 58,68 61,42
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na tekmah evropskega prvenstva v rokometu na mivki 2019 za Zenske

Kot znacilnosti zmagovalnih ekip je Tazcan (2013) izpostavil naslednje znacilnosti:

« enostavne in ucinkovite akcije v napadu,

o krilni igralci imajo dobro tehni¢no znanje strela iz obrata in strela iz zraka,

o krozni napadalec ima dobro tehni¢no znanje in zna poiskati pravo mesto v napadu,

« glavna naloga specialista je organizacija igre in ne veliko Stevilo strelov,

o igralci niso specializirani na igralne pozicije.

EVROPSKO PRVENSTVO 2019 ZA ZENSKE

Enajsto evropsko prvenstvo v rokometu na mivki
se je od 2. do 7. julija 2019 odvijalo v mestu Stare
Jablonki na severu Poljske. To je bilo po stevilu
udelezenih  reprezentanc  najvecje  Evropsko
prvenstvo do sedaj. Sodelovalo je 20 zenskih in 20
moskih ekip, med njimi tudi Slovenija. Tekme so
potekale na tirih igri$¢ih. Na najve¢jem centralnem
igris¢u (prikazano na Sliki 1) je dvoboje lahko
spremljalo 2000 gledalcev. Na ostalih treh stranskih
igridcih se je na tribunah in ob robu zbralo do 200
ljudi.

Tabela 2. Lista reprezentanc, razdeljenih v stiri skupine

20 reprezentanc je bilo razdeljenih v $tiri skupine.
V vsaki skupini je med seboj igralo 5 ekip. Po
odigranem skupinskem delu so se ponovno
oblikovale stiri skupine. V dveh skupinah, skupini
1 in skupini 2, je bilo po Sest reprezentanc, ki se
jim je uspelo uvrstiti v osrednji krog. V preostali
dve skupini, skupini 3 in 4, so bile razporejene
reprezentance, ki so v skupinskem delu osvojile 4.
in 5. mesto. Iz 1. in 2. skupine so se nato izlus¢ile
reprezentance, ki so odigrale v ¢etrtfinalu in ostale v
igri za najvisja mesta.

A B C D
NORVESKA MADZARSKA SPANTJA DANSKA
NIZOZEMSKA PORTUGALSKA GRCIJA UKRAJINA
HRVASKA POLJSKA ITALIJA NEMCIJA
TURCIJA FRANCIJA SVICA RUSIJA
ROMUNIJA CIPER SLOVENIJA SEVERNA MAKEDONIJA

Slika 1. Centralno igrisc¢e na Evropskem prvenstvu 2019.
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na tekmah evropskega prvenstva v rokometu na mivki 2019 za Zenske

V Cetrtfinalu so nastopile repre-
zentance Norveske, Nizozemske,
Hrvaske, MadZarske, Spanije,
Gr¢ije, Danske in  Ukrajine.
V Tabeli 4 lahko vidimo, da se
je veliko tekem koncalo z rezul-
tatom 1:1 in so o zmagah odlocali
kazenski streli. To kaze na izena-
cenost v igri najboljsih reprezen-
tanc. Evropske prvakinje so po
zmagi 2:0 v finalu postale Danke.

Slika 2. Zmaga Zenske slovenske reprezentance na evropskem prvenstvu 2019.

Tabela 3: Koncni vrstni red Evropskega prvenstva 2019 za Zenske

MESTO | DRZAVA MESTO | DRZAVA

. | mmm DANSKA 11, TURCIJA

2. | mmm MADZARSKA 12. | mmm POLJSKA

3. o NIZOZEMSKA 13. B B rrancra

4. e HRVASKA 14. | | B 1TALDA

5. = SPANTJA 15. | Bl PORTUGALSKA

6. & NORVESKA 16. | Al svica

7. === GRCIJA 17. | | | roMUNDA

8. W UKRAJINA 18. | gEm SLOVENIJA

9. B RUSIA 19. CIPER

10. 8 NEMCrA 20. | BE& SEVERNA MAKEDONIJA
METODE DELA

METODE ZBIRANJA PODATKOV

Podatke, ki smo jih uporabili v magistrski nalogi, smo pridobili s pomoc¢jo analize video posnetkov,
objavljenih na spletni strani EHF TV (http://www.ehftv.com/competitions). Tekme smo si veckrat ogledali.
Sproti smo v vnaprej pripravljene tabele ro¢no belezili pogostost pojavljanja navedenih parametrov. Podatke
smo v vsakem polcasu spremljali lo¢eno za obe ekipi in lo¢eno glede na fazo obrambe oziroma fazo napada.
Za nekatere parametre smo rezultate razbrali iz uradnih zapisnikov, objavljenih na spletni strani Evropske
rokometne zveze. Kon¢ne rezultate smo vnesli v tabelo Microsoft Excel, v kateri smo jih nato s pomocjo
pregledovanja in vnasanja podatkov analizirali.
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Tabela 4. Rezultati opazovanih tekem

EKIPE REZULTAT
Slovenija - Svica 2:0(17:14,23:14)
CETRFINALE
Hrvaska - Ukrajina 2:0(21:20,21:18)
Nizozemska - Gr¢ija 2:1(25:12,18:24,7:6)
Spanija - Madzarska 1:2(14:16,26:16,2:5)
Danska — Norveska 2:1(11:9,16:19,7:6)
POLFINALE
Hrvaska - Danska 1:2(12:19,17:10,4:7)
Madzarska — Nizozemska 2:0(19:16,15:12)
FINALE
Danska — MadzZarska 2:0(18:12,23:22)

VZOREC EKIP

Vzorec predstavljajo igralke desetih reprezentanc,
ki so igrale na evropskem prvenstvu v rokometu na
mivki 2019. To so reprezentance Danske, Madzarske,
Hrvaske, Nizozemske, Ukrajine, Grcije, Spanije,
Norveske, Svice in Slovenije. Analiziranih je bilo 9
tekem, vklju¢no s finalno in obema polfinalnima
tekmama. V vsaki tekmi ekipi odigrata dva polcasa,
ki $tejeta vsak zase. Ker o zmagovalcu v primeru
izenacenja odlocajo zakljucni streli, smo zmagovalce
in porazence definirali glede na posamezen polcas.

VZOREC SPREMENLJIVK

V vzorec spremenljivk smo vkljucili 20 izbranih
spremenljivk, ki nam povedo oceno igralne
ucinkovitosti. S pomocjo izbranih spremenljivk smo
ugotavljali razlike med zmagovalci in porazenci.
Razdelili smo jih na dva sklopa: spremenljivke,
vezane na aktivnosti vnapadu (17), in spremenljivke,
vezane na aktivnosti v obrambi (3).

Statisti¢ni parametri vezani na aktivnosti
v napadu:

« skupno $tevilo napadov,

« (as trajanja napada,

« Stevilo tehni¢nih napak,

o asistence specialista,

« skupno $tevilo podaj,

« skupno $tevilo golov,

« skupno $tevilo strelov,

o Stevilo strelov iz obrata,

« Stevilo strelov iz cepelina,

o Stevilo strelov specialista,

o Stevilo strelov za eno tocko,
o Stevilo strelov z leve strani,
o Stevilo strelov z desne strani,
o Stevilo strelov s sredine,

o Stevilo strelov od dale,

o Stevilo kazenskih strelov,

« Stevilo strelov vratarja.

Statisti¢ni parametri vezani na aktivnosti
v obrambi:

o Stevilo blokiranih strelov,
o Stevilo vratarjevih obramb,

o Stevilo izkljucitev.
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METODE OBDELAVE PODATKOV

Vse izbrane spremenljivke smo s pomocjo
programa Microsoft Excel uredili v tabelo z izbra-
nimi podatki, ki so zajemali 20 spremenljivk pri
osemnajstih odigranih polcasih. Sledila je stati-
sticna obdelava podatkov v programu IBM SPSS
Statistics 22. Opazovanim merskim testom smo
glede na pripadnost raziskovalni skupini izracunali
povpredja in standardne odklone, nato smo vsem
spremenljivkam s Shapiro-Wilkovim testom preve-
rili normalnost porazdelitve, z Levenovim testom
pa homogenost varianc. Za testiranje razlik med
zmagovalci in porazenci smo uporabili T-test za
neodvisne vzorce. V kolikor je bila pri posamezni
spremenljivki kr$ena predpostavka o homogenosti
varianc, smo uporabili Brown-Forstheov test, ce je
bila kr$ena predpostavka o normalnosti porazde-
litve, pa Mann-Whitneyev test. Vse podatke smo
obdelali in kasneje interpretirali pri 5-odstotni
stopnji tveganja.

REZULTATI

Vzorec tekem predstavlja 9 tekem, odigranih na
evropskem prvenstvu v rokometu na mivki za
zenske 2019. Ker smo zZeleli poiskati razlike med
zmagovalci in porazenci z vidika igre, le-teh nismo
definirali glede na kon¢ni rezultat v nizih, ampak
glede na to, kdo je osvojil posamezen polcas. Na
$tirih od devetih opazovanih tekem so o zmagovalcu
odlocali zaklju¢ni streli, ki niso najboljsi pokazatelj
dogajanja med samo igro.

Slika 3 prikazuje razmerje skupnega Stevila
dosezenih golov in skupnega Stevila strelov pri
zmagovalcih in porazencih. Vidimo lahko, da so
zmagovalci v povpre¢ju v enem polcasu izvedli 2
strela na gol ve¢ od porazencev. Po pricakovanjih so
zmagovalci na polcas v povprecju dosegli 3 gole vec
od porazencev.

Razmerju med $tevilom strelov in $tevilom zadetkov
pravimo realizacija in ta nam pove, kaksna je bila
uspesnost ekipe na tekmi. Na Sliki 4 lahko vidimo, da
so zmagovalci uspeli v primerjavi s porazenci skoraj
13 % vec svojih strelov pretvoriti v zadetek. Ta rezultat
lahko povezemo s $tevilkami na Sliki 3, kjer smo
lahko videli, da so zmagovalci na gol sprozili le po dva
strela ve¢, dosegli pa povprecno tri gole ve¢ na tekmo.

Razmerju med $tevilom strelov in Stevilom zadetkov
pravimo realizacija in ta nam pove, kaksna je bila
uspesnost ekipe na tekmi. Na Sliki 4 lahko vidimo,
da so zmagovalci uspeli v primerjavi s porazenci
skoraj 13 % vec svojih strelov pretvoriti v zadetek. Ta
rezultat lahko povezemo s Stevilkami na Sliki 3, kjer
smo lahko videli, da so zmagovalci na gol sprozili le
po dva strela ve¢, dosegli pa povprecno tri gole vec
na tekmo.
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Legenda: SSG - skupno tevilo golov; SSS — skupno $tevilo strelov.

Slika 3. Razlika med povprecjem stevila strelov
in povprecjem Stevila doseZenih golov med
zmagovalci in porazenci.
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Slika 4. Odstotek uspesnosti zmagovalnih in
porazenih ekip.
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8,76%
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Legenda: SSL - stevilo strelov iz leve strani; SSD - $tevilo strelov iz desne strani; SSSR - $tevilo strelov iz sredine;
SSDA - stevilo strelov od dale¢; SSK - stevilo kazenskih strelov; SGG - stevilo strelov vratarja.
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Slika 5. Odstotek strelov glede na polozaj strela pri porazencih (levo) in zmagovalcih (desno).

Strele smo glede na polozaj razdelili na strele z leve
strani, desne strani, s sredine, od dale¢, kazenske
strele in strele vratarja. Levi graf na Sliki 5 prikazuje
odstotke strelov s posameznega polozaja pri
porazencih, desni pa pri zmagovalcih. Vidimo lahko,
da so odstotki strelov z desne strani, leve strani in
od dale¢ dokaj podobni. Porazenci so najvec strelov
(35,04 %) sprozili z leve strani igri$ca, zmagovalci pa
z desne strani (32,2 %). Pri porazencih ta odstotek
precej bolj odstopa od ostalih kot pri zmagovalcih.

To nakazuje, da je pri zmagovalcih igra bolj
usmerjena le na eno stran igris¢a. Z 1,5 % pri
porazencih in 2 % pri zmagovalcih so streli vratarja
najmanj pogosti. Pricakovano je tudi odstotek
strelov od dale¢ pri obeh skupinah nizek. Od dale¢
namrec streljajo le specialisti, saj je le v tem primeru
gol vreden dve tocki. Igra je tako bolj usmerjena v
ustvarjanje priloznosti za strele s ¢rte $estih metrov,
kjer igralci izvedejo strel z obratom ali strel iz zraka.
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Slika 6. Odstotek strelov glede na vrsto strela.
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Strele smo razdelili na strel iz obrata, strel iz
zraka, strel specialista in strel za eno tocko. Sem
niso vkljuceni kazenski streli in streli vratarja.
V grafu na Sliki 6 vidimo, da je v obeh skupinah
najpogostejsi strel iz obrata. Zmagovalci so na tak
nacin zakljucili 49,19 % svojih strelov, porazenci pa
55, 84 %. Drugi najpogostejsi je strel specialista, ki
je pri porazenih ekipah visji za 6,17 %. Sklepamo
lahko, da pri porazenih ekipah igra nekoliko bolj
temelji na strelih specialista. Odstotek strelov iz
zraka je pri obeh skupinah pri¢akovano nizek. Gre

PREVERJANJE PREDPOSTVK

REZULTATI T-TESTA ZA NEODVISNE VZORCE

T-testzaneodvisne vzorce je statisti¢ni test, ki se uporablja za primerjavo
aritmeti¢ne sredine dveh skupin med seboj. Za izvedbo testa morata
biti izpolnjeni dve predpostavki, ki smo ju predhodno ze preverili. To ¢
sta homogenost varianc, preverjena z Levenovim testom, in normalna ~ *
porazdelitev, ki smo jo preverili s Shapiro-Wilovim testom.

Glede na zgoraj opisane pogoje smo v nasem primeru lahko T-test za .
neodvisne vzorce izvedli pri osmih spremenljivkah, ki jih lahko vidimo ~ «

v Tabeli 6.

Tabela 6. Rezultati T-testa za neodvisne vzorce

za strel, kjer je potrebno doseci dovolj visoko visino
skoka, timing podaje in odskoka. Taksen strel veliko
bolj pogosto vidimo pri moskih. Najmanj pogosti
streli so streli za eno tocko. Pri zmagovalcih, ki
imajo odstotek visji (7,82 %), gre v vecini za strele
ob zakljuckih pol¢asov, ko Zelijo ohranjati razliko
in si za zakljucek izberejo manj tvegan strel. Pri
porazencih je odstotek le 1,46 %. Ti streli so v ve¢ini
bili izvedeni kot streli za dve tocki, vendar so jih
sodniki zaradi tehni¢ne nepravilnosti ovrednotili
kot strel za eno tocko.

To so:

Stevilo tehni¢nih napak,
skupno stevilo golov,
skupno $tevilo strelov,

o Stevilo strelov iz obrata,

« Stevilo strelov specialista,
Stevilo vratarjevih obramb,
¢as trajanja napada,

« skupno Stevilo podaj.

¢ df b MD Staillr;dai'(dna 95 % in.t.erval zaupan?'.a

paka Spodnji Zgornji
STN -1,734 34 ,092 -,778 ,449 -1,689 ,134
SSG 5,877 34 ,000 3,056 ,520 1,999 4,112
SSS 2,770 34 ,009 1,833 ,662 ,488 3,178
SSO -,119 34 ,906 -111 937 -2,016 1,794
Sss -,859 34 ,396 -,611 ,712 -2,057 ,835
Svo ,546 34 ,589 ,333 ,611 -,908 1,575
CTN 1,938 636 ,053 ,67307 ,34722 -,00876 1,35490
SSp 3,699 636 ,000 ,972 ,263 ,456 1,488

Legenda: SST - skupno stevilo napadov; SSG - skupno stevilo golov; SSS - skupno stevilo strelov; SSO - stevilo strelov iz obrata; SSS - stevilo strelov

specialista; SVO - stevilo vratarjevih obramb; CTN - éas trajanja napada; SSP — skupno stevilo podaj; t - testna statistika; df — stopinje prostosti;

p - statisticna znacilnosti; MD - razlika med skupinama v povprecju.

Do statisticno znacilnih razlik (p < 0,05) prihaja
pri spremenljivkah skupno $tevilo golov, skupno
Stevilo strelov in skupno $tevilo podaj. Pri teh treh
spremenljivkah je visje vrednosti dosegla skupina
zmagovalcev kot skupina porazencev.

Do statisti¢no znacilnih razlik (p > 0,05) ne prihaja
pri $tevilu tehni¢nih napak, Stevilu strelov iz obrata,
Stevilu strelov specialista, $tevilu vratarjevih obramb
in ¢asu trajanja napada.
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Tabela 7. Rezultati Mann-Whitneyevega testa

Mann-Whitney| SSN e SSL SSD SSSR | SSDA | SSGG SB SI

U 154,500 | 128,000 | 124,500 | 127,500 | 141,500 | 154,000 | 152,000 | 155,000 | 141,000
Z 253 | -1,089 | -1,193 | -1,100 -,653 -,265 -,459 -,256 -742
P ,801 276 233 271 514 791 ,646 798 A58
p - exact ,815° ,293° ,239° 279" ,521° ,815P 767" ,839° ,521°

Legenda: SSN - skupno $tevilo napadov; SSC - stevilo strelov iz zraka; SSL - $tevilo strelov z leve strani; SSD - tevilo strelov z desne strani;
SSSR - stevilo strelov s sredine; SSDA - $tevilo strelov od daleé; SSGG - $tevilo strelov vratarja; SB - stevilo blokov; SI - tevilo izkljucitev;

Mann-Whitney U - testna statistika; Z - normalna aproksimacija; p - statisticna znacilnost z normalno aproksimacijo; p exact - statisticna

znacdilnost (eksaktni test).

V Tabeli 7 vidimo rezultate neparametri¢ne oblike
Mann-Whitneyevega testa, T-testa za neodvisne
vzorce. Uporabili smo ga pri spremenljivkah, pri
katerih je bila krSena predpostavka normalnosti
porazdelitve. S tem testom smo preverjali statisticno
znacilnost devetih spremenljivk. Te so: skupno
stevilo napadov, $tevilo strelov iz zraka, $tevilo

BROWN-FORSYTHEOV TEST

Tabela 8. Rezultati Brown-Forsytheovega testa

strelov z leve strani, Stevilo strelov z desne strani,

Stevilo strelov s sredine igri§ca, $tevilo strelov od

daled, Stevilo strelov vratarja, Stevilo blokov in

Stevilo izkljuditev.

Prav pri vseh spremenljivkah ni statisticno znacilnih
razlik med zmagovalno in porazeno ekipo (p > 0,05).

Statistic? df1 df2 p
AS Brown-Forsythe ,390 1 26,028 ,538
S$s1 Brown-Forsythe 10,759 1 20,275 ,004
SKS Brown-Forsythe ,693 1 25,173 413

Legenda: AS - asistence specialista; SS1 - stevilo strelov za eno tocko;

SKS - stevilo kazenskih strelov; df - stopinje prostosti; p - statistiéna znailnost.

Brown-Forsytheov test je bil opravljen na
treh spremenljivkah, pri katerih je bila krSena
predpostavka o homogenosti varianc. To so
asistence specialista, $tevilo strelov za eno tocko in
stevilo kazenskih strelov.

Pri parametru skupno Stevilo strelov za eno tocko
se je izkazalo, da med zmagovalci in porazenci
obstajajo statisticno znacilne razlike (p < 0,05).
Zmagovalci so v povprecju sprozili ve¢ strelov
proti vratom nasprotnika kot porazenci. V primeru
spremenljivk asistenc specialista in $tevilu kazenskih
strelov pa med zmagovalci in porazenci ne obstajajo
statisticno znacilne razlike (p > 0,05).
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SKLEP

Od dvajsetih spremenljivk smo le pri $tirih ugotovili,
da med zmagovalci in porazenci obstajajo statisticno
znacilne razlike (p < 0,05). Te spremenljivke so:

« skupno stevilo podaj (SSP),
« skupno stevilo golov (SSG),
« skupno $tevilo strelov (SSS),

« Stevilo strelov za eno to¢ko (SS1).

Prva spremenljivka, pri kateri so rezultati pokazali
statisticno znacilne razlike med zmagovalci in
porazenci, je bilo skupno stevilo podaj. Glede na to,
da v ¢asu trajanja napada razlik ni, lahko sklepamo,
da ekipe zmagovalcev v istem casu naredijo vecje
Stevilo podaj. To pomeni, da je njihov pretok Zoge
nekoliko hitrejsi. S kolektivno igro in podajo ali
dvema ve¢ poiScejo igralca, ki ima najugodnejsi
polozaj za strel proti golu. Skandalis, Hatzimanouil,
Papanikolaoi idr. (2017) so v svoji raziskavi ugotovili,
dasoigralci najuspesnejsi pri strelih s sredine igridca.
Zadeli so 60,2 % vseh strelov. Ta rezultat pripisujejo
predvsem strelom specialista, saj se vecina ekip
odloca za igro s specialistom na sredini igri$ca. Ta
igralec ne potrebuje izvesti strela iz obrata ali strela
iz zraka, da je njegov zadetek vreden dve tocki. To je
vzrok, da je igralec specialist najnevarnejsi igralec na
igri$cu. Ugotovili so tudi, da so igralci bolj uspesni
pri strelih z desne (58,6 %) strani, kot z leve (49,5
%). Tudi vratarji imajo vecji delez ubranjenih strelov
z leve strani. Pri strelih z desne strani so uspe$ne
predvsem ekipe, pri katerih je igralec na desni strani
levicar. Predvsem v moski konkurenci so tudi igralci
desnicarji, ki imajo visok odstotek zadetih strelov z
desne strani. V nasi raziskavi so rezultati pokazali,
da je pri zmagovalcih bilo najvec strelov izvedenih z
desne strani. Reprezentanca Danske, ki je slavila na
tem prvenstvu, je imela na polozaju desnega krila
levicarko, ki ima zelo dobro tehni¢no znanje strela
iz obrata in visoko ucinkovitost.

Pri¢akovano je pridlo do statisticno znacilnih razlik
pri spremenljivki skupnega stevila golov. Glede na
to, da je bilo tako pri zmagovalcih kot pri porazencih
ve¢ kot 90 % vseh strelov vrednih dve tocki, ni

bilo pri¢akovati, da bi porazenci kljub manjsemu
Stevilu dosezenih tock dosegli vecje $tevilo golov.
Zmagovalci so v povprecju dosegali tri gole ve¢ od
porazencev v enem polcasu.

Razlike v skupnem $tevilu strelov lahko povezemo
z dejstvom, da med skupinama ne prihaja do
statisticno znacilnih razlik v Stevilu napadow.
Oboji so v povprecju izvedli 17,5 napadov v enem
pol¢asu. Od tega so zmagovalci uspeli proizvesti
15,17 strelov, porazenci pa skoraj dva strela manj. To
pomeni, da so bile njihove igralne akcije v napadu
bolj uspesne od porazencev, saj so si uspeli priboriti
ve¢ priloznosti za strel. Poleg tega lahko na sliki 39
vidimo, da so bili zmagovalci za skoraj 10 % bolj
uspesni pri strelih od porazencev. Zmagovalci so
zadeli 61.31 % vseh strelov, porazenci pa 51,60 %.

Nekoliko nepri¢akovano prinobeniod spremenljivk,
ki so opisovale aktivnosti v obrambi, ni prislo do
statisticno znacilnih razlik med zmagovalci in
porazenci. To potrjuje dejstvo, da je rokomet na
mivki nekoliko bolj napadalno usmerjena igra
od dvoranskega rokometa. Pri tem velja nepisano
pravilo, da se tekme zmagujejo v obrambi. Pri
rokometu na mivki kontakt med igralci ni dovoljen,
zato je v veliki meri od napadalcev odvisno, koliko
oviram se uspejo izogniti na poti do zadetka.
Sistema dveh oziroma treh menjav sta omogocala,
da so se igralke posvetile svojim nalogam samo v
obrambi oziroma samo v napadu. Na tak nacin je
bila obremenitev posameznih igralk skozi celotno
prvenstvo manj$a. Glede na to, da rokomet na
mivki temelji na igri v napadu, je smiselno igralke,
ki izstopajo tako v obrambi kot v napadu, usmeriti
samo v igro v napadu, kljub temu, da njeno mesto v
obrambi zasede nekoliko slabsa igralka. S se vzdrzuje
svezino igre in posledi¢no visjo uc¢inkovitost.

Iz dobljenih rezultatov lahko zaklju¢imo, da so si
zmagovalci z ve¢jim $tevilom podaj uspeli priboriti
ve¢ priloznosti za strel in boljsi polozaj strela na
igriscu, kar je prispevalo k vis§jemu odstotku zadetih
strelov.
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Ce po vzoru Tazcana (2013) oblikujemo znacilnosti
zmagovalne ekipe iz dobljenih rezultatov, ugotovitev
prejsnjih raziskav in iz opazovanja tekem najboljsih
ekip evropskega prvenstva 2019 za Zenske, lahko
recemo, da ekipa potrebuje:

o specialista, ki s svojo napadalno igro nase
preusmeriti pozornost obrambnih igralcev in s
tem ustvarja priloznosti za soigralce,

o krilne igralce z dobrim tehni¢nim znanjem
strela iz obrata,

o kolektivno in dinamicno igro, ki ne temelji na
individualnih akcijah,

o sistem dveh ali treh menjav,

o visoke igralce za igro v obrambi.

Glede na to, da smo analizo opravili na devetih
tekmah, ki so z izjemo Slovenije in Svice bile
odigrane med reprezentancamiod prvega do osmega
mesta, so rezultati pricakovani. Med najbolj$imi
reprezentancami so razlike majhne. Stiri od osmih
tekem, odigranih med temi reprezentancami,
se je odlocilo po zaklju¢nih strelih. To nam daje
potrditev o izenacenosti reprezentanc. Odlo¢ilni
sta bili organiziranost in uspesnost igre v napadu v
posameznem polcasu.
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Krizne razmere v Sportu — nekatera priporocila trenerjem

KRIZNE RAZMERE V SPORTU -
NEKATERA PRIPOROCILA TRENERJEM

V pri¢ujocem prispevku podajamo nekatera splosna, generalna dolocila, ki veljajo na podrocju komuniciranja
med ljudmi ter za ravnanja in komuniciranja v kriznih razmerah, kot je na primer korona epidemija.
Korona kriza zaradi obseznosti, nepredvidljivosti ter neobvladljivosti verjetno presega vse dosedanje krize
in je izredno zahtevna tako za trenerje (in vodstva klubov) kot za igralce (in njihove starse). Ce so pri
sicersnjem delu trenerja v ospredju kompetence, vezane ne tehnicno-takticno obvladanje sporta, so sedaj v
ospredju nekatere druge kompetence vescin vodenja ljudi, vezane na empaticnost, socutnost, solidarnost in
na izrazanje modrosti, mirnosti, preudarnosti. Priporocila smo priredili po razlicni strokovni, poljudni in
znanstveni literaturi ter oblikovali na osnovi nekaterih osebnih izkusen;.

UvVOD

Sirjenje  koronavirusa in temu namenjeni
preventivni ukrepi v veliki meri vplivajo na Sport
in zivljenje Sportnikov. V Sloveniji smo prvo
okuzbo z novim koronavirusom potrdili 4. marca
2020. Epidemiolosko situacijo spremljamo z
okrepljenim testiranjem, glede na Stevilo okuzenih
pa sprejemamo in prilagajamo ukrepe za zajezitev
$irjenja novega koronavirusa med nami. Pri¢a smo
njenemu hitremu in eksponentnemu S$irjenju med
populacijo, zato je Vlada RS razglasila epidemijo
na celotnem obmoé&ju Republike Slovenije. Se
alarmantneje je, da se ze pojavljajo nove razlicice
virusov. Dejstvo je, da bo vse to mo¢no vplivalo na
naso druzbo in tudi na $port, ki so ga na nek nacin
povsem ustavili, kar je povzrocilo izredne razmere -
nove, nepredstavljive, neobvladljive. Mnogi trenerji
poroc¢ajo o nemoci, strahu ... Zapleteno je, ker se
trener v prvi vrsti boji zase in za svoje druzinske
clane; takoj za tem pa naceloma skrbi za svojo
$portno kariero, za svoje igralce, tudi klub. Teorija
in praksa govorita o tem, da je sicer Ze na splo$no,

v kriznih razmerah pa Se posebej, pomembno
komuniciranje. Ob preucevanju je postalo jasno,
da se nam je v ¢asu zadnje korona krize vsa teorija
kriznega komuniciranja odvila tudi v S$portu
in rokometu. Zdaj$nji obcutki med drzavljani
(tudi $portniki) so tudi posledica pomanjkljivega
kriznega komuniciranja in razumevanja nujnega
komuniciranja kot instrumenta med pristojnimi,
poudarjajo strokovnjaki za komuniciranje. Podob-
no opazamo med trenerji — generalno $e sedaj
prvenstveno i$¢emo kaj, koliko in kje bi trenirali,
mnogi i$¢ejo nove informacije o tehni¢no-takticnem
delovanju. Izku$nje in nekatera znanstvena in
strokovna dognanja pa navajajo, da je pravzaprav
vsaka kriza (pa tudi trenerska kariera) mocno
soodvisna od nac¢ina komuniciranja. Poenostavljeno
povedano - v kriznih razmerah bi trener véasih ve¢
kot s treningom lahko naredil z razumevajocim
(vodenim, empati¢nim) pogovorom z igralcem -
najbolje na sprehodu v gozdu.
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V prvem delu bomo povzeli spletno anketo o Covidu 19, ki jo je izvedla V. Bulc preko portala Facebook.
Odzive uporabnikov je generalizirala ter objavila in jih v celoti povzemamo (Bulc, 2021):

1. Medicinska stroka je neenotna glede razvoja in upravljanja s korona krizo in virusom samim.
Mnenja se razlikujejo med Nobelovimi nagrajenci, priznanimi zdravniki, virologi, imunologi,
teoretiki in tistimi, ki se oglasajo iz prakse po vsem svetu.

2. Farmacija ves ¢as poudarja, da so cepiva v razvojni fazi in ne prevzema nikakr$ne odgovornosti
za morebitne stranske ucinke; prav tako ni pripravljena vzpostaviti transparentnosti v odnosu do
$irSe javnosti, Ceprav velik del stroskov nosijo prav davkoplacevalci/ke.

3. V nekaterih drzavah, med drugimi tudi v Sloveniji, se namesto polja zaupanja, da bomo skupaj
zmogli premagati nastalo situacijo, ustvarja polje strahu, dvomov, nezaupanja in $ikaniranja.

4. Javnost ima dostop do lokalnih, regionalnih in globalnih informacij in lahko primerja dogajanja
po svetu, primerja protokole in doktrine, kot tudi prakti¢ne izku$nje in s tem tudi hitro opazi
pomanjkljivosti pri nas.

5. Na strani predstavnikov drzave ni razumevanja za odprt, iskren pogovor o odprtih vprasanjih, ki
razdvajajo, begajo, kot tudi ne za skupno iskanje smiselnih resitev.

6. Ukrepi silijo ljudi, da Zivijo iz dneva v dan, brez jasnih strategij in moznosti, da bi ustvarjali
uspesno zgodbo.

7. Glede na nelogi¢nost ukrepov zadnjih nekaj mesecev in zavajajoce signale glede prihodnosti
lahko upraviceno pric¢akujemo tretji val okuzb in nadaljevanje kaosa, iz katerega po mnenju
politi¢nih voditeljev vodi le cepljenje.

Dodali smo tudi nekatere povzetke, ki smo jih iz spletnih medijev povzeli po zapisih trenerjev (tudi
Facebook) in generalizirali:

Spostovali bomo ukrepe, ampak omogocite nam, da tekmujemo.

Hocemo se vrniti na Sportna igrisca.

Brez Sporta bo v druzbi nastala nepopravljiva skoda.

Brez $porta bomo iz korona krize zdrveli v krizo dusevnih bolezni otrok.

Otrok, ki bo Sport zapustil v ¢asu korona krize, se zelo verjetno ne bo vrnil.

Zaradi te pavze v treniranju se bo zelo tezko vrniti v normalna stanja treniranja in tekmovanja.

N e » b

Zaradi korone krize obstaja nevarnost poskodb med $portniki.

Z vecino zapisov se strinjam; le razmisljanje, da se bo tezko vrniti, se zdi nelogi¢no - o¢itno bi bilo potrebno
prevrednoti najprej razmisljanje in potem ukrepanje. Zavedati se je potrebno, da je Se bolj kot sicer pomemben
individualni pristop (Ze v ¢asu korona krize, ko smo v komunikaciji z igralci, da delajo individualno). Trener
mora biti usposobljen, da zna v okviru nacrtovanja upostevati stanje, v katerem je Sportnik. To, da je vracanje
v obicajen proces treniranja postopno, je ena osnovnih zahtev §portnega treniranja. Nujno je upostevati tudi
dejstvo, da so po preboleni bolezni Covida 19 telesne sposobnosti, predvsem pa kapaciteta sréno-zilnega
in dihalnega sistema, zmanj$ane. Seveda vsi obzalujemo, da je tako, vendar je potrebno upostevati novo
realnost in se ¢im prej prilagoditi na nove razmere. Predvsem pa je pomembno, da trener pred igralci ne
komunicira preko strahu, jeze, nejevolje; ampak je pomembno, da se prilagodi najhitreje in izraza zrelost,
strokovno kompetentnost, ¢lovesko toplino. To je vsekakor zelo zahtevno za trenerja, vendar je pomembno,
da trener dela na tem. Vse se za¢ne z miselno naravnanostjo. Nenazadnje je na nek nacin olajsevalna
okolis¢ina dejstvo, da smo vsi na istem.
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Na podrocju $porta je bilo tudi veliko tezav in nejasnosti, vsi smo bili zbegani. Po eni strani smo trenerji
zeleli spostovati ukrepe, po drugi strani se je zdelo, da brez gibanja, brez $porta ne bomo »preziveli«. Pocutili
smo se nerazumljene, celo izigrane s strani drzave. Vsebinska analiza in smotrnost nista temi tega prispevka;
brez analize podatkov pa je mo¢ ugotoviti, da je bil velik problem tudi v komunikaciji. Na vseh podro¢jih
(tudi v $portu) raziskovalci ugotavljajo vse vecjo vlogo mnozi¢nih ob¢il v procesu kriznega upravljanja in
vodenja. Opozarja se na potrebo, da akterji kriznega upravljanja in vodenja razvijejo tvoren odnos z mnozic-
nimi ob¢ili in vsemi sredstvi komuniciranja. Ta odnos bi moral bit razumevajo¢, pomirjevalen, solidaren -
nikakor pa ne manipulativen in omejevalen. Pri tem je klju¢nega pomena ohranjanje verodostojnosti oblasti
in tistih, ki opravljajo vlogo komunikatorja.

V nadaljevanju smo pripravili nekaj informacij (delno prirejeno po Jeromen - drustvo $portnih psihologov)
in po »Psychological impact of the corona virus — recommendations«, Team NL, P. Wyllemana. Marec, 2020),
ki so trenerjem lahko v oporo pri spoprijemanju z vplivi in ucinki, ki jih lahko ima trenutna situacija.
Uporabljena je tudi druga dostopna literatura in osebne izkusnje.

PRIPOROCILA ZA TRENERJE

1. Komunicirajte z igralci prek moznih in dostopnih virov. Igralci morajo cutiti, da je trener skrbi za
njih, da mu je »mar«.

Ker $portniki praviloma komunicirajo neposredno s trenerjem in pric¢akujejo, da je trener v vlogi
njihovega vodje, morajo to v kriznih ¢asih $e posebej cutiti. Od vodje/trenerja igralci pricakujejo, da bo
najbolje vedel in da bo dal ustrezna navodila na strokovni osnovi, zato je za trenerja pomembno, da izbira
verodostojne informacije, da poskrbi za osebno mirnost, zbranost, osebno konsistentnost.

2. Delajte tako, da boste najbolje informirani in preverjene informacije delite z igralci.

Kot priporoca Jeromen (2021) - spremljajte zaupanja vredne medijske portale, spremljajte obvestila
Nacionalnega instituta za javno zdravje (nijz.si). Tam boste nasli preverjene in zanesljive informacije o
tem, kaj se dogaja, katere ukrepe je potrebno upostevati, kam se lahko obrnete po nadaljnje informacije.
Novice spremljajte »pametno«: »Novosti preverite 2- do 3-krat dnevno, pogostejse preverjanje ni
potrebno« (Jeromen, 2021) . Ce je ocitno, da trener preve¢ intenzivno in nervozno spremlja medijske
objave, je razpoznavno, da je negotov in pretirano zaskrbljen. To §portnikom ne more biti vie¢. Ob
neprestanem spremljanju in preverjanju razli¢nih stevilk in podatkov se namre¢ lahko za¢ne pojavljati
obcutek nemoci ter pretirane zaskrbljenosti. Potrebno je pa tudi vedeti, da se vsak posameznik v kriznih
razmerah najprej vprasa, kaj to pomeni zanj osebno.

3. Delajte najprej na nadzoru nad svojimi mislimi in dejanji, Sele nato komunicirajte z igralci.

V tem obdobju ni ni¢ nenavadnega, ce ste nekoliko napeti, zaskrbljeni ali ¢e vam primanjkuje volje za
opravljanje obveznosti. Te u¢inke lahko zmanjsate tako, da: a)aktivho opazujete in nadzorujete svoje
misli: ni treba dovoliti, da misli prevzamejo nadzor nad vami in se ves ¢as poglabljati vanje; b) preusmerite
pozornost na kaj drugega — na primer na kak$no besedo, misel ali aktivnost, ki vas pomirja in vzdrzuje
dobro razpolozenje ter obracajte vznemirjajoce ali neprijetne misli v prijetne, ki pa naj bodo usklajene
z realnostjo okrog vas.; ¢) sprejmite stvari taksne, kot so - ne moremo vedno nadzorovati vsega, kar se
okrog nas dogaja. Poskusajte si ustvariti dnevno rutino - bodite organizirani, sledite dnevnemu ritmu,
naredite si smiseln urnik in mu sledite, kot je najbolj mogoce; d) ostanite mirni — delajte dihalne vaje,
vadite tehnike spro$canja, poslusajte glasbo, berite knjige, oglejte si kaksen film; e) pocnite stvari, ki vam
pomagajo vzdrZevati umirjenost.
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Bodite zgled mirnega, preudarnega vodje in dosledno upostevajte ukrepe - vodite z zgledom.

Bodite dosledni pri upostevanju ukrepov za preprecevanje Sirjenja koronavirusa — nacrtujte upostevanje
socialne distance, ne rokujte se z ljudmi, redno in natan¢no si umivajte roke. Ceprav se vam zdi to
nenavadno in tezko, sprejmite, da je to v tem obdobju nujno. Prakticirajte to v vsakdanjih stikih z igralci.
Tako vam bodo morda nenavadne situacije postale bolj vsakodnevne in sprejemljive.

Skrbite za osebni razvoj in tudi prevrednotile cilje (osebne in ekipne).

Zaradi koronavirusa odpadajo Stevilna tekmovanja, zato je potrebno prilagoditi nacin treningov in
dnevno rutino ter si postaviti nove cilje. Pogovorite se s vodstvom (kluba ali zveze) in s »strokovnim
$tabom« o novih dejstvih: o tem, kaj in kako trenirati, zastavite si nove cilje glede na trenutno situacijo.
Zaupajte in sledite dogovorom in navodilom. Morda lahko z igralcem v ekipi delate na kaksni specifi¢ni
spretnosti, lahko se posvetite elementom ali pa kondicijski pripravi. To obdobje lahko izkoristite kot
priloznost za preizkus$anje kaj novega, kar ste si Ze nekaj ¢asa zeleli, pa za to ni bilo ¢asa. Zaradi odpovedi
tekmovanj ni povsem jasno, kdaj in kako se bodo le-ta odvijala. Kljub temu pa naredite vse za to, da
boste ostali dobro pripravljeni. Novi cilji naj bodo realisti¢ni in dosegljivi.

Poskrbite za stike z igralci: posamic¢no in v skupini.

Ostanite v stiku. Ne osamite se — preko spleta delite z drugimi svoje misli, svoja razpolozenja in pocutje,
izmenjujte predloge in ideje za to, kaj poceti in kako preziveti ¢as. Ker pa je preko spleta otezena
neverbalna komunikacija, marsi¢esa ne moremo na enak nacin zaznati, zato bodite pozorni in obcutljivi
na to, da svoja sporocila jasno in natan¢no poveste ter predvsem, da pozorno poslusate. Kot navedeno,
komunikacija je e veliko bolj pomembna kot sicer.

Najdite si drugo obveznost, drug projekt za premostitev ¢asa.

Cas, ki ga je zaradi odpovedi treningov veé, ne more biti bolje izpopolnjen kot z novimi projekti, ki
imajo lahko vecplastne uc¢inke. Vsi imamo kak$ne nedokonc¢ane naloge, stvari, ki smo se jih lotili, pa jih
nismo dokoncali, ali pa smo se jih zeleli lotiti, pa za to nikdar ni bilo dovolj ¢asa. Lahko so to akademske
obveznosti, lahko so pomembne druzinske obveznosti, pa tudi preproste stvari, kot npr. branje, filmi,
kulinarika ...).

Povezujte se s pozitivno naravnanimi ljudmi.

Ne dovolite okolici nenehno govorjenje o »hudih« kriznih ¢asih, kako je zelo tezko in vse narobe ...
Stopite v stik s strokovnjaki tudi za socialno oporo! Ne pozabite, da igralci pricakujejo, da ste ravno vi
najmocnejsi in najbolj informirani.

Ce ¢utite vedjo raven tesnobnosti, stopite v stik s strokovnjakom.

Iskanje pomoci (coaching, psiholog, razli¢ni terapevti) je odgovoren profesionalen odnos in ne slabost.
Ni nenavadno, da cutite rahlo povi$ano napetost ali pa da vas obc¢asno obidejo skrbi. Trenutnega stanja
nimamo pod nadzorom, zato se lahko povecuje tesnoba, zaskrbljenost in strahovi v povezavi s prihodnostjo
(spremenjen nacrt sezone, kako bomo trenirali, kaj se bo zgodilo, ker bo moj trening omejen, kako bodo
potekale izbirne tekme ...). Kadar pa zaskrbljenost prevzame velik del dneva ali vasega ¢asa in so misli
zelo ¢rne, pa se lahko pojavi vecja koli¢ina razdrazljivosti, vzkipljivosti, nemirnosti, nepotrpezljivosti in
nespecnosti. To je na dolgi rok lahko zelo nevarno, zato si poiscite strokovno pomoc.

Igralcem in ostalim sporocajte preventivne ukrepe in izrazajte odgovoren odnos.

K uspesnemu obvladovanju $irjenja bolezni odlo¢ilno pripomore odgovorno vedenje do sebe in drugih.
To pomeni, da dosledno izvajamo preventivne ukrepe. Verjetno vsi razmisljamo, da vse ukrepe vsi
poznamo, ker so nenehno v medijih. To je res, vendar je povsem drugace, ¢e jih bo igralcem sporo¢il
tudi (oz SE POSEBE] za njih $e) trener. Sporo¢ila trenerja bodo igralci naceloma veliko bolj ponotranjili.
Morda $e bolj pa je pomembno, da bodo igralci ¢utili, da je trenerju mar za njihovo zdravje.
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NEKAJ (PREPROSTIH) DEJSTEYV, KI JIH VELJA POZNATI,
DA SMO VERODOSTOJNA OPORA SPORTNIKOM:

1.

A A i

10.

11.
12.

Z virusom Covid 19 (ali pa s podobnimi virusi) bomo morda morali Ziveti mesece ali leta.
Ne zanikajte in ne povzrocajte panike; nau¢imo se ziveti s to resni¢nostjo.

Dosledno spostovanje preventivnih ukrepov naj bo stalnica; sicer pa zivite »¢im bolj normalno«.
Umivanje rok in vzdrzevanje fizicne razdalje je vasa najboljsa metoda zascite.

Ce doma nimate bolnika z virusom Covid 19, razkuzevanje doma ni potrebno.

Odgovoren odnos in spostovanje ukrepov je nujno, pretiravanje pac ne.

Z veliko anti-alergijami in virusnimi okuzbami lahko izgubite vonj. To so le nespecifi¢ni
simptomi bolezni.

Ko pridete domov, se vam ni treba takoj preobledi in stusirati! Cistost je vrlina, ne pa tudi
paranoja!

Virus Covid 19 je okuzba kapljic dihal, ki zahteva tesen stik; generalno pa je zrak cist, lahko
se sprehodite do parkov in javnih krajev (samo zas¢itite se na fizi¢ni razdalji in spostujete
predpisane ukrepe). Torej — »po pameti.

Dolgotrajno nosenje maske moti vase dihanje in raven kisika. Nosite jo samo v prenatrpanih
prostorih.

Nosenje rokavic je nac¢eloma slaba resitev; virus se lahko kopici v rokavicah in se zlahka prenese,
¢e se dotaknete obraza. Bolje je, da si redno umivate roke.

Imunski sistem postane zelo $ibek, ¢e/ker vedno Zivite v sterilnem okolju.

Tudi ¢e jemljemo dodatke, zdravila za povecanje imunosti, skrbite, da ste na svezem zraku;
redno zapuscajte hiso in pojdite v naravo.

Vse ta priporocila in dejstva je potrebno ustrezno skomunicirati. Uspesno komuniciranje ni prirojeno, zato
je potrebno, da se ves¢in uspe$nega komuniciranja u¢imo in tako vplivamo na dobre odnose med ljudmi.
Kakovost odnosov vpliva na nas in nase razpolozenje. Navajamo primere pravil (Povzeto po 10 zlatih pravil
osebne komunikacije |[MestoMladih.si.), ki nam lahko sluzijo pri komunikaciji z igralci, lahko pa tudi z

drugimi, zato uporabljamo izraz »sogovornik«:

1. SPOSTOVANJE

Temelj komunikacije je spo$tovanje sebe in drugih ljudi, kot tudi spo$tovanje pravil komuniciranja. Vsak
ima pravico do svojega mnenja in svojega pogleda na stvari. Zato v komunikaciji z igralcem ali drugim
sogovornikom namesto »Ni res, nimas pravl«, lahko relete: »Aha, ti na stvari gledas tako, sam pa o tem
razmisljam drugace.«

2. DOPUSTITE DRUGO MNENJE, DRUGACEN POGLED

Odzivajte se nasprotno od tistega, kar vas zamika. Kadar se sogovorniki z vami ne strinjajo, se obi¢ajno
zelite braniti. To storite bodisi na agresiven nacin (dokazujete vas prav), bodisi na pasiven nacin (molcite).
Bolje pa je, da se odzivate nasprotno od tega. Za sogovorniki povzemite in pojasnite svoje mnenje, na
primer: »Aha, ti Zelis delati na tak nacin ... Meni pa tak pristop ni blizu, zato bi rad ... Kaj lahko storimo,
da bova oba zadovoljna?«
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10.

Krizne razmere v Sportu — nekatera priporocila trenerjem

NAUCITE SE OPISOVATI CUSTVA

Ko sogovornik izzove v vas neko ¢ustvo (npr. vas ujezi, prizadene), je treba svoje ¢ustvo prepoznati, se
ga zavedati in ga znati opisati. Na primer: »Neprijetno mi je, kadar reces ..., tak pristop razumem kot
omalovaZevanje in Zalitev, zato te prosim, da s takimi besedami prenehas!«

IZRAZITE SEBE

Kadar se s sogovornikovimi besedami, vedenjem ali dejanjem ne strinjate, lahko postanete slabe volje,
se razjezite. V takih trenutkih najprej »izrazite sebe« in Sele potem boste lahko prisluhnili drugim.
Na primer: »Bil sem presenecen, ko si vieraj pred vsemi rekel, kako sem nesramen. Tvoje besede so me
prizadele. Kako to, da si to rekel?«

. PRISLUHNITE SOGOVORNIKU

Vsak ¢lovek ima svoj pogled na stvari, saj imamo med seboj razli¢ne izkusnje, pricakovanja, prepricanja.
Zato je treba prisluhniti sogovorniku brez obsojanja, zaljenja, grozenj ipd.

POMEN KOMUNICIRAN]JA JE V REAKCIJAH, KI JIH IZZOVETE

Kadar sogovornika napadete s svojimi obsodbami, o¢itki, bo najverjetneje razmisljal, kako naj se brani.
Zato je pomembno, da opustite napade in sogovornika povabite v pogovor. Ce se ne bo pocutil izzvanega,
bo povabilo sprejel. Sprememba vasega vedenja bo tako sprozila spremembo sogovornikovega vedenja.

KRITIZIRAJTE LE VEDENJE, DEJANJA IN REZULTATE; NIKOLI NE KRITIZIRAJTE OSEBE

Ko zZelite podati kritiko, ne smete tega narediti z napadom na osebnost. Na primer, namesto: »Spet se
nisi drzal dogovora. Nisi pravilno deloval ...« se odlocite raje za konkreten opis: »Aha, ti si naredil tako,
ampak postopek zahteva drugace, zato te prosim ...«

LOCITE PROBLEM OD LJUDI

Naucite se reSevanja problemov brez napadanja ljudi. Bodite torej trdi s problemom in mehki z ljudmi.
Najprej morate dolociti problem, ki ga vidite v drugi osebi in potem brez obsojanja opisati posledice. Na
primer: ¢e nekdo zamuja na sestanke, ni problem v njem, problem je, ker sestanka ne zacnemo to¢no
in ostali ¢akajo. Resitev problema je v tem, da je treba zaceti to¢no. Kdor tega dogovora ne spostuje, bo
moral prevzeti odgovornost.

NE ISCITE KRIVCEV V PRETEKLOSTI, AMPAK POISCITE RESITEV ZA PRIHODNOST

Vsak ponavadi stori nekaj tako, kot verjame, da je najbolje. Tak nacin pa morda drugim ni vsec. Zato je
pomembno, da brez kritiziranja preverite deleze: »Aha, ti si se tega lotil/a tako zaradi ... sam/a pa sem se
odlocil/a tako, ker .... Poglejmo, kaj lahko storimo, da zadevo uredimo.«

CE NEKAJ NE DELUJE, POSKUSITE DRUGACE

Ce nenehno stvari po¢nete na enak nacin, tudi dobivate enake stvari. V kolikor to ne uc¢inkuje, poskusite
drugace. Popolnoma nesmiselno je govoriti: »Kar naprej ti govorim ...« Uporabite raje drugacen pristop:
»V zadnjem tednu sem te trikrat nagovoril, kako naj delujes v igri, vsakic si obljubi/la, da bos tako storil/a.
Kako to, da ne upostevas navodil? Zame je to teZava, ki jo Zelim resiti. Kaj predlagas?«
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ZAKLJUCEK

V prispevku so predstavljena nekatera priporocila
trenerjem v pomo¢ v razmerah, ki jih je povzrocila
splosna epidemija in tako imenovano popolno
»zapiranje $porta«. Mnoga priporocila veljajo
na splosno — za vse krizne razmere. Krize v
$portu so situacije in dogodki, ki lahko porusijo
obicajno in Zeljeno delovanje v procesih Sportnega
treniranje. Po analizi nekaterih spletnih portalov
in zapisih trenerjev je ocitno, da trenerji reagirajo
in komunicirajo precej razli¢no, kar je naravno in
pri¢akovano; odvisno je od mnogih dejavnikov
(starosti, spola, osebnostne strukture, splosno
dogovorjenega nacina komuniciranja ...).

K pisanju tega prispevka nas je napotilo tudi
spremljanje trenerjev v medijih, ki so v stresnih
razmerah v popolnoma negotovih razmerah cakali,
kaj bo z njimi in njihovimi ekipami. Odzivali so se

Krizne razmere v Sportu — nekatera priporocila trenerjem

tudi prek spletnih medijev, opozarjali, osvetljevali
svoje zgodbe. Njihovo komuniciranje je izrazalo
paleto custev, predvsem nezadovoljstvo, strah,
negotovost, veliko jeze. Seveda je to razumljivo,
kljub temu pa se mi je pojavilo vprasanje, kako
njihove odzive dozivljajo igralci. In zdi se tudi, da
v tej situaciji prav vse moznosti niso bile iz¢rpane.
Trenerji so ve¢inoma navajeni razmisljati, kaj lahko
z igralci naredijo v $portni dvorani s tehnic¢no-
takticnem treningom, ki pa je enostavno bil zdaj
onemogocen. Zdi se, da bi bilo mozno ve¢ narediti
na ravni socialne in ¢ustvene opore. Predvsem ne
morem pozabiti izjave mladega $portnika: »Kaj bi

jaz dal, da bi Sel moj trener z mano na sprehod. Le z

mano v gozd ... da bi se pogovarjala. Da bi mu jaz
lahko povedal ...«. Primer je seveda iz Sporta otrok
in mladine; morda bi razli¢ica te zgodbe lahko bila
aktualna tudi v tekmovalnem Sportu.

V Drustvu psihologov Slovenije so pripravili smernice za delovanje psihologov v ¢asu krize Koronavirus —
Drustvo psihologov Slovenije (dps.si), povezane z aktualno pandemijo:

Zagotavljanje psihologkih storitev na daljavo (slovenski prevod EFPA smernic)
Nudenje psihosocialne podpore v ¢asu krize pandemije koronavirusa Covid-19

Na kaj biti pozoren pri psiholoskem svetovanju ljudem v (samo)izolaciji

Skrb zase

Spletno svetovanije in psihoterapija v obdobju socialnega odmika

Vloga psihologov na podrodju vzgoje in izobrazevanja
Smernice za ravnanje v primeru suma nasilja v druZini

Smernice za ravnanje v primeru simptomov paniénega napada

¥ NS w D=

Kako se odzvati v primeru simptomov pani¢nega napada (opomnik)

10. Kako se odzvati v primeru suma nasilja v druzini (opomnik)
11. Kako se odzvati v primeru samomorilne ogrozenosti

12. Psiholoska prva pomo¢ v primeru epidemije Covid-19

13. Higienska priporocila za prepreéevanje okuzb z novim koronavirusom med izvajanjem

psihologke in psihoterapevtske obravnave (posodobljeno 1. 6. 2020)

14. Strokovno mnenje Drustva psihologov Slovenije glede ukrepov v zvezi z zakljuevanjem

Solskega leta 2019-20

Verjamemo, da so lahko v pomo¢ tudi trenerjem.

Za konec $e ena zanimiva, predvsem pa zelo aktualna misel Dalajlame: »Planet Zemlja v aktualnih casih
ne potrebuje super uspesnih ljudi. Planet nedvomno potrebuje ve¢ mirovnikov, zdravilcev, obnoviteljev,
pripovedovalcev zgodb in ljubeznivih ljudi vseh vrst.« Misel je namenjena temu, da bomo lazje preziveli
to zahtevno obdobje in docakali ¢as, ko bo vse tako, kot si trenerji zelimo: normalne razmere za $port,
spektakli v vrhunskem $portu, tekmovanja ter igriv, razvojno naravnan $port mladih.
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http://www.dps.si/wp-content/uploads/2020/05/2_Psihosocialna-podpora.pdf
http://www.dps.si/wp-content/uploads/2020/05/3_Samoizolacija.pdf
http://www.dps.si/wp-content/uploads/2020/05/4_Spletno-svetovanje-in-psihoterapija-v-obdobju-socialnega-odmika.pdf
http://www.dps.si/wp-content/uploads/2020/05/5_Skrb-zase.pdf
http://www.dps.si/wp-content/uploads/2020/05/6_Vzgoja-in-izobra%C5%BEevanje.pdf
http://www.dps.si/wp-content/uploads/2020/11/7_Smernice-za-ravnanje-v-primeru-suma-nasilja-v-druz%CC%8Cini_nov20.pdf
http://www.dps.si/wp-content/uploads/2020/05/Pani%C4%8Dni-napadi.pdf
http://www.dps.si/wp-content/uploads/2020/04/Kako-se-odzvati-v-primeru-simptomov-pani%C4%8Dnega-napada.pdf
http://www.dps.si/wp-content/uploads/2020/11/10_SUM-NASILJA-V-DRUZ%CC%8CINI_sprememba-Palc%CC%8Cica.pdf
http://www.dps.si/wp-content/uploads/2020/04/Kako-se-odzvati-v-primeru-samomorilne-ogro%C5%BEenosti.pdf
http://www.dps.si/wp-content/uploads/2020/04/Psiholo%C5%A1ka-prva-pomo%C4%8D-v-primeru-epidemije-Covid-19.pdf
http://www.dps.si/wp-content/uploads/2020/06/2020-06-01-Usmeritve-za-psihologe-in-psihoterapevte.pdf
http://www.dps.si/wp-content/uploads/2020/06/2020-06-01-Usmeritve-za-psihologe-in-psihoterapevte.pdf
http://www.dps.si/wp-content/uploads/2020/05/DPS_strokovno-mnenje_vrnitev-v-%C5%A1olo_covid-19_2020.pdf
http://www.dps.si/wp-content/uploads/2020/05/DPS_strokovno-mnenje_vrnitev-v-%C5%A1olo_covid-19_2020.pdf
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