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UVODNIK

Spostovani bralci.

tudi uvodnik prve stevilke Trener rokometa 2019
moram zal zaceti z Zalostno novico, da nas je za
vedno zapustil uveljavljeni trenerski kolega Nikola
Radi¢, ki je pustil globok pecat tako v ribniskem
kot tudi v celotnem slovenskem rokometu. Njemu
v spomin objavljamo takoj na zacetku revije
nekrolog, ki ga je napisal Janko Ilc, njegov odli¢ni
poznavalec in sodelavec. Svoje mnenje o delu
spo$tovanega kolega pa sta dodala $e Uro$ Serbec
in Marjan Potokar.

V mesecu decembru 2018 smo lahko spremljali
evropsko rokometno prvenstvo za zenske Vv
Franciji. Na prvenstvu je sodelovala tudi slovenska
reprezentanca. Skupina z reprezentancama, ki sta
se uvrstili v finale prvenstva (Francija in Rusija),
ter izredno mo¢no Crno Goro je bila za naso
reprezentanco nekoliko premocna, da bi se lahko
kvalificirale v nadaljnje tekmovanje. Vendarle pa
je lahko ocena nastopa pozitivna, saj so se dekleta
borila po najboljsih moceh. Se posebej pozitiven
vtis je reprezentanca pustila na zadnji tekmi proti
Rusiji, ki sicer ni ve¢ odlocala o nadaljnji uvrstitvi.
S kakovostno igro in nepopustljivostjo ter veliko
zbranostjo so zmagale in tako prvenstvo zapustile z
dvignjeno glavo. Marsikdaj reprezentanca, ki izgubi
moznosti za nadaljnjo uvrstitev, v zadnji tekmi $e
dodatno popusti in pokvari vtis o svojem nastopu.
Trenerji pa si vedno zelimo, da bi igralci ali igralke
tudi na tak$nih tekmah pokazali pravi pristop in
kljub izgubljenim moznostim delovali maksimalno
motivirano. Nasim je to uspelo in z zmago proti
Rusijiso pokazale, daso sipovsem zasluzile uvrstitev
na prvenstvo. Zato je potrebno tako igralkam kot
tudi strokovni ekipi na celu s selektorjem Urosem
Bregarjem, ki je z igralkami delal, izreci Cestitke za
opravljen nastop. Na klubski ravni je ravno tako
potrebno cestitati zenski ekipi Krima, ki se je uspela
uvrstiti v nadaljevanje tekmovanja v ligi prvakinj.

Tako bo spomladi v druzbi najboljsih evropskih
klubskih ekip $e dovolj moznosti za dokazovanje
in za kakovostne rokometne predstave v zenski
konkurenci. Tudi v moski konkurenci je potrebno
Cestitati rokometasem Celja PL in strokovni ekipina
¢elu s Tomazem Ocvirkom, ki so z nekaj odli¢nimi
predstavami v jesenskem delu lige prvakov
ohranili realne moznosti za preboj v nadaljevanje
tekmovanja, kar bi bil po nekaj letih znova velik
uspeh slovenskega moskega klubskega rokometa.
Zal ostalim klubom tako v Zenski kot tudi v moski
konkurenci ni uspelo narediti vidnej$ega rezultata
v evropskem pokalnem tekmovanju, kar zagotovo
ni dobro tako za razvoj klubov kot celote kot tudi
igralcev in trenerjev.

Za zakljucek uvodnika pa Se nekaj besed o vsebini
pric¢ujoce stevilke. Zraven ze omenjenega nekrologa
je objavljeno $e pet nekoliko obseznejsih ¢lankov.
David Martinc s soavtorjema je prouceval vpliv
unilateralnega treninga na eksplozivho moc¢ pri
mladih rokometasih. Dr. Marta Bon je prispevala
clanek, v katerem je prikazala kvalitativno in
kvantitativna analizo Evropskega prvenstva za
mladinke v Celju leta 2017. Podobno temo je
obravnaval Klemen Luzar - le da je on opravil
analizo Evropskega prvenstva za mladince v Celju
2018. Dr. Marta Bon je skupaj Petrom Tercicem
prispevala $e clanek, v katerem predlaga nekaj
strateSkih ukrepov za razvoj rokometa na mivki v
Sloveniji. Sam pa sem skupaj z Uro§em Mohori¢em
dodal <¢lanek o povezanosti morfoloskih in
motori¢nih spremenljivk, vkljuc¢enih v ekspertni
sistem za pomoc¢ pri selekcioniranju rokometasev z
oceno njihove tekmovalne uspes$nosti.

V novem letu 2019 vam Zelim vse dobro in obilo
uspehov ter zadovoljstva ob trenerskem delu.

Marko Sibila
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llc Janez

IN MEMORIAM

In Memoriam

NIKOLA RADIC - NIPO (1941-2018)

21.11. 2018 nas je po hudi bolezni v 77. letu starosti
zapustil rokometas, trener in prijatelj NIKOLA
RADIC. Rodil se je leta 1941 v bosanski vasici
Bosansko Grahovo. Po koncani vojaski glasbeni
$oli v Vukovarju, je leta 1961 priSel sluzbovati
v Ribnico. Tukaj je ostal in si ustvaril druzino.

V rokomet se je zaljubil takoj in postal stalni ¢lan
rokometne ekipe in zanjo igral 20 let. Zgodaj
se je zacCel ukvarjati z delom trenerja in vedno
govoril, da mora$ najprej biti dober clovek,
potem pa lahko postane$ dober $portnik. Veljal
je za izjemnega strelca, $e posebej je bila znana
njegova »finta« v desno. V svoji karieri je igral za
domaci klub Ribnica in eno sezono v Sevnici, ki
jo je takrat vodil ribni¢an Joze Silc. Leta 1978 je
bil na vojaskem tekmovanja Jugoslavije v Splitu
najboljsi strelec, kjer je igral s $tevilnimi znanimi
jugoslovanskimi rokometasi (Miljak, Serdarusic,
Zorko..). Po koncani aktivni karieri pa je za zabavo
in veselje pomagal veteranom Slovana, Svisa, Celja,
Sevnice ...

V Ribnici ima veliko zaslug za razvoj rokometne
Sole. Zelja po znanju ga je kot $tudenta pripeljala
tudi do takratne Fakultete za $§port v Ljubljani. Svoje
znanje pa je rad delil kot predavatelj po stevilnih
slovenskih krajih in klubih. Kot trener je delal
v ekipi Slovana, Ajdovicine, Trebnjega, Grosuplja,
Ribnice ... Preizkusil pa se je tudi kot trener zenskih
ekip (ljubljanska Olimpija, Mlinotest iz Ajdovsc¢ine
in Kocevija).

Najvecji trenerski uspeh takratnega obdobja je
bila sezona 1978/79, ko je z ribnisko ekipo (Kljun,
Ambrozi¢, Gelze, Abrahamsberg, Gabrijel¢i¢, brata
Ilc ...) za las zgresil kvalifikacije in v drugi zvezni
jugoslovanski ligi osvojil drugo mesto. Ekipa je bila
sestavljena iz doma vzgojenih igralcev s povpre¢no
starostjo 21 let. Bil je tudi trener mladinske

reprezentance Slovenije (Likavec, Deni¢, Serbec,
Levc...) in vojaske reprezentance Jugoslavije.

Zadnja leta svoje kariere je skrbel za rokometni
»narasc¢aj« v domaci Ribnici in Ivanéni Gorici.
V tem casu je nastala tudi prva njegova knjiga
Rokomet-ucenje in vadba (2008), ki je bila v
rokometni stroki zelo dobro sprejeta. Leta 2012
je iz8la Se ena dopolnjena izdaja, ki pa je bila
prevedena v angleski in srbski/hrvagki jezik. Kot
trener je aktivno deloval do leta 2015, ko se je
zaradi zahrbtne bolezni umaknil.

O njem se je vedno govorilo s spostovanjem, ki
si ga je predvsem zasluzil s trdim delom, tako na
trenerskem podrocju, kakor tudi z vzgajanjem
mladih ljudi v zrele in pozitivne osebnosti.
Pogovori z njim so se vedno vrteli okoli rokometa
in vedno le rokometa-ure in ure! Bil je izjemen
motivator, inovator-vedno je iskal nove poti za
dosego napredka pri svojih igralcih in ekipah.
Poleg uspehov v ¢lanskem rokometu je bil rekorder
po osvojenih naslovih v mlajsih selekcijah, saj je
v razli¢nih kategorijah osvojil preko 50 naslovov
drzavnih prvakov, sodeloval v 100 finalih ...

Po dusi je bil Nikola velik ljubitelj glasbe, tudi
poklicno, saj je bil zaposlen v vojaski godbi.
V prostem casu je igral harmoniko in sintesajzer,
obvladal pa je tudi bariton, violo in pozavno. Ce je
bilo potrebno, pa je zelo rad tudi kaksno zapel. Bi je
tudi velik ljubitelj $aha in resevanja krizank.

Vsi, ki smo ga poznali, se ga bomo spominjali z
velikim spo$tovanjem do $porta, do njegovega dela,
pogovorov, sodelovanja, do socloveka, prijatelja, saj
nam je zapustil Zivljenjsko dediscino.

Nikola Radi¢ si za vse svoje delo zasluzi besedo -
legenda (ribniskega) rokometa!
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UrosSerbec, nekdanjislovenskireprezentant: Nikola
Radi¢ je bil moj trener v mladinski reprezentanci
Slovenije. Kaksno leto kasneje, ko sem sluzil vojaski
rok, pa tudi trener vojaske ekipe, ki je zmagala na
vojaskem prvenstvu. Hkrati lahko recem, da sem
imel veliko sreco in Cast zaigrati skupaj z njim na
igriscu ter se nauciti nekaj njegovih trikov. Name je
naredil velik vtis kot umirjen, a vendar avtoritativen
trener z ogromno rokometnega znanja. Poleg le-tega,
ki ga je tako strastno in predano prenasal na igralce
in trenerje, je v prvi vrsti poudarjal cloveske vrline.
Kasneje, ko je spremljal mojo profesionalno kariero,
se spomnim, kako mi je vedno govoril, da naj bom
taksen, kot sem, Se naprej. Zanj je bil vrhunski
Sportnik popoln Sele takrat, ko je bil dober tudi kot
clovek. Vem, da sva bila tudi zato tako kompatibilna
in povezana ves Cas. Izredno vesel in ponosen sem,
da sem se Zivljenjskih modrosti in rokometnih vescin
ucil od tako plemenitega cloveka, kot je bil on.

Marjan Potokar, predsednik RK SVIS: Najine
poti so se srecevale od zacetka osemdesetih let. V
tem obdobju sta mi Nikola in njegova rokometna
Ribnica postala vzor in sinonim uspesnosti ter takrat
nedosegljiv standard. Ni me pritegnila samo njegova
strokovnost in uspesnost, pac pa njegova preprostost
in predanost rokometu. Prislo je leto 2009 in postala
sva sodelavca v RK SVIS Ivanéna Gorica in to
ostala vse do leta 2015, ko mu je zahrbtna bolezen
preprecila tisto, kar je pocel najraje — trenirati mlade
rokometase.

In Memoriam

V tem obdobju sem ga, kot trener reprezentance
deckov U-14, povabil k sodelovanju, Kkjer
je na treningih predstavljal S$tevilne nacine
preigravanj. Sodelovala sva na klubskih tekmabh,
reprezentan¢nih akcijah, kampih RZS, turnirjih
... Veliko sva se pogovarjala ob nastajanju njegove
knjige in kasneje prevodov le te. Razveselil se je
turnirjev mladih reprezentantov v Bugojnu, v kraju
je kjer je obiskoval osnovno $olo.

Nikola nam ni zapustil le knjige, pa¢ pa tudi
prepricanje, da je vsak posameznik, tudi ¢e ne
uspe postati vrhunski rokometas, se vedno lahko
odgovoren posameznik, vreden zaupanja.

Ta misel iz njegove »knjige« zivljenja me bo vedno
spremljala. Hvala, Nikola.

December 2018
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Povezanost morfoloskih in motori¢nih spremenljivk vklju€enih v ekspertni sistem za

pomo¢ pri selekcioniranju rokometasev z oceno njihove tekmovalne uspesnosti

Marko Sibila in Uro§ Mohori¢

POVEZANOST MORFOLOSKIH IN MOTORICNIH
SPREMENLJIVK VKLJUCENIH V EKSPERTNI SISTEM
ZA POMOC PRI SELEKCIONIRANJU ROKOMETASEV
Z OCENO NJIHOVE TEKMOVALNE USPESNOSTI

Izvlecek

V prispevku Zelimo prikazati razmerje med oceno igralne kakovosti rokometasev ter rezultati, ki jih igralci
dosegajo v parametrih sprinterske hitrosti, parametrih odrivne moci, sprinterske vzdrZljivosti in pokazateljem
VO, Vraziskavijesodelovalo 239 rokometasev, starih med 15 in 31 let (20.13 + 3.03 let). Njihova povprecna
telesna visina je bila 187.54 + 6.29 cm in telesna masa 88.36 + 10.51 kg. Glede na igralna mesta so bili
merjenci razdeljeni v sedem skupin — vratarji (n=39), pivoti (n=34), leva krila (n=26), desna krila (n=28),
levi zunanji igralci (n=42), srednji zunanji igralci (n=44) ter desni zunanji igralci (n=26). Rezultati so bili
obdelani s pomocjo statisticnega paketa SPSS. Izracunana je bila opisna statistika. Korelacijo smo ugotavljali
s Pearsonovim koeficientom korelacije. Ocena tekmovalne uspesnosti pa je bila izracunana iz posameznih
ocen enajstih rokometnih strokovnjakov. Na podlagi dobljenih rezultatov lahko sklepamo, da so pokazatelji
sprinterske hitrosti, odrivne moci, sprinterske vzdrZljivosti, VO2max, hitrost strela s tal in v skoku ter telesna
visina in masa v veliki meri znacilno pozitivno povezani z oceno tekmovalne uspesnosti - to velja tako za
celotno skupino kot tudi za posamezna igralna mesta. Izmed posameznih spremenljivk najvisjo povezanost s
tekmovalno uspesnostjo kaZeta oba strela ter skoka iz polcepa in z nasprotnim gibanjem. Koli¢ina podkozne
tolsce in endomorfna komponenta somatotipa sta v najvecji meri v negativni povezanosti z oceno tekmovalne
uspesnosti.

Kljucne besede: rokomet, antropometrija, motorika, tekmovalna uspesnost.

UVOD Aagaard in Madsen, 2012). Najve¢ji delez igralnega

¢asa zavzemajo nizko intenzivne dejavnosti kot je
stanje na mestu in hoja - od 39 do 60% igralnega
¢asa. Pocasen tek se pojavlja v razponu od 8 do
43% (Sibila idr., 2004; Pori, Mohori¢ in Sibila, 2009;
Povoas, Seabra in Ascensao, 2012). Delez visoko

Rokomet lahko glede na razlicne kriterije
uvr§¢amo v skupino vec-strukturnih kompleksnih
$portnih panog oziroma Sportnih iger ali ekipnih
$portov. Zanj so znacilne v najvecji meri naravne

oblike gibanja. Med rokometnimi tekmami igralci
izvajajo tako ciklicne kot aciklicne aktivnosti.
Obseg in intenzivnost obeh tipov aktivnosti sta
zelo heterogena in variirata glede na tip tekme in
igralno mesto oz. igralno vlogo. Glede na podatke
razlicnih raziskav lahko recemo, da rokometasi
med tekmo v povprecju pretecejo ali prehodijo
med 2786124 in 5270 + 274 m. Povprecna relativna
razdalja pa variira med 53+7 in 90+9 m-min-1
(Bon, 2001; Sibila, Vuleta in Pori, 2004; Luig,
Manchado in Pers, 2008; Pévoas, 2009; Michalsik,

intenzivnih tekov je relativno nizek v odnosu
do celotnega igralnega casa in skupne pretecene
razdalje. Hiter tek predstavlja 7.9+4.9% in sprint
1.7£0.9% celotnega igralnega casa (Michalsik,
2011). Naceloma pa je kakovostna izvedba visoko
intenzivnih tekov klju¢na za izid tekem $e posebej
v situacijah, ko igralci sprintajo z namenom ujeti
ali prestreci Zogo - najveckrat v protinapadu. Poleg
tega pa imajo ta gibanja visok fizioloski vpliv
- lahko povzrocajo zivéno-misicno utrujenost
(Thorlund, Michalsik in Madsen, 2008), vplivajo
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Povezanost morfoloskih in motori¢nih spremenljivk vklju€enih v ekspertni sistem za

pomo¢ pri selekcioniranju rokometasev z oceno njihove tekmovalne uspesnosti

na nastanek in potek vnetnih procesov (Marin, Dos
Santos, De Cassia in Bolin, 2011) in zmanjsujejo
glikogenske rezerve (Balsom, Gaitanos, S6derlund
in Ekblom, 1999). Pomembni so tudi podatki
o posebnostih sprinterskih aktivnosti glede na
igralno mesto. V tem smislu so zelo zanimivi
podatki iz moskega svetovnega prvenstva leta
2007 v Nemciji. Povprecna dolzina sprintov je bila
relativno majhna in je variirala od 7 do 19 m. Pivoti
so izvajali sprinte dolge od 5 do 7 m, zunanyji igralci
8 m in krila od 15 do 19 m (Luig idr., 2008). Krila
so imela tudi vec¢je Stevilo sprintov kot zunanji
igralci in pivoti vendar razlike niso bile velike.
V povprecju je cas odmora med posameznimi
$printi na rokometni tekmi dolg 55+32 s (Vaeyens,
Gullich, Warr in Philippaerts, 2009). Tako izvajanje
cikli¢nih kot acikli¢nih aktivnosti med rokometno
tekmo zahteva od igralcev dobro razvite motori¢ne
sposobnosti. Med najpomembnejse pristevamo
eksplozivno in elasti¢cno mo¢ misic nog ter rok in
ramenskega obroca, agilnost, hitrost gibanja (kratki
sprinti) in gibljivost predvsem v ramenskem, pa
tudi kol¢nem obro¢u (Sibila, Lasan in Tancig,
1989). Predvsem je pomembna zmoznost zivéno-
misicnega sistema, da ustvari maksimalno moc¢
in silo nog in rok ter ramenskega obroca. Izsledki
mnogih raziskav namre¢ pricajo, da sta misicna
moc¢ in sila pri izvajanju rokometnih akcij izredno
pomembni in jasno locita uspe$nejse rokometase
od manj uspesnih (Gorostiaga, Granados,
Ibanez, Gonzalez-Badillo, in Izquierdo, 2006).
Sposobnost Zivéno-mi$i¢nega sistema ustvarjati
veliko silo miSic nog in rok ter ramenskega
obroc¢a z velikimi kontrakcijskimi hitrostmi pri
znacilnih rokometnih akcijah, pomeni po mnenju
raziskovalcev eno od klju¢nih fizioloskih prednosti
uspe$nih  rokometasev (Izquierdo, Hékkinen,
Gonzalez-Badillo, Ibafiez in Gorostiaga, 2002;
Hermassi, Chelly, Tabka, Shephard in Chamari,
2011). Izboljsanje omenjene sposobnosti lahko
pozitivno vpliva na hitrost pospesevanja in s tem
dvigne hitrost gibanja pri akcijah, ki so v rokometu
zelo pomembne in so podlaga za uspesno izvajanje
elementov rokometne igre — spremembe ritma in
smeri gibanja, sprinti in razli¢ni skoki ter streli
(Izquierdoidr., 2002; Hermassi idr., 2011; Crewther,
Cronin in Keogh, 2005).

Zaucinkovito izvajanje tako cikli¢nih kot acikli¢nih
gibalnih nalog je zraven dobro razvitih motori¢nih
sposobnosti in metaboli¢nih dejavnikov zazelena
tudi ustrezna morfoloska struktura rokometasevega
telesa. Raziskovalci, ki so se ukvarjali s tem
podro¢jem ugotavljajo, da imajo rokometasi
v povpre¢ju dobro izrazeno mezomorfno
komponento (tki. atletski tip), ki je najveckrat
kombiniranazektomorfnokomponentosomatotipa
(poudarjena longitudilna dimenzionalnost skleta).
Glede na podatke nekaterih raziskav (Srhoj,
Marinovi¢ in Rogulj 2002; Sibila in Pori, 2009)
lahko sklepamo, da obstajajo med igralci, ki igrajo
na razli¢nih igralnih mestih v povpreéju znacilne
razlike. Zunanji igralci in vratarji so najvisji. Ob
tem imajo zunanji igralci manj podkozne tolsce
in tudi niZjo vrednost endomorfne komponente
somatotipa. Najvisje pa je pri njih poudarjena
mezomorfna komponenta. Vratarji imajo Se visoke
vrednosti ektomorfne komponente somatotipa in
nizke vrednosti mezomorfne komponente. Pivoti
so visoki in imajo veliko telesno maso ob tem pa
$e veliko koli¢ino podkozne tol§ce ter poudarjeno
endomorfno komponento somatotipa. Krila so
med vsemi igralci v rokometni ekipi najnizja
in z najmanj$o vrednostjo telesne mase. Tudi
koli¢ina podkozne tolS¢e je v povprecju najnizja
med vsemi igralci. V povprecju pa imajo dobro
izrazeno mezomorfno komponento somatotipa
(Rannou, Prioux, Zouhal, Gratas-Delamarche,
in Delamarche, 2001; Van den Tillaar in Ettema,
2004). Na podlagi uvodnih ugotovitev smo za cilj
nasega prispevka izbrali ugotavljanje povezanosti
med izbranimi motori¢nimi ter antropometri¢nimi
spremenljivkami in oceno tekmovalne uspesnosti
slovenskih rokometasev, reprezentantov razli¢nih
starostnih kategorij. Na ta nacin lazje ocenimo
veljavnost baterije motori¢nih in antropometri¢nih
testov, ki jih uporabljamo za ugotavljanje ravni
razvitosti obravnavanih sposobnosti in znacilnosti.
Omenjena skupina testov predstavlja tudi osnovo
ekspertne ocene primernosti posameznikovih
sposobnosti in znacilnosti za ucinkovito igranje
rokometa. Meritve potekajo neprekinjeno zZe
ve¢ kot 30 let, vendar pa priblizno od leta 2008
uporabljamo posodobljeno baterijo testov, ki daje
predvsem na podro¢ju motori¢nih sposobnosti
natancnejse in bolj objektivne rezultate.
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METODE

VZOREC MERJENCEV

V vzorec merjencev je bilo vkljucenih 239
rokometasev, clanov slovenskih mladinskih in
¢lanske reprezentance. V casu meritev so bili
merjenci stari 20.13 £ 3.03 let, njihova telesna
viSina je znasala v povpre¢ju 187.54 + 6.29 cm in
telesna masa 88.36 + 10.51 kg. Merjenci so bili
glede na igralna mesta razdeljeni v sedem skupin
in sicer - vratarji (n=39, telesna vi$ina 187.29 +
4.57; telesna masa 90.32 * 9.67), pivoti (n=34,
telesna viSina 189.62 + 7.31; telesna masa 97.23
+ 11.36), leva krila (n=26, telesna visina 183.45 +
6.30; telesna masa 79.91 + 8.23 ), desna krila (n=28,
telesna visina 187.87 + 5.89; telesna masa 83.71 +
10.13), levi zunanji igralci (n=42, telesna visina
187.87 + 5.89; telesna masa 83.71 + 10.13), srednji
zunanji igralci (n=44, telesna vi$ina 187.87 + 5.89;
telesna masa 83.71 + 10.13) ter desni zunanji igralci
(n=26, telesna visina 190.68 + 4.37; telesna masa
92.04 + 6.13).

Tabela 1. Vzorec motoricnih spremenljivk

VZOREC SPREMENLJIVK

V vzorec spremenljivk smo uvrstili 15 motori¢nih
spremenljivk, 8 izbranih antropometri¢nih
spremenljivk ter oceno igralne kakovosti merjenih
igralcev. Za oceno antropometri¢nih znacilnosti
smo uporabili standardno antropometri¢no
baterijo s 24 merami, iz katerih smo izracunali
odstotek misicne in kostne mase ter vrednosti
podkozne tol$¢e in somatotip merjencev (Duquet
in Hebbelinck, 1977). Za oceno eksplozivne in
elasticne moc¢i nog smo uporabili dva skoka,
ki sta po svoji naravi razlicna - skok iz pol-¢epa
(“squat jump” - SJ) in skok z nasprotnim gibanjem
(“counter movement jump” - CM]). Sposobnost
hitrosti sprinta smo ocenjevali s pomoc¢jo casov
dosezenih v teku na 5, 10 in 20 m s startom z
mesta (T5m, T10m in T20m) in z lete¢im startom
(TL5m, TL10m in TL20m). Za oceno ravni
razvitosti sprinterske vzdrzljivosti smo uporabili
test »sprint s spremembami smeri - poligon 8 X
40 z 20 sekundno pavzo« (Baker, Ramsbottom in
Hazeldine, 1993). Za oceno vzdrzljivosti v teku
(VO,max aerobna hitrost) smo uporabili test »30-
15IFT« (Buchheit, 2005). Za oceno hitrosti leta
zoge pri rokometnem strelu so merjenci izvedli dva

Test Merjena sposobnost Merska enota
5-m sprint - start z mesta Sprinterska hitrost Sekunde
10-m sprint — start z mesta Sprinterska hitrost Sekunde
20-m sprint — start z mesta Sprinterska hitrost Sekunde
5-m sprint - lete¢i start Sprinterska hitrost Sekunde
10-m sprint - letedi start Sprinterska hitrost Sekunde
20-m sprint — lete¢i start Sprinterska hitrost Sekunde
Vmax Sprinterska hitrost Sekunde
40-m MST_skupno Anaerobna kapaciteta Sekunde
VO2max Aerobna sposobnost ml/min/kg
Skok iz pol-¢epa Eksplozivna mo¢ nog Centimetri
Skok z nasprotnim gibanjem Elasti¢na mo¢ nog Centimetri
Skok iz 25 cm Elasti¢cna mo¢ nog Centimetri
Skok iz 45 cm Elasti¢na mo¢ nog Centimetri
Strel s tal Hitrost zoge pri strelu ms!

Strel v skoku Hitrost Zoge pri strelu ms’!
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strela — strel s tal in strel v skoku. Hitrost strelov
je bila izmerjena s pomocjo ustrezno umerjenega
radarja (Emg companies, inc., ZDA, model 52000),
ki je bil postavljen 1 m za rokometnim golom.
Merjenci so strele izvedli z zogo dimenzije $tevilka
»3«, ki je odgovarjala standardom predpisanimi z
rokometnimi pravili Mednarodne rokometne zveze.
Oceno igralne kakovosti smo pridobili s pomocjo

Tabela 2. Vzorec antropometricnih spremenljivk

ocen enajstih neodvisnih ocenjevalcev, ki so igralce
rangirali glede na dosezeno tekmovalno uspesnost
v pet razlicnih kakovostnih razredov, ki so bili
doloceni z objektivnimi kriteriji. Vsi ocenjevalci so
bili aktualni ali bivsi trenerji drzavnih reprezentanc
v razlicnih starostnih kategorijah. Za nadaljnjo
obdelavo smo izlo¢ili najvi§jo in najnizjo oceno,
tako da smo za vsakega igralca uporabili devet ocen.

TSpremenljivka Merjena sposobnost Merska enota
Telesna visina VzdolZzna razseznost cm

Telesna masa Voluminoznost telesa kg

% podkozne tolsce Koli¢ina podkozne tolsce %

% miSicne mase Koli¢ina mi$i¢ne mase %

% kostne mase Koli¢ina kostne mase %
Ektomorfija Ektomorfna komponenta somatotipa koeficient
Mezomorfija Mezomorfna komponenta somatotipa koeficient
Endomorfija Endomorfna komponenta somatotipa koeficient

V Tabelah 1 in 2 je predstavljen vzorec motori¢nih in antropometri¢nih spremenljivk, merjene razseznosti

in merska enota, ki je bila uporabljena.

METODE OBDELAVE PODATKOV

Za obdelavo podatkov smo uporabili programski
paket SPSS (IBM SPSS 20.0). Izra¢unali smo
osnovne  statisticne  znacilnosti = merjenih
spremenljivk. Normalnost porazdelitve smo
testirali s pomocjo Kolmogorov-Smirnov testa.
Za preverjanje skladnosti med ocenjevalci smo
uporabili Kandallov koeficient konkordanca W.
Stopnja povezanosti med spremenljivkami in oceno
tekmovalne uspesnosti je bila izracunana s pomocjo
Pearsonovega korelacijskega koeficienta. Statisticno
znacilnost smo ugotavljali na ravni 1-odstotnega
(p<0.01) in 5-odstotnega tveganja (p<0.05).

REZULTATI

Najprej smo zeleli ugotoviti medsebojno skladnost
ekspertnih ocen o dosezeni tekmovalni uspesnosti,
ki so jo podali neodvisni ocenjevalci (n=11). Na
podlagi izracuna smo dobili statisticno pomembno
vrednost koeficienta W, ki je znasala 0,95, kar
pomeni, da so bili ocenjevalci glede tekmovalne
uspesnosti igralcev statisticno znacilno usklajeni.

V Tabeli 3 so prikazane osnovne statisticne
znacilnosti izbranih spremenljivk. Tabela prikazuje
srednje vrednosti, standardni odklon, najmanjse
in najvecje vrednosti, splo§¢enost in asimetrijo
ter znacilnost Kolmogorov-Smirnov testa za
preverjanje normalnosti porazdelitve. Z izjemo
spremenljivke TL, ~so vse ostale spremenljivke
odgovarjale pogoju o normalnosti porazdelitve
podatkov.
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Tabela 3. Osnovne statisticne znacilnosti uporabljenih antropometricnih in motoricnih spremenljivk ter

znacilnost Kolmogorov-Smirnov testa

Parameter x s Min max kurt skew PK-S
Starost 20.13 3.03 15 31.0

TV 187,53 6,29 166,4 202,5 ,120 -,136 ,135
™ 88,360 10,50 60,2 117,6 ,129 ,310 ,200%
% MM 49,012 2,77 39,9 55,9 ,407 ,042 ,200
% KM 16,247 1,33 11,8 19,6 ,295 -,146 ,117
% PT 12,00 3,87 4,9 27,3 1,795 1,059 ,200
Ekto 2,419 ,96 -5 5,3 ,481 -,174 ,200
Mezo 4,951 1,03 1,9 7,8 -,017 ,070 ,200
Endo 3,109 1,11 1,4 6,8 1,123 1,115 ,200
s 1,1020 ,068 ,89 1,31 ,369 255 ,200
Tiom 1,8487 ,095 1,60 2,20 1,522 ,697 ,200
Trom 3,11 ,126 2,71 3,59 1,257 478 ,200
TLsm, ,67 ,043 ,54 ,85 2,295 ,456 ,075
TLiom 1,28 08 1,10 1,70 3,080 923 117
TLyom 2,47 11 2,18 2,89 1,096 610 ,004
Vmax 8,43 ,50 7,35 10,99 2,878 ,952 .200
T8X40-m 8,48 ,34 7,68 9,54 ,359 ,767 ,200
VO max 51,86 2,82 42,89 57,67 1024 -,315 200
SJ 34,88 5,42 21,84 47,40 -,396 ,054 ,200
CM]J 38,31 5,38 23,50 52,10 -,041 ,095 ,200
GS_25cm 29,53 5,71 14,50 44,14 -,169 -,183 ,200
GS_45cm 30,69 6,22 12,80 50,38 ,136 -,050 ,200
ST 97,39 6,59 82,8 110,7 -,571 -,093 ,200
SS 92,76 5,36 79,1 106,0 -,089 ,112 ,200

Legenda: x - povprecne vrednosti; s - standardni odklon; min - minimalne vrednosti; max - maksimalne vrednosti; kurt
— sploscenost; skew - asimetrija; pK-S - znacilnost Kolmogorov-Smirnov testa; TV - telesna visina; TM - telesna masa;
%PT - delez podkozne tolsce; % MM - delez misicne mase; % KM - delez kostne mase; Ekto — ektomorfnah komponenta somatotipa;
Mezo - mezomorfna komponenta somatotipa; Endo — endomorfna komponenta somatotipa; T, -5-m sprint - start z mesta; T,
- 10-m sprint — start z mesta; T,, ~20-m sprint - start z mesta; TL_ - 5-m sprint - leteci start; TL,, - 10-m sprint - leteci start;
TL,, - 20-m sprint - leteci start; T8X40-m ~ povprecen cas doseZen v testu hitrostne vzdrZljivosti; Vo, . -maksimalni sprejem O,
S] - skok iz pol-cepa; CM] - skok z nasprotnim gibanjem; GS-25cm - globinski skok iz 25 cm; GS-45cm - globinski skok iz 45 cm;
ST - strel s tal; SS - strel iz skoka.

Povprecne vrednosti telesne visine (186.9 + 6.63 cm) in telesne masa (84.4 + 11.64 kg) sta primerljivi s
podatki o vrhunskih igralcih, ki jih navajajo nekateri avtorji (Ghobadi, Rajabi, Farzad, Bayati in Jeftreys,
2013). Na osnovi tega lahko re¢emo, da gre v primeru nasega vzorca iz vidika morfoloskih telesnih
znacilnosti v povprecju za visoko selekcionirano skupino.
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POVEZANOST MED OCENAMI
IGRALNE KAKOVOSTI

IN MOTORICNIMI TER
MORFOLOSKIMI PARAMETRI
V CELOTNEM VZORCU

V tabeli 4 so predstavljene vrednosti Pearsonovega
korelacijskega koeficienta med antropometri¢nimi
spremenljivkami in oceno igralne kakovosti
igralcev skupaj za celoten vzorec merjencev (vsi
igralci, ne glede na igralno mesto) in glede na
posamezno igralno mesto. Pri celotni skupini
izstopajo po srednje visoki in znacilni povezanosti
s tekmovalno uspesnostjo telesna visina (r=.235;

p<0.01), telesna masa (r=.265; p<0.01) in misi¢na
masa (r=.245; p<0.01). Znacilna paje tudi negativna
korelacija s podkozno tol$¢o (r=.184; p<0.05). TV
in TM sta znacilno povezani z kriterijem tudi pri
skupini pivotov (r=.543; p<0.01 in r=.480; p<0.01)
in vratarjev (r=.367; p<0.05 in r=.407; p<0.05).
Znacilna negativna povezanost pa se pojavlja med
% podkozne tolsce in kriterijem pri desnih krilih
(r=.-457; p<0.05), LZ (r=-.430; p<0.05) in desnih
zunajih igralcih (r=-.460; p<0.01). Pri levih krilih
(r=.504; p<0.05) in levih zunanjih (r=.568; p<0.01)
je visoka in znacilna povezanost med oceno in %
MM. Mezomorfna komponenta somatotipa pa je
srednje visoko in znacilno povezana s kriterijem
pri V (r=.424; p<0.05).

Tabela 4. Vrednosti Pearsonovega korelacijskega koeficienta med antropometricnimi spremenljivkami in
oceno igralne kakovosti igralcev skupaj za celoten vzorec merjencev (vsi igralci, ne glede na igralno mesto)

in glede na posamezno igralno mesto

Ocena
Skupaj LK DK SZ DZ P v
vV ,235%* ,185 ,347 ,284 ,166 ,131 ,543%* ,367*
™ ,265%% 312 ,105 ,388% ,367% ,206 ,480%* ,407*
% MM ,245%* ,504* ,210 ,568** ,021 ,218 ,241 ,348
% KM -,039 -,150 ,226 -,183 -,368% -,029 ,360 -,037
% PT -,184* ,090 -,457% -,430% 278 -,460* -,159 -,169
Ekto -,167 -,338 175 -,050 -,327 -,185 ,153 -,184
Mezo ,090% 279 -,181 -,038 -,018 ,304 ,075 ,424*
Endo -,190* ,045 -,282 -,347 ,112 -,462 -,205 -,092

Legenda: TV - telesna visina; TM - telesna masa; %PT - delez podkozne toli¢e; % MM - delez misicne mase; % KM - delez
kostne mase; Ekto — ektomorfnah komponenta somatotipa; Mezo - mezomorfna komponenta somatotipa; Endo - endomorfna
komponenta somatotipa; LK - leva krila; DK - desna krila; LZ - levi zunanji; SZ - srednji zunanji; DZ - desni zunanji; P - pivoti;

23ve)

V - vratariji.

V tabeli 5 so predstavljene vrednosti Pearsonovega
korelacijskega koeficienta, ki kaze povezanost
med motori¢nimi spremenljivkami in oceno
igralne kakovosti igralcev skupaj za celoten vzorec
merjencev (vsi igralci, ne glede na igralno mesto)
in glede na posamezno igralno mesto. Iz tabele 5
je razvidno, da so pri celotnem vzorcu merjencev
znacilno povezane z oceno vse motori¢ne
spremenljivke z izjemo obeh globinskih skokov. Pri
posameznih skupinah igralcev je znacilnih korelacij
manj in varirajo med igralnimi mesti. Generalno
gledano pa so najvisje in pozitivne povezave z oceno

Razlike znacilne pri 5% tveganju - p<0.05; “**” Razlike znacilne pri 1% tveganju - p<0.01.

pri skoraj vseh skupinah v obeh strelih (hitrost leta
zoge), v nekaterih sprinterskih parametrih, v skoku
iz pol¢epa ter v skoku z nasprotnim gibanjem ter v
VO2max.

RAZPRAVA IN ZAKLJUCKI

Rezultati so pri celotni skupini merjencev izpolnila
nasa pricakovanja glede Stevilnih pozitivnih in
znacilnih korelacij med antropometricnimi in
motori¢nimi spremenljivkami ter oceno igralne
uspesnosti. Baterija testov in spremenljivke, ki jih z
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Tabela 5. Vrednosti Pearsonovega korelacijskega koeficienta med motoricnimi spremenljivkami in oceno
igralne kakovosti igralcev skupaj za celoten vzorec merjencev (vsi igralci, ne glede na igralno mesto) in glede

na posamezno igralno mesto

Ocena
Skupaj LK DK SZ DZ P Vv
Tsm ,238%* ,122 ,467% ,246 ,311% ,126 ,022 ,196
Tiom ,344%* ,339 ,549** ,476%* ,342* ,096 ,125 ,357%
T20m ,317%% ,291 ,491*% ,432%% 221 ,270 ,124 ,388*
TL5m ,360*% ,246 ,354 ,383* ,134 ,351 ,346 ,647%%
TL10m ,167* ,015 ,117 ,124 ,103 ,295 ,025 ,318
TL20m ,286*% ,039 ,321 ,383* ,234 ,377 ,117 ,419*
Vmax ,266%% ,050 ,260 ,338* ,218 ,380 ,205 ,426%%
T8X40-m ,266** 277 421 ,542%* ,260 ,404 ,136 ,154
Vo2max ,400%* ,592** ,175 ,493%* ,242 ,581*% ,470%% ,365%
SJ ,362%* ,428% ST ,204 ,400% ,415 ,289 ,299
CMJ ,350%% 427 ,613%% ,308 ,341% ,554** ,176 ,235
GS-25 -,060 -,208 ,232 -,080 ,064 ,108 -,191 -,208
GS-45 -.059 -,188 ,209 -,005 ,096 ,092 -,157 -,089
ST ,507*% ,268 ,666*% ,164 ,715%% ,509 ,641* ,516
SS LA22%% ,083 ,644*% -,208 ,675%% ,364 ,590* ,475

Legenda: T, -5-m sprint - start z mesta; T, -10-m sprint - start z mesta; T, ~20-m sprint - start z mesta; TL_ - 5- m sprint -
leteci start; TL,, - 10-m sprint - leteci start; TL, - 20-m sprint - leteci start; T8X40-m — povprecen cas dosezen v testu hitrostne
vzdrZljivosti; Vo, . —maksimalni sprejem O, S] - skok iz pol-Cepa; CM] ~ skok z nasprotnim gibanjem; GS-25cm ~ globinski skok
iz 25 cm; GS-45¢m - globinski skok iz 45 cm; ST - strel s tal; SS - strel iz skoka. “*” Razlike znacilne pri 5% tveganju - p<0.05; “**”

Razlike znacilne pri 1% tveganju - p<0.01.

njo dobimo kazejo dobro povezanost z tekmovalno
uspes$nostjo. Na ta nacin lahko trdimo, da baterija
predstavlja dobro orodje tudi kot napovedovalec
tekmovalne uspe$nosti rokometasev. Dolgoletne
meritve ter raziskave s podrocja povezanosti
rokometasevih  motoricnih  sposobnosti  in
antropometri¢nih  znacilnosti z uspehom v
igri so obrodile sadove in danes lahko z veliko
mero gotovosti ocenimo potencialno uspe$nost
igralcev v razli¢nih starostnih kategorijah. Glede
antropometri¢nih znacilnosti so najvisjo stopnjo
povezanosti pokazale spremenljivke telesna visina,
telesna masa in % misicne mase. Negativna pa je
bila korelacija s % podkozne tol$ce. Vse omenjene
povezanosti so skladne z navedbami iz literature
(Ghobadj, idr., 3013) in Se enkrat potrjujejo, da se
igralci s poudarjenimi omenjenimi znacilnostmi
lahko uveljavijo v vrhunskem rokometu. Igralci,
ki so na teh podro¢jih slabsi pa imajo zaradi
tega manjSe moznosti za visoko tekmovalno

ucinkovitost v tekmovalnem rokometu. Tudi na
podro¢ju motorike so skoraj vse spremenljivke
znacilno povezane z oceno. Zanimivo je, da najvisjo
povezanost kaze hitrost leta zoge pri obeh strelih.
Prav igralci, ki so sposobni silovitega izvajanja
strelov so v rokometu Se posebej cenjeni in uspesni.
Nekoliko presenetljiva pa je neznacilna in celo
negativna povezanot ocene z obema globinskima
skokoma. Verjetno lahko $pekuliramo, da predvsem
mlajsi igralci slabse tehni¢no izvajajo omenjena
skoka ne glede na dejanski motori¢ni potencial. To
velja tudi za uspesnejse igralce.

V nadaljevanju pa podajamo $e analizo povezanosti
za vsako igralno mesto posebej. V  literaturi
lahko namre¢ najdemo tudi mnogo podatkov
o znalilnih razlikah v tehni¢nih in takti¢nih
zahtevah rokometne igre za igralce na posameznih
igralnih mestih (Karcher in Buccheit, 2014).
Rezultati mnogih studij pa tudi potrjujejo teorije,
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da se skupine igralcev, ki igrajo na razli¢nih igralnih
mestih medsebojno znacilno razlikujejo v mnogih
morfoloskih telesnih znacilnostih igralci na razli¢nih
(Sibila in Pori, 2009).

SKUPINA LEVIH KRIL

Izmed antropometri¢cnih spremenljivk obstaja
samo ena znacilna in pozitivna povezanost -
korelacijski koeficient povezanosti je pri motori¢nih
spremenljivkah med VO,max in oceno (r=.592;
p<0.01). Znacilna pa je $e povezanost pri skoku iz
polcepa (r=.428; p<0.05) in pri skoku z nasprotnim
gibanjem (r=.427; p<0.05). Ostale povezanosti
niso znacilne, preseneca pa negativna povezanost
z obema globinskima skokoma. V nasem vzorcu so
tako uspesna leva krila predvsem izstopala z visoko
stopnjo aerobne pripravljenosti in odrivne modi.
Predvsem pri aerobni pripravljenosti je pomemben
dejavnik velika koli¢ina primernega treninga - to
pa je tisti dejavnik, ki v zelo zahtevni konkurenci na
mestu levega krila igralcem omogoca visjo stopnjo
tekmovalne uspesnosti.

SKUPINA DESNIH KRIL

Pri tej skupini igralcev je statisticno znacilnih
povezanosti Se ve¢ kot pri LK. Izmed
antropometri¢nih spremenljivk je znacilno in
negativno povezanaz uspesnostjo koli¢ina podkozne
tol$¢e (r=-.457; p<0.05). Visoka je povezanost vseh
treh parametrov sprinta z mesta — TF, (r=.467;
p<0.05), TF10m (r=.549; p<0.01) in TF 20m (r=.491;
p<0.05). Podobno velja tudi za oba skoka — skok
iz pol-cepa (r=.537; p<0.01) in skok z nasprotnim
gibanjem (r=.613; p<0.01). Najvi§ja stopnja
povezanosti pa se pojavlja pri hitrosti leta zoge, ki
jo merjenci dosegajo pri obeh rokometnih strelih -
strel s tal (r=.666; p<0.01) in strel v skoku (r=.644;
p<0.01). Glede na cikli¢ne in acikli¢ne aktivnosti, ki
jih igralci v igri opravijo (Pori, idr., 2009; Michalsik,
2011) je omenjena povezanost logi¢na. Glede na
povezanost posameznih sposobnosti z tekmovalno
uspesnostjo je tip uspesnega desnega krila najblizji
idealnemu tipu rokometasa - dober sprinter in
skakalec z majhno koli¢ino podkozne tolsce in
silovitim strelom.

SKUPINA LEVIH ZUNANJIH
IGRALCEV

Izmed antropometri¢nih znacilnosti je znacilna
povezanost dosezena pri telesni masi (r=.388;
p<0.05), Se visja pa je pri delezu misicne mase
(r=.568; p<0.01). Znacilna negativna povezanost pa
je bila dosezena z koli¢ino podkozne tol$ce (r=-.433;
p<0.05). Tudi pri igralcih, ki igrajo na mestu levega
zunanjega se pojavlja veliko pozitivnih povezanosti
med prakti¢no vsemi parametri sprinterske hitrosti
(tudi sprint z lete¢im startom in maksimalna
dosezene hitrost sprinta). Znacilna in pozitivna
povezanost pa je tudi med oceno in aerobno
vzdrzljivostjo (r=.493; p<0.01) ter sprintersko
vzdrzljivostjo (r=.542; p<0.01). Tekmovalno uspes$ni
levi zunaniji igralci so se torej predvsem odlikovali
z sposobnostjo generiranja visokih sprinterskih
hitrosti in tudi obeh vidikov vzdrzljivosti, kar jim
omogoca daljse igranje na visoki ravni ter izvedbo
vecje koli¢ine treninga. Pomembna je velika telesna
masa in visok delez mi$i¢ne mase ter nizek procent
mascobnega tkiva.

SKUPINA SREDNJIH ZUNAN]JIH
IGRALCEV

To igralno mesto je v slovenskem rokometu
relativno specificno saj je bilo v preteklosti veliko
tekmovalno zelo uspesnih igralcev, ki so se nekoliko
razlikovali od modela visokega rokometasa. Se je pa
tudi pri nasem vzorcu pri srednjih zunanjih igralcih
telesna masa pokazala kot pomemben dejavnik -
znacilna in pozitivna povezanost z oceno (r=.367;
p<0.05). Izmed motori¢nih sposobnosti sta znacilno
pozitivno povezana z uspesnostjo ¢as sprinta na 5 m
(r=.311;p<0.05) in 10 m (r=.342; p<0.05). Znacilnaje
tudi povezanost z obema skokoma - skok iz pol¢epa
(r=.400; p<0.05) in skok z nasprotnim gibanjem
(r=.341; p<0.05). Zanimivo pa je, da je najvisja
dosezena pozitivna povezanost s hitrostjo leta Zoge
pri obeh strelih — strel s tal (r=.715; p<0.05) in strel v
skoku (r=.675; p<0.05). Tekmovalno uspes$ni srednji
zunanji igralci imajo poleg dobrih sprinterskih in
skakalnih sposobnosti tudi zelo silovite strele, kar
je eden izmed najpomembnejsih sposobnosti za
ucinkovito igro v napadu
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SKUPINA DESNIH ZUNAN]JIH
IGRALCEV

Igralci, ki igrajo na mestu desnega zunanjega
napadalca pomenijo veliko specifiko znotraj
rokometne ekipe, najpomembnejsi kriterij za
usmeritev na to igralno mesto je namrec¢ uporaba
leve roke. Levicarji so torej v veliki prednosti in to
zmanj$a izbor ter s tem tudi variabilnost na tem
igralnem mestu. Tako je bil tudi delez teh igralcev
znotraj celotnega vzorca najmanjsi (ob levih krilih)
- n=26. S tem lahko tudi pojasnimo zelo skromno
stevilo spremenljivk, ki kazejo povezanost z oceno
igralne  uspe$nosti. Med antropometri¢nimi
spremenljivkami je samo spremenljivka »delez
podkozne tol§¢e« dosegla statisticno znacilno in
negativno povezanost (r=-.460; p<0.05) z kakovostjo
igranja. Tudi med motori¢nimi spremenljivkami sta
samo dve znacilno in pozitivho povezani z oceno
- VO, (r=.581; p<0.01) ter skok z nasprotnim
gibanjem (r=.554; p<0.01). Zanimiva je predvsem
znacilna povezanost z aerobno vzdrzljivostjo, kar
kaze da morajo biti tekmovalno uspesni igralci na
tem mestu tudi vzdrzljivi. Najveckrat so na igriscu
med tekmo veliko casa in so zelo obremenjeni
(nimajo ustreznih menjav zaradi Ze prej omenjenih
selekcijskih  kriterijev). Zato je seveda dobra
vzdrzljivost neobhodna. Seveda pa tudi druge
motori¢ne spremenljivke kaZejo relativno visoko in
pozitivho povezanost z oceno vendar ne dosegajo
statisti¢ne znacilnosti.

SKUPINA PIVOTOV

Krozni napadalci imajo v sodobnem modelu
rokometne igre zelo pomembno vlogo tako v
napadu kot tudi v obrambi. V vrhunskih ekipah
sreCamo predvsem zelo visoke pivote z veliko
telesno maso. Ti dve antropometri¢ni znacilnosti sta
tudi v nasem vzorcu znacilno pozitivno povezani z
oceno tekmovalne uspesnosti - TV (r=.559; p<0.01)
in TM (r=.480; p<0.05). Zanimivo pa je dejstvo, da
je tudi pri pivotih znadilna pozitivna povezanost
ocene tekmovalne uspesnosti z VO, (r=.470;
p<0.01). Vrhunski pivoti so v sodobnem rokometu
zelo obremenjeni v obeh fazah igre in je o¢itno tudi
vzdrzljivost pomembna za njihovo uspesno igranje.
Ob veliki telesni masi in telesni visini pa morajo za

dosego tega cilja veliko pozornost posvecati razvoju
te sposobnosti. Znacilno in pozitivho povezanost s
tekmovalno uspe$nostjo pa sta pokazala tudi oba
strela — strel s tal (r=.641; p<0.01) in strel v skoku
(r=.590; p<0.01). Sposobnost izvajanja silovitih
strelov je za pivote zelo pomembna saj morajo v
igri izvajati strele pod otezanimi pogoji. Sprinterski
in skakalni parameri pa v tej skupini ne kazejo
znacilnih povezav z oceno. To pa ne pomeni, da niso
pomembni, vendar v relativno dobro selekcionirani
skupini varianca v teh sposobnostih ni dovolj velika.

SKUPINA VRATARJEV

Rokometni vratar ima najbolj specifi¢cno igralno
vlogo v ekipi. V naSem vzorcu so tekmovalno
uspesni vratarji izkazovali znacilno in pozitivno
povezanost z telesno visino (r=.367; p<0.05) in
maso(r=.407; p<0.05). Nekoliko je presenetljiva
pozitivna znacilna povezanost z mezomorfno
komponento somatotipa (r=.424; p<0.01), saj v
vecini dosedanjih raziskav vratarji v tej znacilnosti
niso izkazovali visokih vrednosti (Sibila in Pori,
2009; Ghobadi, idr., 2013). Toda najvi$je rangirani
vratarji nasega vzorca, ki so tekmovalno zelo uspesni
so tudi v tej karakteristiki dominantni. Zanimiva je
tudi povezanost motori¢nih spremenljivk in ocene.
Znacilna in pozitivna je povezanost s sprinterskimi
parametri - T10m ((r=.357; p<0.05), T20m (r=.388;
p<0.05), TL5m (r=.647; p<0.01), T20m (r=.419;
p<0.05) in Vmax (r=.426; p<0.01). O¢itno je za uspeh
na vrhunskem nivoju tudi pri rokometnih vratarjih
pomembna hitrost sprinta. Se bolj zanimiva pa je
pozitivna in znacilna povezanost ocene tekmovalne
uspesnostiin aerobnih sposobnosti (r=.365; p<0.05).

Glede na obremenitve med igro naceloma vratarji
ne potrebujejo visoko razvitih sposobnosti na
podrodju vzdrzljivosti, toda kot kaze za vrhunsko
tekmovalno ucinkovitost omenjena sposobnost ni
brez vrednosti. Predvsem je ta ugotovitev pomembna
kot napotek mlaj$im vratarjem, ki mnogokrat na
meritvah teh sposobnosti dosegajo povprecne ali
celo slabe rezultate. Vlaganje napora v izboljsanje
aerobne vzdrzljivosti (ob ustreznem treningu drugih
sposobnosti in znanj) lahko ima ugodne ucinke na
izboljsanje tekmovalne uc¢inkovitost pri rokometnih
vratarjih.
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Izvlecek

V clanku so predstavljeni rezultati eksperimenta, ki smo ga izvedli na vzorcu 26 mladih rokometasev (starost
15 + 0,98 let). Namen nase raziskave je bil ugotoviti vplive unilateralnega treninga za moc na eksplozivno
moc ter agilnost pri mladih rokometasih. Ti dve gibalni sposobnosti sta mocno povezani z uspesnostjo v
rokometu. Z razvojem znanosti se je uporaba unilateralnih vaj zacela pogosteje uporabljati tudi v praksi, saj
zaradi svojih biomehanskih specificnosti bolje sovpadajo s karakteristikami in zahtevami Sportne panoge.
Glede na strokovne usmeritve in priporocila nas bodo zanimali vplivi unilateralnih vaj za moc na dve pojavni
obliki manifestne moci: odrivno in metalno.

Eksperimentalni del raziskave smo razdelili na dve obdobji, in sicer na obdobje rokometnega treninga brez
(kontrolno obdobje) in z intervencijo dopolnile vadbe za moc (eksperimentalno obdobje). V prvem delu
smo z izbranimi testi opravili meritev zacetnega stanja, v drugem obdobju pa smo pripravili programa 6
tedenskega treninga moci, ki sta se razlikovala le v nacinu izvajanja vaj za moc. Ena skupina je vaje izvajala
na unilateralen nacin, druga pa na bilateralen nacin. Ker je slo za vzorec mladih rokometasev, smo upostevali
zakonitosti vadbe in priporocila ter bioloski razvoj posameznika. Za spremljanje vplivov vadbe moci na
manifestno moc spodnjega in zgornjega dela telesa (odrivna in metalna moc) ter agilnost smo pred in po
opravljenem programu izvedli 7 gibalnih testov, kjer smo primerjali razlike v rezultatih.

Za obdelavo vseh obravnavanih spremenljivk smo uporabili statisticni program SPSS, kjer smo za preverjanje
razlik med posameznimi meritvami izvedli neparametricni Wilcoxonov test ali pa t-test za odvisne vzorce.
Ugotavljanje interakcij med neodvisnimi spremenljivkami (skupina, meritev in dominantnost) pa smo izvedli
s pomocjo vecsmerne analize variance za mesane nacrte. S pomocjo dobljenih rezultatov smo ugotovili, da
je razlika med 2. in 3. meritvijo statisticno pomembno vecja od razlike med 1. in 2. meritvijo. To pomeni,
da je imel 6 tedenski hkratni rokometni trening in trening za moc proti samo rokometnemu treningu vecji
vpliv na spremenljivke. Nadaljnja analiza je za unilateralno skupino pokazala trend izboljsanja povprecnega
napredka v vseh odvisnih spremenljivkah v primerjavi z bilateralno skupino. Do statisticno znacilnih razlik v
interakciji je prislo pri testu »troskok z mesta« in pri »strelu s tal z nedominantno roko«.

Lahko zakljucimo, da se je unilateralni nacin izvajanja vaj za moc izkazal za primernega pri razvoju
eksplozivne moci mladih rokometasev.

Kljucne besede: rokomet, unilateralnost, trening moci, mladi, eksplozivna moc.
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UVOD

Elementarne ¢loveske gibalne aktivnosti (hoja, tek,
meti, plazenje, plezanje ...) najveckrat potekajo
unilateralno. Unilateralna gibanja opredeljujejo
premik oz. gib, ki je izveden enoro¢no ali enonozno
(Marting, 2013).

Za razvoj vseh vrst moci uporabljamo vaje, ki
so lahko izvedene na bilateralni ali unilateralni
nac¢in. Tako lahko govorimo o bilateralnem
in unilateralnem nacinu izvajanja vaj za moc.
Pri bilateralnem treningu moci sodelujeta obe
okoncini oz. strani telesa istocasno z namenom
ustvarjanja sile. Pri unilateralnem treningu lahko
vplivamo le na eno okoncino oz. stran telesa. Ta
nacin izvajanja vaj v znanosti pridobiva vse vedji
pomen in veljavo, medtem ko pa v praksi $e vedno
prevladuje bilateralni nacin izvajanja vaj za mo¢
(Marting, 2018).

Meja med unilateralnimi in bilateralnimi $porti
je tezje dolocljiva, tu gre najveckrat kar za
kombinacijo obeh vzorcev gibanj. Najvec¢ gibalnih
akcij se pri $portih izvede in zakljuci unilateralno,
od $portne zvrsti pa je odvisno, ali se unilateralnost
pojavlja na zgornjem ali spodnjem delu telesa. Prav
to se dogaja tudi pri rokometu, saj so acikli¢ne
aktivnosti igralcev prisotne v vseh fazah igre z Zogo
ali brez nje. V acikli¢cna gibanja po Pori (2005)
uvr§¢amo vsa lovljenja, podaje, mete, zaustavljanja,
spreminjanja smeri, obrate, skoke, padce, vstajanja
in varanja, ki se izvedejo oz. zakljucijo enoro¢no
ali enonozno (unilateralno). Tako se zaradi zahtev
$portne panoge najveckrat razvija le dominantnejsa
stran telesa.

Najvecje spremembe v rokometni igri opazimo
predvsem v hitrosti, dinamiki igre ter moci
igralcev v posameznih fazah igre (Pori, 2005). Tu
pomembno vlogo igra skrbno nacrtovan proces
kondicijske vadbe, ki ga moramo vkljucevati ze v
nizje starostne skupine (Gamble, 2008). Najvecjo
neznanko Se vedno predstavlja delo z mladimi,
saj se zdi, da ni sistematizirano, ne uposteva
zakonitosti $portne vadbe in se vsebinsko ne

razlikuje od treninga odraslih. Potrebno se je
zavedati, da otroci niso miniatura odraslega,
kar pomeni, da imajo svoje zakonitosti in svoje
zahteve (Faigenbaum idr., 2009). Prav zato bomo
v c¢lanku predstavili najnovej$a priporocila, ki se
ob upostevanjem bioloskega razvoja nanasajo na
trening moci. Potrebno se je zavedati, da nacrtovan
proces kondicijske priprave (trening moci) vpliva
na boljSo ucinkovitost v $portu in preprecuje
nastanek poskodb tudi pri mladih (Gamble, 2008).

V sami raziskavi nas je zanimalo predvsem, ali je
unilateralni nacin izvajanja vaj za moc¢ primeren
za razvoj eksplozivne moci in agilnosti pri mladih
rokometasih.

PREDSTAVITEV UCINKOV
UNILATERALNEGA TRENINGA ZA MOC

Poznavanje morfologkih in zivénih prilagoditev je
klju¢nega pomena v nacrtovanju procesa vadbe
moci (Martinc in Pori, 2016).

Morfoloske prilagoditve pri treningu moci so v
mocni korelaciji z endokrinim odzivom anabolnih
hormonov (Migiano idr, 2010). Za nastanek
akutnega odziva anabolnih hormonov pri treningu
moc¢i ni toliko pomemben nacin izvajanja vaj
(unilateralno ali bilateralno), temve¢ koli¢ina
misicne mase, ki je vklju¢ena v sam trening
(Migiano idr., 2010; Jones, Ambegaonkar, Nindl,
Smith in Headley, 2012; Botton idr. 2015).

Po Daneshmandi, Hosseini
(2007)

treninga kazejo podobno kot pri bilateralnem.

in Afsharnejad
se ziv¢ne prilagoditve unilateralnega

Govorimo o povecanju moci v agonisti¢ni miSici
in zmanj$ani aktivaciji v antagonisticni misici.
Avtorji so ugotovili, da se ziv¢ne prilagoditve pri
unilateralnem treningu kazejo v izboljsani znotraj
midicni in medmisi¢ni koordinaciji v trenirani
in netrenirani okoncini (pojav kriznega efekta).
To pomeni, da treniranje ene strani telesa poveca
misicno mo¢ v misicah na drugi (lateralni) strani
(Caroll, Herbert, Munn, Lee, in Gandevia, 2006),
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to pa s pridom lahko izkoris¢amo predvsem v
terapevtske namene.

Glavna in najpomembnejsa posledica ziv¢énih
prilagoditev pri unilateralnem treningu moci
je nastanek oz. pojav bilateralnega deficita (v
nadaljevanju BLD) (Dickin, Sandow in Dolny,
2011; Botton idr. 2015). BLD se opisuje kot razlika
med maksimalno silo, ki se pojavi pri simultanem
bilateralnem gibanju in vsoto maksimalnih sil,
proizvedenih z levo in desno okonc¢ino med
unilateralnim gibanjem (Serrau idr. 2012), kar
pomeni, da je produkcija sil pri unilateralnem
treningu vecja. Izkoris¢anje pozitivnih potencialov
BLD
ucinkovitost in boljse rezultate.

lahko vpliva na boljso $portnikovo

AKTIVACIJA NA MISICE PRI
UNILATERALNIM NACINOM IZVAJANJA
VAJ ZA MOC

Uporaba unilateralnih vaj za moc¢ je v $portni
praksi v podrejenem polozaju. Z njihovo uporabo
vplivamo na nekoliko druga¢no aktivacijo misic
kot pri klasi¢nih bilateralnih vajah. Stevilne
raziskave prikazujejo, da z uporabo enonoznih
in enorocnih vaj vplivamo predvsem na mocnejse
stabilizatorje v medenicno-ledvenem predelu,
kolku, kolenu in ramenskemu obroc¢u (McCurdy
idr. 2010; Santana, Vera-Garcia in McGill, 2007).
Po Willardson (2007) je stabilizacija trupa klju¢ni
element za optimalno generiranje in prenos sile
iz spodnjega dela telesa preko medenice in trupa
do distalnih delov v kineti¢ni verigi. Manchado,
Garcia-Ruiz, Cortell-Tormo in Tortosa-Martinez
(2017) in Saeterbakken, van denTillaar in Seiler
(2010) so ugotovili, da se ve¢ja kontrola in mo¢
ledveno-medeni¢nega predela odraza v vedji
izmetni hitrosti rokometne Zoge tudi do 5 %.
Nogometadi so z uporabo vaj za stabilizatorje
trupa napredovali v hitrosti brce Zoge, golfisti pa v
hitrosti zamaha s palico (Pedersen idr. 2006; Seiler
idr. 2006).

UPORABA UNILATERALNIH VAJ ZA MOC
ZA RAZVOJ EKSPLOZIVNE MOCI

Eksplozivna moc¢ je najpomembnej$a komponenta,
ki vpliva na uc¢inkovitost in uspesnost v $portnih
zvrsteh, kjer je prisotno veliko hitrih sprememb,
skokov, doskokov, pospesevanj in kratkih
$printov (Haff in Nimphius, 2012). Zaradi boljse
sklepne stabilizacije kolka, medenice in kolena
se unilateralne vaje priporocajo v $portih, kjer je
prisotno veliko skokov, doskokov, hitrih sprememb
smeri in Sprintov (Fisher in Wallin, 2014).

2016;
Spiers, Bennett, Finn in Turner, 2016) nakazujejo

Stevilne raziskave (Archna in Sumit,
pomembno dejstvo, da z uporabo unilateralnih
vaj za mo¢ dosezemo primerljive ali celo vecje
napredke v eksplozivni moci, $printih in agilnosti
kot z uporabo bilateralnih vaj. Zaradi manjsega
zunanjega bremena (manjSa obremenitev na
hrbtenico) S§¢itijo posameznika pred prehitrim
obremenjevanjem z utezmi (McCurdy idr. 2005).

Iz tega sledi, da so bilateralne vaje lahko zamenljive
in nadomestljive, kar nakazuje velik napredek
v Sportni znanosti. Po Ramirez-Campillo idr.
(2015) pa je z vidika razvoja gibalnih sposobnosti
in uc¢inkovitosti v $portni aktivnosti najboljsa kar
kombinacija obeh.

ZAKONITOSTI VADBE MOCI PRI MLADIH

V preteklosti je veljalo veliko prepri¢anj in mitov, ki
so trening moci pri mladih opisovali za nevarnega
in neucinkovitega, saj je stopnja androgenih
hormonov v tem obdobju $e nizka (Dahab in
McCambridge, 2009). Kljub temu pa je danes
dokazano, da je trening moci pri mladih predvsem
varen in uc¢inkovit. Predstavlja nepogresljiv element
kondicijske priprave, ki pa mora biti pod vodstvom
primerno izobrazenega osebja.

Ustrezna specializacija in primerno izbran razvoj
gibalnih sposobnosti sta pomembni komponenti
za razvoj mladih $portnikov (Birtwell in Goodale,
2007). Trening za mo¢ ima najvecjo vlogo v vseh
fazah telesnega razvoja primladih, zato smo v ¢lanek
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vkljucili tudi najnovejsa priporocila, ki se nanasajo
na trening moc¢i pri mladih. Lloyd in Oliver (2012)
opisujeta trening moci kot prioritetno in klju¢no
razvojno gibalno sposobnost v vseh obdobjih pri
obeh spolih. S svojimi pozitivnimi transferi vpliva
na vecjo hitrost teka, izboljsano eksplozivnost
in agilnost, vzdrzljivost in preprecuje nastanek
poskodb.

Ucinki vadbe moci otrok v nizjih starostnih
kategorijah temeljijo predvsem na ziv¢nih
mehanizmih. Tu gre predvsem za ucinkovitejso
aktivacijo mi$ic in medmi$icno koordinacijo,
ki se pokaze zlasti v zgodnjih fazah vadbe.
Izbolj$ana medmisi¢na koordinacija je pomembna
predvsem v kompleksnejsih gibanjih, zato je
pomembno, da v tem obdobju vadba temelji na
koordinacijsko kompleksnejsih vsebinah. Torej
ugoden vpliv razvoja Ziv¢nega sistema podpira
tudi razvoj misi¢ne sile in moci tako, da otroci v
predpubertetnem obdobju pod vplivom vadbe
kazejo visji napredek v relativni moci, po puberteti
pa zaradi povecane koncentracije androgenih
hormonov tudi v absolutnih parametrih moci
(Skof, 2007; Lloyd in Oliver, 2012 ). Tem pa se v ¢asu
pubertetnega razvoja in mladostni$tva pridruzijo
tudi morfoloske prilagoditve, ki so povezane s

hormonskimi spremembami.

Temeljna priporocila za trening moci pri mladih

Osnovne smernice za trening moci pri mladih
(povzeto po Faigenbaum idr. 2009 in Dahab in
McCamridge, 2009):

« trening z mladimi zahteva jasna navodila in
popoln nadzor,

« zagotoviti je potrebno varen in prijazen prostor
za trening,

o pred pricetkom vadbe se je potrebno ogreti s
5-10 minutno dinami¢no aktivnostjo,

+ postopnost obremenjevanja je kljucna;
za¢nemo z lazji bremeni s poudarkom na
pravilni tehniki izvedbe vaje,

« program moci prilagajamo glede na potrebe,
cilje in sposobnosti mladih Sportnikov,

« priporocajo se submaksimalna bremena, kjer je
smiselna uporaba razli¢nih uporov: lastna teza,
proste utezi, elastike, tezke Zoge ...

 priporoceno stevilo vaj na vadbeno enoto: 5-8,

« veliko pozornost nameniti vajam za
stabilizacijo trebusne stene; trebusne in hrbtne
miSice,

« osredotociti se je potrebno na simetri¢ni razvoj
misi¢nih skupin s poudarkom na primerni
simetriji tudi okrog sklepov,

 breme povecujemo postopno za 5-10 % takrat,
ko z lahkoto opravijo 15 ponovitev; v primeru,
da vadeci ne more opraviti vsaj 10 ponovitev v
seriji 0z. ne more nadaljevati v pravilni tehniki,
mu breme zmanj$amo oz. prilagodimo,

 po opravljeni vadbi sledi postopno ohlajanje s
staticnim raztezanjem,

e prisestavi treningov je potrebno upostevati
individualnost, potrebe in Zelje mladih
$portnikov,

« vodenje lastnega dnevnika treninga vpliva na
lazje spremljanje individualnega napredka,

 program in vaje za moc¢ naj bodo raznoliki,
saj morajo mladim predstavljati izziv in
motivacijo,

 na optimalno uc¢inkovitost ukvarjanja s
$portom poleg skrbno nacrtovanega treninga
vplivajo tudi regeneracija, zdrava prehrana,
ustrezna hidracija telesa in zadostna koli¢ina
spanja,

« podpora s strani trenerjev in starSev bo
obcutno vplivala na samo motivacijo in veselje
do trenaznega procesa.

Faigenbaum idr. (2009) so Kklasificirali metode
treninga moc¢i pri mladih. Razumevanje in
upostevanje le teh vodi v pravilno in dolgotrajno
ciklizacijo, ki prinasa optimalne rezultate.
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trening moci pri mladih - submaksimalna metoda (povzeto po Faigenbaum idr.

Zacetniki Napredni zacetniki Izkuseni
Tip kontrakcije eksc. in konc. eksc. in konc. eksc. in konc.
Tip vaje enoskl. in vec¢skl. enoskl. in vec¢skl. enoskl. in vecskl
Breme 50-70 % 1 RM 60-80 % 1RM 70-85 % 1RM
Volumen 1-2 seriji x 10-15 pon. 2-3 serije x 8-12 pon. > 3 serije x 6-10 pon.
Odmor (min) 1 1-2 2-3
Tempo tekoce konc. tekoce konc. tekoce konc.
Frekvenca (dan/teden) 2-3 2-3 3-4

Legenda: eksc. = ekscentricna; konc. = koncentricna; pon = Stevilo ponovitev; enoskl. = enosklepna; vecskl. = vecsklepna; % 1RM =

odstotek najvecjega bremena, ki smo ga sposobni dvigniti.

Tabela 1 prikazuje submaksimalne metode misi¢ni
naprezanj za mlade z razlicnimi izku$njami v
treningu moci. S postopnim obremenjevanjem (od
zacetnika pa do izkuSenega vadecega) varujemo
posameznika pred poskodbami in dovolimo telesu,
da se prilagodi na drazljaje, izzvane s treningom
moci. Po Faigenbaum idr. (2009) v skupino zacetnik
sodijo osebe, ki imajo manj kot 3 mesece izkusenj
s treningom moci ali pa v proces treninga moci
$e niso bili vpeljani. Osebe, ki so vpeljane v redni
proces treninga moci (3-12 mesecev) imenujemo
napredni zacetniki. Izkusene osebe pa so vpeljane
v trening moci vsaj 12 mesecev. V treninge moci
pri mladih vklju¢ujemo oba tipa vaj, vendar imajo
v tem obdobju vecsklepne vaje prednost pred
enosklepnimi.

Temeljna priporocila za razvoj eksplozivne
(hitre) moci pri mladih

Vpeljava pliometricnih vsebin je za razvoj
eksplozivne moc¢i pomembna metoda. Dobro
razvite pliometricne sposobnosti pri mladih
vplivajo na vecéje napredke v moci, hitri modi,
kratkih Sprintih, agilnosti in ravnotezju. Napredki
v eksplozivni moci se kazejo Ze pri otrocih, najvecja
izboljsanja pa dosezejo na zacetku pubertetnega
obdobja (Lloyd in Oliver, 2012).

Metode za razvoj eksplozivne moc¢i temeljijo na
vec¢sklepnih vajah in vplivajo na Zivéne dejavnike
moci. Tu gre predvsem za mehanizme znotraj
misSi¢ne in medmiSicne koordinacije (Dolenec,
Stirn in Strojnik, 2017). Pri tem tipu treningu sta
pomembni komponenta hitrosti in moci, s tem pa
vplivamo na vi$ji nivo misi¢ne aktivacije. Za razvoj
hitrosti uporabljamo nekoliko lazja bremena (lahka
do srednja), za razvijanje moci pa uporabljamo
vecja bremena (srednja do tezka). Pri zacetnikih
za¢nemo z razvijanjem hitrosti, v naslednjih fazah
pa dodamo temu Se komponento za razvijanje
moci.

TRENER - ROKOMET, februar 2019




Vpliv unilateralnega treninga na eksplozivho mo¢ pri mladih rokometasih

UPORABA UNILATERALNIH VAJ ZA MOC PRI MLADIH PO OBDOBJIH

Predpubertetno obdobje

Tabela 2. Uporaba unilateralnih vaj v predpubertetnem obdobju (povzeto po Gamble, 2008)

Tip treninga

Intenzivnost

Volumen, frekvenca

Mo¢ kombinacija osnovnih vaj za mo¢

(unilateralno in bilateralno)

65-85 % 1RM

1-3 serije; 10-15 ponovitev;
2-3 x tedensko (nezaporedni dnevi)

Legenda: % 1RM = odstotek najveljega bremena, ki smo ga sposobni dvigniti.

V predpubertetnem obdobju izbira vaj za moc
temelji na kombinaciji osnovnih unilateralnih in
bilateralnih vaj. Vzrok vkljuc¢evanja unilateralnih
vaj je v pomembnosti simetricnega razvoja med

Pubertetno obdobje

obema okonc¢inama. Tak nacin izvedbe vaj mladim
$portnikom ne dovoli kompenzacij z drugo,
mocnej$o okoncino, kar se dogaja pri bilateralni
izvedbi vaje (Gamble, 2008).

Tabela 3. Uporaba unilateralnih vaj za moc v pubertetnem obdobju (povzeto po Gamble, 2008)

Tip treninga

Intenzivnost

Volumen, frekvenca

kompleksnejse vaje za moc z
poudarkom na unilateralni izvedbi

80-90 % 1RM

do 3 serije; 6-12 ponovitev;
2-4 x tedensko (nezaporedni dnevi)

Legenda: % 1RM = odstotek najvecjega bremena, ki smo ga sposobni dvigniti.

Tudivzgodnjem pubertetnem obdobju unilateralne
vaje igrajo pomembno vlogo v treningu moci,
kar prikazuje Tabela 3. Zaradi poslabsanih
koordinacijskih sposobnosti in hitre rasti postanejo
pomembnejse unilateralne vaje. Vkljucevanje le teh
vpliva na vecje aktivacijske zahteve stabilizatorjev
trupa in sklepov, vecje koordinacijske potrebe in
ravnotezne sposobnosti (Martinc, 2013). Hrbtenica

Obdobje adolescence oz. mladostnistva

je v tej stopnji razvoja zaradi pospesene rasti
izpostavljena Se vecjim nevarnostim, z njihovo
uporabo pa varujemo posameznika pred prehitrim
obremenjevanjem z utezmi (Jones idr, 2012).
Klju¢nega pomena v tem obdobju je odpravljanje
razlik v mo¢i, ki se pojavljajo med dominantno in
nedominantno okonc¢ino (Gamble, 2008).

Tabela 4. Uporaba unilateralnih vaj za moc¢ v obdobju mladostnistva (povzeto po Gamble, 2008)

Tip treninga

Intenzivnost

Volumen, frekvenca

Usmerjena $portno specifi¢na priprava:
unilateralne in vec¢sklepne vaje za mo¢

80-90 %1RM

3-5 serij; 4-8 ponovitev;
3-5 x tedensko

Legenda: % 1RM = odstotek najvecjega bremena, ki smo ga sposobni dvigniti.

Primernost razvoja moc¢i skozi obdobja
predpubertete in pubertete se pokaze v obdobju
mladostni$tva. Ce je bil slednji primeren, lahko
za¢nemo z bolj naprednimi vsebinami in usmerjeno
specificno pripravo izbrane $portne panoge, kar

prikazuje Tabela 4. Z unilateralnimi vajami za moc¢
se najbolje priblizamo podobnim karakteristikam
in specificnim zahtevam $portne zvrsti (Gamble,
2008).
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Torej naj bi vsak trenazni program za mlade vseboval
unilateralne vaje za mo¢ spodnjega in zgornjega dela,
s tem pa posredno razvijal mo¢ stabilizatorjev trupa,
ramenskega in kol¢nega sklepa. Ta telesna podrocja
so najveckrat Sibka tocka pri mladih in zahtevajo
posebno pozornost (Birtwell in Goodale, 2007).

ROKOMET, MOC IN UNILATERALNA
GIBANJA

Vecino osnovnih in specialnih rokometnih gibanj
(skoki v napadu, kratki $printi, spremembe smeri,
skoki, meti, podaje ...) se zaklju¢i oz. izvede
le z eno okonc¢ino z eksplozivnim balisti¢nim
gibanjem. Torej gre tu za razvoj eksplozivne
moci spodnjega in zgornjega dela v unilateralnih
pogojih. Tak primer je npr. strel s skoka, ki je v
rokometni igri najbolj uporaben strel. Mo¢nejsi in
stabilnejsi medeni¢no-ledveni predel je pomemben
faktor, ki vpliva na generiranje vecjih rotacijskih
hitrosti in vec¢ravninskih gibanj, kot je metanje. Po
Manchado idr. (2017) z uporabo vaj za utrjevanje
stabilizatorjev trupa vplivamo na izboljsanje
izmetne hitrosti, dinami¢nega in staticnega
ravnotezja ter zmanj$amo Stevilo poskodb.

Za ucinkovito izvajanje razli¢cnih aktivnosti med
rokometno igro morajo imeti igralci primerno
razvite kondicijske sposobnosti, za kar je potreben
dobro nacrtovan in sistemati¢no izvajan proces
treniranja (Pori, Mohori¢ in Sibila, 2011). Med
najpomembnejSe  pristevamo eksplozivno in
elasti¢cno mo¢ misic nog, rok in ramenskega obroca,
agilnost, hitrost gibanja (kratki $printi) in gibljivost
predvsem v ramenskem, pa tudi kol¢nem obrocu
(Sibila, Lasan in Tancig, 1989).

Z namenom, da bi se z treningom moci ¢im bolje
priblizali dejanskim obremenitvam na igriscu,
mora trening zbremenivsebovati ¢im ve¢ podobnih
lastnosti in zahtev (npr. eksplozivna unilateralna

gibanja, razvijanje velikih hitrosti gibanj v

unilateralnih pogojih). Prav tu pa glavno vlogo
odigrajo unilateralne vaje za moc¢. Unilateralni
nacin izvajanja vaj za moc¢ prisili nasprotno-
lateralno stran telesa (misice trupa), da se upira
rotacijskim silam in telo ohranja v stabilnem,
ravnoteznem polozaju.

V rokometni igri je prisoten mocan vpliv
dominantne strani telesa (odrivna noga in metalna
roka). Pretirana uporaba samo ene strani telesa
lahko povzro¢i nastanek asimetrij v moci, ki
so pogosto omejitveni dejavnik ucinkovitosti
ukvarjanja s S$portom. Iz raziskav vemo, da
odstopanja v razmerjih med levo in desno stranjo
telesa nad 15 % pomenijo povecano tveganje za
nastanek poskodb (McElveen, Riemann in Davies,
2010). Z unilateralnim nac¢inom izvajanja vaj za
moc¢ lahko krepimo eno stran telesa, neodvisno od
druge. Tak nac¢in nam omogo¢i, da prepre¢ujemo
nastanek asimetrij.

METODE

PREIZKUSANCI

V raziskavi je sodelovalo 26 rokometasev (moski
spol) iz RK Slovenj Gradec. Povpre¢na starost
udelezencev je bila 15 let (SD = 0,98). Najmlajsi
udelezenec je bil star 14 let, najstarejsi pa 17 let.
Vseh 26 rokometasev je v celoti opravilo predpisan
program treninga moci in vsa 3 testiranja.

PRIPOMOCKI IN VZOREC SPREMENLJIVK

Za potrebe eksperimenta (meritve) smo opravili
7 gibalnih testov s podrocja merjenja eksplozivne
moci nog (odrivna moc¢) in eksplozivne moci rok
(metalna moc¢). V spodnji tabeli so predstavljeni
gibalni testi, vzorec motori¢nih spremenljivk,
okrajsava za poimenovanje teh spremenljivk in
merska enota, ki je bila uporabljena pri posamezni
spremenljivki.
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Tabela 5. Opis vzorca motoricnih spremenljivk

Gibalni testi in merjene spremenljivke Okrajsava Merjena sposobnost Merska enota
1. Skok v daljino z mesta SDM Eksplozivna mo¢ nog cm
2. Troskok troskok Eksplozivna mo¢ nog cm
3. Strel s tal:

- nedominantna roka ST _ND Eksplozivna mo¢ izmeta km/h

- dominantna roka ST D Eksplozivna mo¢ izmeta km/h
4. Strel s skoka SS Eksplozivna mo¢ izmeta km/h
5. Test agilnosti - 6x4 m agilnost Hitrost spremembe smeri s
6. Bilateralni skok:

- visina bilateralnega skoka vi§_BIL Eksplozivna moc¢ nog m

- hitrost bilateralnega skoka hit_BIL Eksplozivna moc¢ nog m/s

- sunek sile bilateralnega skoka FI_BIL Eksplozivna mo¢ nog Ns
7. Unilateralni skok:

- visina unilateralnega skoka — dominantna noga vi§_UniD Eksplozivna mo¢ nog m

- viina unilateralnega skoka - nedominantna noga vi§_UniND | Eksplozivna mo¢ nog m

- hitrost unilateralnega skoka — dominantna noga Hit_UniD Eksplozivna mo¢ nog m/s

- hitrost unilateralnega skoka — nedominantna noga Hit_UniND | Eksplozivna mo¢ nog m/s

- sunek sile unilateralnega skoka — dominantna noga FI_UniD Eksplozivna moc¢ nog Ns

- sunek sile unilateralnega skoka — nedominantna roka | FI_UniND | Eksplozivnha moc¢ nog Ns

Za potrebe eksperimenta (izvedba programa treninga moci) so vadeci uporabljali naprave in trenazerje
v fitnes dvorani: nozno preso, upogib kolena leze, multifunkcijski skripec, napravo za navpi¢ni priteg in

standardizirano klopco nastavljivo po visini.

POSTOPEK

Opis eksperimenta

Eksperimentalni del naloge smo razdelili na
dve obdobji, in sicer na obdobje rokometnega
obdobje)
obdobje z intervencijo dopolnilne vadbe za mo¢

treninga brez (kontrolno in na
(eksperimentalno obdobje). V prvem obdobju
raziskave smo z izbranimi testi opravili meritve
zaletnega stanja vzorca rokometasev (n=26). Od tu
dalje pa so rokometasi nadaljevali s $esttedenskim
rednim rokometnim treningom brez nasega vpliva
(intervencije). Sledila je druga meritev z namenom
ugotavljanja vpliva rokometnega trening na
merjenje spremenljivke. Ta je predstavljala hkrati
kon¢no meritev kontrolnega obdobja in tudi

zaCetno meritev eksperimentalnega obdobja.

Po opravljenih drugih meritvah smo celoten
vzorec rokometasev nakljucno razdelili v dve
13)
in bilateralno (n = 13). Od tu dalje smo v proces
redne rokometne vadbe vkljucili tudi Sest tedensko

eksperimentalni skupini: unilateralno (n =

intervencijo dopolnilnega treninga za moc.
Unilateralna skupina je izvajala vaje za moc¢ na
unilateralni nacin, bilateralna skupina pa iste vaje
v bilateralnih pogojih. Celoten eksperimentalni
del naloge smo zakljucili s tretjo meritvijo, ki je
predstavljala zaklju¢no meritev eksperimentalnega

obdobja.
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1. meritve 2. meritve 3. meritve
bil. bil.
sku_plna skupina
n=26 =13 n=13
_— E, — E,
uni. uni.
skupina skupina
n=13 n=13
E2 E2
Kontrolno obdobje Eksperimentalno obdobje
trajanje: 6 tednov trajanje: 6 tednov
Legenda: E = bilateralna eksperimentalna skupina; E, = eksperimentalna unilateralna skupina.

Slika 1. Shematski prikaz poteka celotnega eksperimenta.

Opis vadbenega dela - intervencija
(trening moci)

Vsi rokometasi so ze imeli izkusnje s treningom
moci vsaj 3 mesece, pri sestavi programa pa smo
upostevali osnovne smernice za trening moci pri
mladih. Program treninga moci je trajal 6 delovnih
tednov, kar je pomenilo 12 vadbenih enot. V prvih
3 tednih je bila uporabljena metoda ponovljenih
submaksimalnih naprezanj, od 4 tedna dalje pa
je bila uporabljena prilagojena meSana metoda,
predvsem z namenom izbolj$anja hitre moci.
Program moci je za obe skupini vseboval pet enakih
vaj, z namenom vpliva na misice, ki so odgovorne za
odrivno in izmetno moc¢. Vse vaje so se izvajale na
trenazerjih in napravah, kjer smo lahko uporabili

unilateralni ali bilateralni nacin. Za trenazerje smo
se odlocili predvsem zaradi tehni¢no lazje izvedbe
vaj in dobre kontrole giba, izolacije tocno dolocene
misi¢ne skupine in lazjega dolocanja bremena.
Na treningu moci je bil vseskozi prisoten trener,
ki je poskrbel za pravilno izvajanje vaj, primerno
intenzivnost in varnost.
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Tabela 6. Uporabljeni metodi treninga moci

1-3 teden 4-6 teden
Tip kréenja ekscentri¢no-koncentri¢no koncentri¢no
Tempo tekoce koncentri¢no (3-0-2-0) eksplozivno koncentri¢noa (3-0-1)
Breme 75-80 %1RM 75-80% 1RM
Ponovitve 10 10
Serije 3 3
Vadbeni ciklus (bil.) 60'-60'b 60'-120'
Vadbeni ciklus (uni.) [60'-30"; 60'-30']¢ [60'-60"; 60'-60']
Pogostostd 2 x tedensko 2 x tedensko

Opombe: a-utez je v zacetnem poloZaju podprta, ponovitve se izvajajo loceno in v celi amplitudi; b-bilateralna skupina:60 s izvedba
vaje in 60 s odmor; c-unilateralna skupina:60s izvedba vaje na eno nogo, 30s odmora, 60s izvedba vaje na drugo nogo in 30s
odmora; d-trening moci se je izvajal na nezaporedne dneve. % IRM = odstotek najvecjega bremena, ki smo ga sposobni dvigniti.

Pri metodi ponovljenih misicnih naprezanj se
ponovitve v seriji izvajajo do odpovedi s teko¢im
koncentri¢nim tempom. Velikost bremena smo
doloc¢ili s predpisanim $tevilom ponovitev (10 RM),
kar je predstavljajo 80 % 1RM. To je pomenilo, da
so vadeci vsakic izbrali tako breme, da so miSico
z doloceno vajo v pravilni tehniki in tempu v
10 ponovitvah v seriji iz¢rpali. Prvo progresijo
programa smo dolocili z povecanjem bremena
pri to¢no doloc¢enem S§tevilu ponovitev, drugo
pa z tempom izvajanja ponovitev. Z poveCanjem
tempa smo vplivali na izboljsanje hitre moci, torej
premikanje srednje velikega bremena s ¢im vecjo
hitrostjo. Ker metoda vpliva na ziv¢ne dejavnike,
se bremena dviguje maksimalno hitro. Prav zato
je pomembno upostevati naslednje dejavnike:
spocitost in motivacija, dobra ogretost, usmerjena
pozornost in eksplozivna
(Dolenec, Stirn in Strojnik, 2017). Vse zgoraj

izvedba ponovitve

opisane dejavnike smo upostevali na vsaki vadbeni
enoti.

METODE OBDELAVE PODATKOV

Dobljene rezultate smo obdelali s programom
Microsoft Office Excel 2007 in IBM SPSS Statistics
22. Za preverjanje razlik med meritvami smo pri
spremenljivkah, ki se ne porazdeljujejo normalno,
izvedli neparametricni Wilcoxonov test, pri
ostalih pa t-test za odvisna vzorca. Za ugotavljanje
interakcije med neodvisnimi spremenljivkami
(skupino, meritvijo in dominantnostjo) smo izvedli
veCsmerne analize variance za mesane nacrte za
posamezno spremenljivko. Za spremenljivke, kjer
smo merili tako dominantno kot nedominantno
stran telesa, smo izvedli trismerno ANOVA za
mesane nacrte. Za ostale spremenljivke, kjer smo
merili samo razlike med meritvami in skupino, pa

smo izvedli dvosmerno ANOVA za meS$ane nacrte.
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REZULTATI

Rezultate nase raziskave bomo prikazali v dveh loc¢enih delih.
V prvem delu eksperimenta smo Zeleli preveriti do kaksnih razlik v
merjenih spremenljivkah prihaja med meritvami. V drugem delu pa
nas je zanimala primerjava povpre¢nega individualnega napredka pri
unilateralni in bilateralni skupini po 6 tedenskem treningu moci.

PRIMERJAVA MED MERITVAMI

V kontrolnem obdobju smo Zeleli smo preveriti ali rokometni
trening (brez treninga moci) statisticno pomembno vpliva na razlike
med 1. in 2. meritvijo v merjenih spremenljivkah. Ugotovili smo,
da je rokometni trening statisticno pomembno vplival na vecino
spremenljivk.

Nadaljnja analiza rezultatov je pokazala, da so razlike med meritvamiv
eksperimentalnem obdobju statisticno pomembno vecje od meritev v
kontrolnem obdobju. Opazimo, da so rokometasi v eksperimentalnem
obdobju napredovali ve¢ kot pa v kontrolnem obdobju. To pomeni,
da je imel 6 tedenski hkratni rokometni trening in trening za moc¢
proti samo rokometnemu treningu vecji vpliv na spremenljivke.

Tabela 7. Prikaz napredka po obdobjih

Primerjava med meritvami
Kontrolno obdobje | Eksperimetnalno obdobje
(M1) (M1)

Troskok 0,20 cm 18,85 cm
SDM 0,62 cm 7,2 cm
Strel ND 0,15 km/h 4,9 km/h
Strel D 1,7 km/h 4,2km/h
Strel s skoka 1,3 km/h 3,9 km/h
Agilnost 0,04 s 0,70 s
Bilateralni skok

vi$_bil 0,0028 cm 0,024 cm

hit_bil 0,019 m/s 0,099 m/s

FI_bil 1,29 Ns 8,25Ns
Unilateralni skok

vi§_UniND 0,0014 m 0,01752 m

vi§_UniD 0,00078m 0,01555 m

hit_UniND 0,019 m/s 0,12 m/s

hit_UNID 0,015 m/s 0,117 m/s

FI_UniND 0,8 Ns 8,08 Ns

FI_UniD 0,74 Ns 7,8 Ns

Tabela 7 nam prikazuje razlike
med 1. in 2. meritvijo ter 2.
in 3. meritvijo pri merjenih
spremenljivkah. Iz tabele
je razvidno, da je pri vseh
spremenljivkah razlika med 1. in
2. meritvijo znacilno manjsa kot
pa razlika med 2. in 3. meritvijo.
To pomeni, da je v obdobju
dopolnilnega treninga moci
prislo do ve¢jih razlik kot pa v
kontrolnem obdobju.

Legenda: MI= aritmeticna sredina
za razliko med 1. in 2. meritvijo
(kontrolno obdobje); M2= aritmeti¢na
sredina za razliko med 2. in 3. meritvijo
(eksperimentalno obdobje).
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PRIMERJAVA POVPRECNEGA INDIVIDUALNEGA NAPREDKA MED SKUPINAMA

PO 6 TEDENSKEM TRENINGU MOCI

Podatke o povpre¢nem individualnem napredku bomo prikazali v dveh lo¢enih tabelah.

Tabela 8. Dvosmerna interakcija med skupino in meritvijo

Povprec¢ni napredek pri 3. meritvi
Bilateralna skupina Unilateralna skupina

Troskok +2,0% +3,5%*

SDM t25% +39%

Strel s skoka t63% *6,8%

Agilnost 7.3 % +10,0 %
Bilateralni skok

vis_BIL + 8,7 % t 11,1 %

hit_BIL 4,6 % +54%

FI_BIL +57% +59%

Legenda: *-statisticno pomembne razlike.

Tabela 9. Trosmerna interakcija med skupino, meritvijo in

dominantnostjo
Povprecni napredek pri 3. meritvi
Bilateralna skupina Unilateralna skupina

Strel s tal
ST_D t6,5% +7.5%
ST_ND t 4,0 % + 10,6 %*

Unilateralni skok

vi§_UniD 7.7 % + 15,6 %
hit_UniD +5,6 % 94 %
FI_UniD t64% +82%
vi§_UniND 13,4 % t 154 %
hit_UniND t7,5% +83%
FI_UniND t7.8% 7.7 %

Legenda: *-statisticno pomembne razlike.

Tabela 8 prikazuje povprecni
napredek skupin pri 3. meritvi
glede na 1. meritev. Iz tabele
tako lahko razberemo, da
je pri obeh skupinah prislo
do izboljsanja. Pri  vseh
merjenih spremenljivkah pa je
unilateralna skupina dosegla
vecje napredke kot bilateralna
skupina. ~ Pri  spremenljivki
Troskok pa obstajajo statisticno
znacilne razlike v napredku med
skupinama.

Tabela 9 prikazuje povprecni
napredek skupin pri 3. meritvi
glede na 1. meritev. Iz tabele tako
lahko razberemo, da je pri obeh
skupinah prislo do izboljsanja
pri  vseh  spremenljivkah,
unilateralnaskupinapajedosegla
veéje napredke kot bilateralna
skupina.  Pri  spremenljivki
»strel s tal z nedominantno
roko« pa obstajajo statisti¢cno
znacilne razlike v napredku med
skupinama.
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RAZPRAVA

Namen raziskave je bil ugotoviti vpliv unilateralnega
treninga moci na eksplozivnost in agilnost pri
mladih rokometasih s pomocjo sedmih gibalnih
testov. Dosedanjih raziskav, ki bi primerjale
povpre¢ni napredek unilateralne in bilateralne
skupine, ni veliko, zato so ugotovitve lahko $e
toliko bolj uporabne.

Prvo in drugo testiranje rokometasev smo izvedli
z namenom ugotavljanja vpliva samo rokometnega
treninga na merjene spremenljivke. Iz statisticne
analize smo ugotovili, da je med 1. in 2. meritvijo
prislo do statisticno pomembnih razlik pri merjenih
spremenljivkah. Do statisticno pomembnih razlik
je prislo zaradi vpliva rokometnega treninga, na
katerega pa Se dodatno vpliva pospesen bioloski
razvoj mladih rokometagev. Cas pubertete je
ugoden cas za razvoj Ziv¢nega in hormonskega
sistema, kar se odraza v boljsih Ziv¢no-misi¢nih
sposobnostih mladih (Lloyd in Oliver, 2012).

Rezultati nakazujejo trend izbolj$anja skozi meritve,
nadalje pa smo ugotovili, da je razlika med 2. in 3.
meritvijo statisti‘cno pomembno znacilna od razlike
med 1. in 2. meritvijo. To pomeni, da so rokometasi
v eksperimentalnem obdobju napredovali v vecji
meri kot v kontrolnem. Pri vseh merjenih odvisnih
spremenljivkah prihaja do velikih napredkov, do
zmernega napredka pa prihaja pri spremenljivki
»strel s tal z dominantno roko«. Razlog za manjse
napredke v hitrosti izmeta Zoge z dominantno
roko lahko i$¢emo v Ze visoko razvitih metalnih
sposobnostih rokometaev, saj se z nivojem
treniranosti adaptacijsko okno napredka zmanjsuje.

V nadaljevanju raziskave smo ugotavljali vplive
treninga moci na eksplozivnost spodnjega
in zgornjega dela telesa. Tu nas je zanimalo
predvsem to ali lahko z unilateralnim treningom
za mo¢ vplivamo na boljse napredke v povprecjih
pri merjenih spremenljivkah v primerjavi z
bilateralnim treningom moci.

Troskok predstavlja zelo specificno rokometno
gibanje, saj ga rokometasi uporabljajo za
zakljucevanje svojih akcij. Sestavljen je iz dveh
enonoznih odrivov, zato smo predpostavljali, da
bodo napredki v izboljsanju dolzine troskoka
statisticno pomembno veéji pri unilateralnih

skupini. Skupina v unilateralnih pogojih je po 6
tedenskem programu moci povprecne vrednosti
troskoka izboljsala za 25 cm, bilateralna skupina pa
za 12 cm, s statistiko pa smo uspeli dokazati, da so
razlike statisticno znacilne.

Rezultati meritev spremenljivke »skoka v daljino z
mesta« so pokazali, da je unilateralni trening vplival
na veéje napredke. Po 6 tedenskem vadbenem
programu je unilateralna skupina napredovala za
3,9 % (9,4 cm), bilateralna skupina pa za 2,5 %
(5,8 cm), vendar statisti¢no znacilnih razlik nismo
uspeli dokazati.

Predpostavljali smo, da bodo unilateralne vaje za
moc¢ zaradi svoje specifi¢nosti in zivéno-misi¢nih
zahtev vplivale na statisticno vecji povprecni
napredek v agilnosti. Rezultati so pokazali, da je
prislo do vecjega povprecnega napredka v primeru
unilateralne skupine.

Strel s skoka je sestavljeno gibanje, kjer gre za
transfer energije iz spodnjih okoncin preko trupa
do zgornjega dela telesa. Po Fleck idr. (1992)
je hitrost izmeta Zoge povezana z sposobnostjo
iztegnitve kolena in kolka ter vecje rotacije v
trupu, kar posledicno vpliva na vec¢jo hitrost
gibanja zgornjih ekstremitet. Za doseganje ¢im
vecje izmetne hitrosti je torej pomembna velika
produkcija sile v unilateralnih pogojih (odriv,
zamah, met). Poleg tega pa z uporabo unilateralnih
vaj za moc¢ vplivamo na vecjo aktivacijo trebusnih
stabilizatorjev. Kljub temu da je unilateralna
skupina dosegla vi$je povprecne hitrosti, statisticno
znacilnih razlik v napredku med skupinama nismo
uspeli potrditi.

Vraziskavistanaszanimalatudipovpre¢nanapredka
bilateralne in unilateralne skupine v hitrosti pri
strelu s tal z dominantno in nedominantno roko.
Predpostavljali smo, da gre pri izvajanju meta z
nedominantno roko za zahtevnejsi koordinacijski
vzorec, zato smo tu pricakovali manjSe napredke v
prirastku hitrosti meta. Sachlikidis in Salter (2007)
sta v svoji raziskavi ugotovila, da je pri metih
z nedominantno okoncino porusen optimalen
koordinacijski vzorec metanja, predvsem zaradi
zmanj$ane fleksije v komolcu in zunanje rotacije v
rami. Zaradi tega imajo telesni segmenti manj casa
za razvoj velikih hitrosti, kar se odraza v zmanjsani
hitrosti izmeta zoge in natancnosti strela.
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Nadaljnja analiza je pokazala, da po opravljenem 6
tedenskem programu moci ni prislo do statisticno
pomembnih razlik v povpre¢nem napredku
unilateralne in bilateralne skupine v hitrosti
izmeta Zoge pri dominanti roki (kljub temu da
je unilateralna skupina dosegla vecje povprecne
vrednosti hitrosti).

Zanimive pa so ugotovitve, ki se nanasajo na mete
z nedominantno roko. Za razvoj metalne moci
z nedominantno roko je nujno potreben tudi
trening moci. Unilateralna skupina je po treningu
moc¢i napredovala v hitrosti bolj od bilateralne
skupine. Iz dobljenih podatkov smo ugotovili, da
je unilateralna skupina napredovala skoraj za 7
km/h, bilateralna skupina pa 2,5 km/h. Tako lahko
re¢emo, da je priSlo do statisticno pomembnih
razlik v povpre¢nem napredku hitrosti pri
izvajanju strela z nedominantno roko. Do teh
razlik je prislo predvsem zaradi specificnosti
unilateralnega treninga moci, saj krepitev ene
strani telesa poteka neodvisno od druge. Treniranje
rokometnih elementov z nedominantno okoncino
in unilateralni trening moci igrata pomembno
vlogo pri zmanjsanju asimetrij ter dominantnosti
in  povecujeta  koordinacijske  sposobnosti
rokometagev.

Sonozenvertikalniskokjeedenizmednajpogostejsih
eksplozivnih gibalnih vzorcev, ki se pojavljajo v
$portnih zvrsteh, prav zaradi tega pa je najveckrat
uporabljen tudi v raziskovalne namene. V raziskavi
Archna in Sumit (2016) in Jansson (2014) kjer so
primerjali vplive unilateralnega in bilateralnega
treninga na spremenljivke vertikalnega skoka pri
kosarkarjih in rokometasih. Rezultati so pokazali,
da po 6 tednih treninga moc¢i med skupinama
ni prislo do statisticno pomembnih razlik v
spremenljivkah vertikalnega skoka, kar pomeni, da
oba tipa treninga vplivata na podobne napredke v
eksplozivni moc¢ spodnjega dela telesa. Tudi v nasi
raziskavi smo prisli do podobnih ugotovitev, saj je
pri obeh skupinah prislo do podobnih napredkov
v merjenih spremenljivkah bilateralne plosce
sonoznega skoka. Kljub temu da je nadaljnja
analiza pokazala vecje povprecne napredke v
vi$ini, hitrosti in sunku sile skoka pri skupini, ki
je uporabljala unilateralne vaje za mo¢, statisticno
pomembnih razlik nismo uspeli ugotoviti.

Vecina skokov se v $portnih aktivnostih izvede v
unilateralnih pogojih. Meritve enonoznih skokov,
izvedenih z dominantno in nedominantno
okonc¢ino, so velik pokazatelj stanja in so koristne
za upostevanje pri sestavi treningov. Analiza
naSe raziskave je pokazala, da je unilateralna
skupina svoje vrednosti skokov z dominantno
in nedominantno nogo izboljSala bolj kot pa
bilateralna skupina. Tako lahko govorimo o vecjem
napredku unilateralnega treninga na odrivno moc¢
spodnjega dela za obe nogi, vendar do statisti¢cno
znacilnih razlik med njima ni prislo. To pomeni, da
oba tipa treninga podobno vplivata na napredke v
enonoznih skokih zdominantno nogo. Prav to so pa
dokazali tudi v $tudiji Jansson (2013), saj ni prislo
do statisticno znacilnih razlik v spremenljivkah
enonoznih skokov med bilateralno in unilateralno
skupino. Povzamemo lahko, da oba tipa treninga
podobno vplivata na podobne napredke pri
unilateralnih skokih.

5 ZAKLJUCEK

Dobljeni rezultati raziskave prikazujejo, da lahko z
unilateralnim vajami za mo¢ vplivamo na podobne
oz. statisticno pomembnejSe povprecne napredke
v eksplozivni moci in agilnosti v primerjavi z
bilateralnimivajamizamoc¢primladih rokometasih.
Statisticno pomembne razlike v napredku med
unilateralno in bilateralno skupino smo potrdili
pri troskoku in pri metu z nedominantno roko
pri strelu s tal. Z unilateralnim nac¢inom izvajanja
vaj se lahko bolj priblizamo situacijskim oblikam
gibanja, ki so znacilni za rokometno igro. Poleg tega
je pomembno, da te vaje vklju¢ujemo Ze v zgodnjih
fazah, saj pozitivno vplivajo tudi na bioloski razvoj
mladih (ve¢je koordinacijske zahteve, vecje zahteve
po ravnotezju in stabilizaciji trupa, odpravljanje
asimetrij ...). Hrbtenica in ostali kostni sistemi
morajo biti v obdobju pospesene rasti previdno
in primerno obremenjeni, zato lahko z uporabo
unilateralnih vaj za mo¢ varujemo posameznike
pred prehitrim obremenjevanjem z zunanjim
bremenom. Na podlagi dobljenih rezultatov
raziskave lahko povzamemo, da je unilateralni
nacin izvajanja vaj za mocC primeren za razvoj
eksplozivne moci pri mladih rokometasih.
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6 DODATNO - PRIKAZ PROGRAMA TRENINGA MOCI

Nacin izvajanja vaj

Vaja Bilateralno Unilateralno

1.
Potisk z nozno preso

2.
Navpicni priteg
Z napravo

3.
Upogib kolena leze

4.

Horizontalni
poteg sede

z multifunkcijskim

$kripcem

5.
Potisk iz prsi
z multifunkcijskim

$kripcem
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Marta Bon

KVALITATIVNA IN KVANTITATIVNA ANALIZA
EVROPSKEGA PRVENSTVA ZA MLADINKE, CELJE 2017

Izvlecéek:

V clanku prikazujemo kvalitativno in deloma kvantitativno analizo Evropskega prvenstva za mladinke,
ki je potekalo v Celju poleti 2017. Ugotavljali smo trende v igrah posameznih reprezentanc v vseh fazah
igre. Igre slovenske reprezentance, ki je osvojila 12. mesto, nismo posebej analizirali (ker bo to tema enega
od bodocih prispevkov). V analizo smo vkljucili tudi rezultate reprezentance Rusije, ki je osvojila srebrno
medaljo, le-ta pa ji je bila naknadno zaradi pozitivnega dopinskega izida odvzeta.

Ugotavljamo, da igrajo najboljse reprezentance (Francija, Danska, Rusija) v mladinski kategoriji zelo
podoben model igre kot clanske reprezentance teh drZav. Podobne ekipe, ki so v vrhu Zenskega rokometa v
clanski kategoriji, so tudi v mladinski. Vse reprezentance iz drzav nekdanje skupne drzave Jugoslavije, so
se uvrstile v drugi del lestvice. Opazna je bila velika razlika teh ekip v kakovosti v primerjavi z najboljsimi
reprezentancami; opazna je razlika v morfoloski strukturi in motoriki, pa tudi v modelu igre. Tako na
primer slovenska reprezentanca predvsem zaostaja v strelih iz razdalje (iz 9 m).

Clanek je povzetek analize za EHF (http://eurorokomet.com/ech/19/women/2017/round/1/Final+Tournament).
eurohandbal/ activities); v prispevku smo zadrZali mednarodne oznake drzav.

UVOD

Evropsko prvenstvo se je odvijalo poleti 2017 od
27. julija do 6. avgusta v Celju v Dvorani Zlatorog
in Dvorani Golovec. Na turnirju je sodelovalo 16
drzav, ki so bile razdeljene v 4 skupine po 4 ekipe.
Prvi dve ekipi iz vsake skupine sta se kvalificirali v
glavni del. Predtekmovanje je bilo odigrano 27., 28.
in 30. julija, glavni del 1. in 2. avgusta. Polfinale je
bilo nacrtovano 4. avgusta in finale 6. avgusta.

Trenerji, strokovnjaki in navijac¢i so imeli moZnost
spremljati tekme v Zivo na ehfTV.com (tako
kot ze v zadnjih letih). V casu prvenstva so bile
temperature zelo visoke (okoli 35- C), zato je bilo v
Dvorani Golovec zelo vroce v primerjavi z Dvorano
Zlatorog, ki je bila klimatizirana. Poleg navijacev
slovenske reprezentance, ki je imela veliko podpore,
je prislo tudi veliko navijacev iz Madzarske, Danske
in Nizozemske. Na splosno je bila organizacija na
zelo visoki ravni.

KONCNI REZULTATI
a) Konc¢ni rezultati in nekateri uradni podatki

Na turnirju so ekipe odigrale 56 tekem, zadele so
2804-krat 4840 strelov z 57.9 % ucinkovitostjo v
celoti.

Rezultati znotraj skupinskih tekem

izbrani le
rezultati  so

V  predstavljeni analizi so bili
najpomembnejsi rezultati. Vsi
predstavljeni v kon¢nem porocilu.

(http://eurorokomet.com/ech/19/women/2017/round/1/
Final+Tournament).
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Tabela 1: Koncna razvrstitev:

1. I I FRA  Francija 9. I I ROU Romunija

2. pmm RUS Rusija 10. | mmm SWE Svedska

3. | mmm DEN Danska 11. | = ESP  Spanija

4. | mm HUN Mad7arska 12. | i SLO Slovenija

5. H@ GER Nemdija 13. | mm CRO Hrvaska

6. mmmm NED Nizozemska 14. POR  Portugalska

7. : : NOR Norveska 15. W SRB Srbija

8. ‘! MNE Crna Gora 16. | B3& MKD Makedonija

Tabela 2. Razvrstitve po skupinskih tekmah
Skupno | ZMAGE | NEODLOCENO PORAZ Razlika v zadetkiH Tocke

A
HUN 3 2 0 1 83:71 12 4
NED 3 2 0 1 83:81 2 4
ROU 3 1 0 2 71:80 -9 2
SWE 3 1 0 2 70:75 -5 2
B
RUS 3 3 0 0 9550 45 6
NOR 3 2 0 1 80:63 17 4
CRO 3 1 0 2 75:69 6 2
MKD 3 0 0 3 49:117 -68 0
C
FRA 3 3 0 0 87:69 18 6
GER 3 2 0 1 70 : 64 6 4
ESP 3 1 0 2 79:76 3 2
SRB 3 0 0 3 59:86 -27 0
D
DEN 3 3 0 0 84 54 30 6
MNE 3 2 0 1 63 58 5 4
SLO 3 1 0 2 65:68 -3 2
POR 3 0 0 3 49 :81 -32 0
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Tabela 3: Rezultati koncnih tekem

Razvrstitve Teams Rezultat
13-16 SRB : MKD 24:21 (12 : 10)
CRO : POR 32:22(17:9)
9-12 SLO : ESP 28:29 (15:18)
ROU : SWE 32:30 (19: 12)
5-8 NOR : MNE 28:23 (14 :13)
GER : NED 27:26 (11 :16)
Tekma za bronasto medaljo HUN : DEN 26:28 (13:14)
Tekma za zlato medaljo FRA : RUS 31:26 (18 :15)

Najboljse igralke

) WOMEN'S 19 EURO HANDBALL

! SLOVENIA | CELIE | 27.7.-6.8. | 2017

Naj strelka turnirja je bila Maria Sorina Tirca (ROU), ki je zadela 56
golov za romunsko reprezentanco (v sedmih tekmah), vklju¢no z 12.
v tekmi za 9. mesto proti Svedski. Najbolj ucinkovita strelka je bila
Freriks (NED) z 84.2 % in najvec strelov proti golu je imela Cviji¢

(SRB). Tirca je bila tudi najboljsa strelka na kadetskem Evropskem

prvenstvu 2015 v Makedoniji s 55 goli v sedmih tekmah. Tam je bila

najboljsa obrambna igralka Kristina Jorgensen (DEN). Vse druge

igralke so bile nove na seznamu najboljsih igralk v primerjavi s
tekmovanjem pred dvema letoma (kadetsko EP 2015 v Makedoniji).

NAJBOLJ KORISTNA
IGRALKA (MVP):
Kristina Joergensen (DEN)

VRATARKA:
Amalie Milling (DEN)

LEVO KILO:
Bo Van Wetering (NED)

LEVA ZUNANJA
NAPADALKA:
Henny Ella Reistad (NOR)

SREDNJI BEK:
Milana Tazhenova (RUS)

KROZNA NAPADALKA:
Tatjana Brnovic (MNE)

DESNA ZUNANJA
NAPADALKA:
Janella Blonbou (FRA)

DESNO KRILO:
Katrin Klujber (HUN)

NAJ OBRAMBNA IGRALKA:
Charlotte Kieffer (FRA)
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Prikaz 1: Ucinkovitost strelov desetih najboljsih igralk (streli — Shots; zadetki - Goals)
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NEKATERI SPLOSNI TRENDI V IGRI

* Opazna in o¢itna je velika razlika med kvaliteto
pri prvih osmih ekipah in pri ekipah, ki igrajo od
9.-16. mesta. Ekipe (ali igralke) v prvi skupini
so tehni¢no dobro pripravljene, predvsem prve
stiri ekipe (FRAU, RUS, DEN in HUN).

o Veliko igralk ima izku$nje iz visjega nivoja
igranja (starejse ekipe ali lige) in so psiholosko ter
mentalno blizu igranja na profesionalni ravni.

o Veliko akcij je vkljucevalo kombinacije s krozno
napadalko, ki ima pomembno vlogo tako v
napadu kot v obrambi v skoraj vsaki ekipi.

« Aktivna igra krilnega igralca v napadu
v dolocenih delih v tekmi s Stevilnimi
podrejenostmi (igralec manj).

o Individualna kvaliteta igralk postaja vedno
bolj pomembna (to je sicer opazno predvsem v
moskem vrhunskem rokometu).

o Skoraj vse ekipe uporabljajo moznost menjave
vratarja z dodatnim igralcem samo pri $teviléni
podrejenosti igralke/igralca manj.

+ V nekaterih ekipah je osredotocenost taktike
bolj usmerjena na individualno izpopolnjevanje
nekaterih igral (npr. SPA).

b) Napad

Razli¢ne takti¢ne variante in akcije v napadu so
postale dokaj podobne: skoraj vsi uporabljajo iste
ali podobne akcije. Igralne kombinacije postajajo
na nek nacin vedno bolj predvidljive. Bilo pa
je nekaj nepricakovanih resitev, predvsem pri
individualnih sposobnostih pri nekaterih zelo
talentiranih igralkah.

IGRA 6 : 6 (6 napadalk proti 6 obrambnih
igralkam): ekipe na splo$no veliko menjavajo
pozicije in uporabljajo razlicne nacine krizanja
med zunanjimi napadalkami ter med zunanjimi
napadalkami in krili. V napadu proti razlicnim
obrambnim sistemom skoraj vse ekipe uporabljajo
krozno napadalko pri razlicnih krizanjih in
menjavanju pozicij. Uporabljale so dokaj razli¢ne
strele proti golu, torej variabilnost v strelih je dokaj
izrazita (strel cez igralko, strel mimo boka, strel pod
roko, skok s padcem, strel z odrivom ...). Ni bilo
velikih razlik med glavnimi idejami gibanja igralk;
najvecja razlika je bila, kako so igralke izvajale te
aktivnosti. Razlike so se opazile v natancnosti,
hitrosti, v pravocasnosti.

V dodatku je tudi prikazana graficna predstavitev
(Prikaz 2,3,4) uc¢inkovitosti igralk v napadu.
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Prikaz 2: Ucinkovitost strelov vseh ekip (%)
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Prikaz 3: Podatki o strelski ucinkovitosti vseh ekip
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Prikaz 4: Ucinkovitost v izvajanju 7 m
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¢) Osnovni obrambni sistemi in razlidice 6 : 6,
6:55:6

Na splosno so vse ekipe igrale 6 : 0 kot osnovni
obrambni sistem in alternativo, 5: 1incelo3:2: 1.
V posebnih situacijah so ekipe uporabljale ,,osebno
branjenje® (“flajSter”). Samo Rusija je uporabljala
odprto razlic¢ico 5 : 1, ki je v dolocenih pogledih
imela znacilnosti obrambe 3 : 2 : 1. To je bilo
verjetno zaradi nekaterih poskodovanih igralk, ki
so bile zelo pomembne za rusko ekipo.

Bilo je veliko razli¢nih interpretacij 6 : 0 obrambe.
V vecini primeri so trenerji prilagajali izbiro taktike
glede na morfoloske znacilnosti in motori¢ne
sposobnosti igralk. Najverjetneje so bili najboljsi
primer za tipi¢no 6 : 0 obrambo FRA in HUN, ki so
imele visoke in moc¢ne igralke v sredini obrambne
formacije. Iz takticnega pogleda sta DEN in
NOR (tudi NED) prikazali zanimivo predstavo
skandinavske 6 : 0 obrambe. V temu primeru je
DEN odigrala agresivno z vsemi Stirimi srednjimi
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obrambnimi igralkami do 10-11m, medtem ko sta NOR (in NED)
odigrali z igralkami na 8 do 9 metrov. Vse ekipe so imeli “igralko,
specializirano za obrambo“ in skoraj vse ekipe so menjavale eno
igralko (ali celo dve) skoraj ves ¢as. Nekatere ekipe so odigrale 5: 1
obrambo. Vloga sprednje branilke pri 5 : 1 je bila precej zanimiva.
Vecinoma so te ekipe poskusale poiskati igralca z visoko stopnjo
agilnosti in predvidljivosti hkrati.

Igranje 5 : 6 — v osnovi so vse ekipe ostale v 5 : 0 obrambi s takti¢no
odlo¢itvijo, da prvo obrambo stisnejo na sredini in pustijo prostor
(Ce je potrebno) — za nasprotne krilne igralce.

Igranje 6 : 5 - v situaciji z igralcem ve¢ so vse ekipe odigrale navadno
obrambno postavitev (6 : 0), nekatere od njih so odigrale malo bolj
agresivno obrambo - od 7 do 9 metrov.

d) Vratarke

Tabela 4: Obrambe vratark - v %. Skupno so vse vratarke obranile 31 %
vseh strelov. Nekaj posebnih (izstopajocih) rezultatov je obarvanih z rdeco

Kot obi¢ajno so tudi na temu
tekmovanju  vratarke odigrale
pomembno vlogo pri konénem
rezultatu - Se posebno vratarke
v DEN, CRO, RUS, FRAU, ROU,
MNE in SLO ekipi. Na splosno
je statistika pokazala, da bi lahko
zakljucili s tem, da so CRO, DEN in
SWE vratarke prikazale najboljso
predstavo. Enako pomembne so
bile tudi ostale aktivnosti vratark
(podaja prve zoge, hitra podaja v
protinapad ...) in sodelovanje z
ekipo, predvsem v fazi obrambe.

e) Splosne ugotovitve, ocena
prvih stirih ekip

V prvem delu predstavljamo

Ekipa Skl(l)/E)no 6%m k(iol 0 9%m 7%m pmt‘;/; ;pad podatke za najboljse stiri ekipe:
CRO 39 27 43 56 19 19 Na nek nacin bi lahko sklepali,
DEN 37 3 54 50 17 39 da je wuvrstitev najboljsih ekip
ESP 2% 2 29 43 13 12 povezana z uspesnostjo strelov,
FRA - i 23 o I - éePraV pa lz?hko omenimo, da med
ekipami ni velikih razlik. Med
GER 29 23 >3 >3 17 18 prvimi $tirimi ekipami je FRA tudi
HUN 31 25 32 43 13 10 vodilna ekipa v uspe$nosti strelov
MKD 20 13 40 28 U 1 s 65,2 % in RUS je na drugem
MNE 29 16 25 42 37 17 mestu s 64,5 %. Najve¢ja razlika
NED 30 17 24 55 11 30 v uspesnosti strelov med temi
NOR 31 27 50 50 4 14 Stirimi ekipami je lahko vidna
POR 22 16 17 42 4 21 pri strelih iz 9 m. FRA je vodilna
ROU 31 15 33 59 29 20 tudi na podlagi teh podatkov s
RUS 34 23 39 56 20 a4 55,9 % ucinkovitostjo. Kakorkoli,
SLO 3 = " 16 ” 5 lahko vidimo slabe rezultate HUN
ekipe s 36,8 % in najverjetneje
SRB 28 22 26 40 27 16 .
na podlagi teh podatkov lahko
SWE 35 22 12 >3 10 0 HUN ekipa izboljsa svojo splosno
Total 31 23 33 48 17 17 uspesnost in celo doseze boljse
kon¢ne rezultate.
Tabela 5: Rezultati koncnih tekem
Vsi streli 6m 9m
Ekipa Vsi streli % Zadetki Streli 6 m % Zadetki Streli 9m %
FRA 65.2 % 46 70 65.7 % 57 102 55.9 %
RUS 64.5 % 34 39 87.2 % 56 125 44.8 %
DEN 59.9 % 32 49 65.3 % 61 131 46.6 %
HUN 59.3 % 40 59 67.8 % 32 87 36.8 %
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FRANCIJA

FRA ekipa je odigrala dobro; najbolj pomembno je, da je izboljsevala
svojo igro od prve do zadnje tekme - finalne tekme. Prikazala je
tudi najbolj razvit ekipni podporni sistem: kot prvo so imele najvec¢
strokovnega vodstva, vklju¢no z video analistom, ki jim je pripravljal
video odseke, da so si jih lahko s trenerji ogledale med polcasom.
Lahko bi se reklo, da imajo podoben sistem v ¢lanski in mladinski
ekipi. Pomembno za prihodnost FRA mladinske ekipe je, da ima FRA
mladinska ekipa veliko igralk, ki so sposobne odigrati tudi na najvisji
ravni, npr. Melanie Nocandy (8) - srednji bek (in mnoge druge). V
finalu je zadela 6 golov (in 40 golov skozi celotno prvenstvo). FRA
ekipa ima dobro obrambo, predvsem pri 6 : 0. Z ekstremno dobrim
premikanjem in sodelovanjem v fazi obrambe so uspele prepreciti
napadalkam, da bi prisle v optimalen polozaj za dober strel (uspele
so zablokirati precej zog v poskusih skok strela.) V napadu so izvajale
veliko krizanj in menjanja pozicij, vse na visokem nivoju. Veliko so
uporabljale organizirani protinapad.

Tabela 6: Vsi rezultati FRA ekipe

Francija | vs Rusija 31: 26 (18: 15)
Francija | vs Srbija 26: 21 (10: 12)
Nemcija Vs Francija | 23: 24 (10: 14)
Spanija vs Francija | 25: 37 (14: 16)
Francija | vs Nemcija 24: 23 (14 : 10)
Francija | vs Danska | 25: 27 (14 : 15)
Crna gora | vs Francija 18: 28 (11: 21)

Prikaz 5: Strelska ucinkovitost FRA igralk

Iz strateSkega vidika se zdi
pomembno omeniti, da so
Francozinje  naredile  velik
korak na lestvici. Na kadetskem
tekmovanju so bile na 7. mestu
(Tabela 7), v dveh letih so
napredovale do 1. mesta.

Podatki o ucinkovitosti vseh
igralk Francije nudijo zanimiv
vpogled (Prikaz 5). Visok
rezultat (skoraj vse nad 50 %)
ne prikaze samo kvalitete igralk,
ampak lahko sluzil kot dokaz
o odgovornosti igralk v ekipi,
ki naj bi bila v tem starostnem
obdobju ze na visoki ravni.

Francoske igralke so skupaj
dosegle 202 golov (v 310
poskusih) s 65.0 % uspesnostjo.

0
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Kvalitativha in kvantitativna analiza Evropskega prvenstva za mladinke, Celje 2017

RUSIJA

(Najprej velja omeniti, da v ¢asu analize Se ni bilo
jasno, da je Rudija »padla« na dopinskem testu in
da ji je bila naknadno odvzeta medalja.)

V sedmih tekmah je ekipa RUS dosegla 197
zadetkov (v povprecju 28.1 na tekmo) in prejele
145 zadetkov (20.7 na tekmo). Ekipa RUS je
prikazala izstopajoco predstavo v skupinskem delu,
nato so izgubile z HUN, ampak so nato prikazale
odli¢no igro proti DEN. Velja omeniti individualne

Tabela 7: Vi rezultati ekipe RUS

sposobnosti nekaterih igralk, posebej je izstopalo
prvih sedem igralk na igris¢u. RUS je izvajala
drugacen obrambni sistem kot druge ekipe, e
posebejvbojuzazlatmedaljo proti FRA. Natej tekmi
so se odlocile za ekstremno agresivno in odprto
5 : 1 obrambo. Igralke so izstopale na njihovih
osnovnih pozicijah v dveh linijah. Desna, leva in
srednja zunanja obrambna igralka so nastopale
zelo mocno okoli 6 m ¢rte. Srednji levi in desni pa
so odigrale zelo agresivno okoli 14 m (slika 2).

Denmark | vs Rusija 27: 28 (15: | 13) v S;fdmcll igrisca je stala igralka
najdlje od vratarjevega prostora —
Francija |vs | Rusija 31: |26 (18: | 15) Jaec jevesap
sprednji center na 9 m, v temu
Rusija Vs Norveska | 23: 15 (11: 10) . .
primeru ne tako agresivno kot
Makedonija| vs Rusija 15: 42 20) srednji levi in desni. Ta takti¢na
Rusija Vs Croatia 30: 20 (13: 8) odlocitev je bila z namenom - da
Rusija vs Norway 23: 15 (11: 10) zaustavi (celo preseneti) fizi¢no
Madzarska | vs Rusija 27 : 24 (15: 14) in takticno mocne FRA igralke.
Rusija Vs Nizozemska| 25: 20 (14 : 11) Bilo Je ocitno, da je RUS ek1pa

»
.

RO MANDBALL
=

WOMEN'S 19 EU
:
v

<

izbrala to taktiko zaradi njihovih
3 ali 4 zelo pomembnih igralk,
ki so manjkale, npr. MVP iz
prej$njega evropskega prvenstva
(Sabirova). Iz takti¢nega pogleda
je bila to dobra odlocitev, ampak
FRA napadalke so bile premocne
v finalni tekmi tudi proti taki
obrambi.

Slika 2: Zelo agresivni
obrambni sistem RUS 5 : 1
(skoraj3:2:1ali3:3)
(slika iz tekme proti FRA).

=
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Kvalitativha in kvantitativna analiza Evropskega prvenstva za mladinke, Celje 2017

Tabela 8: Vi rezultat danske ekipe

Danska vs Rusija 27 : 28 (15: 13)
Madzarska | vs Danska 26: 28 (13: 14)
Danska ') Portugalska | 32: 16 (16: 8)
Crna Gora | vs Danska 18: 26 (10: 14)
Danska Vs Slovenija 26: 20 (16: 11)
Danska Vs Crna Gora | 26: 18 (14 : 10)
Francija Vs Danska 25: 27 (14 : 15)
Danska ') Nemcija 22: 21 (14 : 6)

Prikaz 6: Zelo dobra predstava DEN vratark z 31 % v celoti
v primerjavi z nastopi vseh vratark skupaj

EDENin% ™ All teams in %

I 1717 I 20i
%- % -

% - BT

total % % -6m % -wing % -

1 fOMEN'S 19 EURQ HAND DBALL

|_m‘1-

®

-

DANSKA

DEN je imela zelo dobro
ekipo in je prikazala odlicno
predstavo tudi med prej$njim
svetovnim prvenstvom 2016 in
kadetskem EURO 2015. Imajo
isti ali podoben sistem igre ze
vec let. V obrambi so ve¢inoma
igrale sistem 6 : 0. V napadu so
igrale dogovorjene akcije — ki
jih ponavljajo Ze leta. Postava
je zacela z menjavo pozicij DZ
in SZ, nato SZ steCe na pozicijo
drugega KN. V tem casu LZ
naredi nalet proti golu in izbere
med ve¢ moznostmi, odvisno
kako se obramba odziva. DEN
ima nekaj zelo izjemnih igralk v
napadu in v obrambi, imajo tudi
zelo dober ekipni duh.

Amalie Milling, ki je bila
najboljSa vratarka na turnirju,
je prikazala odli¢no predstavo.
Oziroma vse statistike o DAN
vratark so izjemne; poleg vsega
so streli FB (39 %) in iz pozicije
kril (33 %).

Slika 3: Akcija: LK vtece za
drugo krozno napadalko
(DEN: HUN).

Slika 4: Obramba DEN ekipe je
na zelo visokem nivoju, tudi ce bi
jo ocenjevali iz ¢lanskega vidika.
Veasih so igrale zelo agresivno

na sredini, véasih pa je to vodilo
do tega, da so pustile veliko
prostora na sredini igrisca in so
imele situacijo 3 : 3 igro na obeh
straneh igrisca.

TRENER - ROKOMET, februar 2019
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MADZARSKA

Madzarska ekipa je tipicen primer selekcije odli¢nih igralk. Vse igralke so takticno dobro razvite, navajene
igrati hitro igro in imajo zelo dobro organizacijo v skoraj vsakem napadu. Predstava kril, ki so skrajno
dobra v protinapadu, je bila tudi odli¢na. Igrali so obrambo 6 : 0 na zelo visokem nivoju, $e posebej na
sredini. Iz takticnega vidika je vredno omeniti, da so se odlo¢ili ostati na ¢rti in zogo blokirati.

KONCNI POVZETEK, TRENDI

f) Novi elementi napada/obrambe

Iz tega prvenstva se je vredno spomniti veliko
zelo dobrih levicark na polozaju desne zunanje
napadalke. Izbira mlajih in mladinskih ekip je v
mnogih ekipah ocitno zelo osredoto¢ena na to
pozicijo, ki je ena klju¢nih v igri.

g) Posebej talentirane igralke

Bilo je veliko zelo talentiranih, izstopajocih igralk v
skoraj vsaki ekipi. Bilo bi nujno omeniti, ne samo
nagrade za naj sedem igralk, ampak tudi druge
igralke. V tej analizi predstavljamo tri igralke iz
razli¢nih ekip, ki so posebne v razli¢nih smereh:

« MVP: DAN - Kristina Jorgensen je prikazala
zelo visok nivo na tehni¢nem in takti¢cnem
razvoju za to starostno kategorijo. Pri njeni
igri se opazi, da je igrala na ¢lanskem nivoju v
danski ligi.

« RUS: Rusinja Antonina Skorobogatchenko:
(RUS desni bek, levicarka) je stara komaj
19, pa ima ze veliko mednarodnih izkusen,;.
Osvojila je srebrno medaljo na zenskem 17
EHF EURO leta 2015. A leta 2016 je v nekaj
mesecih osvojila srebro na IHF kadetskem
svetovnem prvenstvu in zlato medaljo na IHF
mladinskem svetovnem prvenstvu, bila je tudi
izbrana v »All Star« kot naj desna zunanja
igralka na obeh turnirjih. (Zensko U19 EHF EURO
v Sloveniji http://www.eurohandball.com/article/029110/
Women%e2%80%99s+19+EHF+EURO+All-
Star+Team+announced.). Prav gotovo pa velja
omeniti, da je potrebna previdnost pri
obremenitvi tak$ne igralke.

« NOR igralka st. 8 Ellersten: Poleg mnogih
odli¢nih igralk na poziciji desnega zunanjega je
Ellersten izstopala po tem, da je zmozna igrati z
obema rokama skoraj na istem nivoju.

h) Igralci prihodnosti

Poleg vseh v »all-star ekipi« velja omeniti Se:

» Veliko izrednih organizatork igre, ki so zmozni
organizirati napad in biti hkrati izredno
ucinkovite kot strelke — (DEN - §t. 23).

+ Kreativnost igralk na poziciji kril — raznolikost
strelov iz majhnih kotov.

* Nekaj dobrih obrambnih igralk, ki prikazujejo
obrambne aktivnosti ne samo na visokem
nivoju kvalitete, ampak tudi veliko navdusenje
nad igro v obrambi.

* V FRA ekipi je res veliko igralk, ki dosezejo
mednarodno raven konkurenc¢nosti in
uspesnosti. Prvo desni bek Janella Blonbou
(tudi v all star ekipi) in naj obrambna igralka
Charlotte Kiefer.

* Nekaj igralk izven najbolje uvrs¢enih
reprezentanc: (MNE - pivot Tatjana Brnovi¢;
HRYV - desno krilo Tena Japundza in drugi)

* Nekaj igralk iz srednje kakovostne ravni:
HUN - Noemi Hafra - ne samo njena viSina -
visoka je 1.82 m, ampak tudi njena zmoznost
igre na vseh treh bekih; ROU - Sorina
Tirca z zelo dobro strelsko sposobnostjo in
ucinkovitostjo; potem Se NDL - levicarka na
DB st. 8, bek $t. 6 in 12 (razli¢ni tipi) : LK Bo
Van Wetering; NOR §t. 22 levi bek in tudi §t. 8,
levicarka na levem beku).

Lahko bi zakljucili, da gre za dva pola: na eni strani
je veliko igralk, ki lahko igrajo na najvi§jem nivoju
(ve¢inoma so omenjeni v reportazi), ampak je bilo
tudi nekaj igralk (ve¢inoma na nizji ravni ekip),
ki mogoce niso psihi¢no in mentalno mocne ali
razvite za tako zahtevno raven tekmovanja.
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Kvalitativha in kvantitativna analiza Evropskega prvenstva za mladinke, Celje 2017

i) Povzetek in nekaj dodanih pripomb Tabela 9: Uvrstitev ekip na mladinskem prvenstvu
o Zenske trenerke: tri ekipe so vodile Zenske (u19), Celje, 2017 in iste ekipe dve leti prej (2015
trenerke (NEM, CG, NOR): v HRV in RUS v kadetski kategoriji na evropskem tekmovanju ul7)
ekipi so bili vsi ¢lani vodstva na klopi moskega
spol 2017 2015/2017 2015
pota. MLADINKE | WA | KADETINJE
+ Sodniska dilema: obc¢asno je bilo opaziti veliko ! TRA o DEN !
dilem pri dosojanju prekr$kov v napadu.
2 RUS * RUS 2
« Veliko igranja/sodelovanja s kroznim ' 3 DEN P HUN 3
napadalcem - lahko postane trend tudi v
. . 4 HUN -1 ROU 4
prihodnosti.
5 GER +4 SLO 5
» Najvecja razlika med ekipami se kaze v p NED 6 CRO p
obvladovanju aktivnosti z Zogo pri ve¢ji hitrosti ; NOR . ERA ;
(nizje uvrscene ekipe naredijo ve¢ napak pri *
*
hitrem protinapadu). 8 MNE SWE 8
9 ROU -5 GER 9
 Trendi v obrambi: predvidevanje in blokiranje 0 SWE 5 - 0
z0g - v temu elementu sta ekipi FRA in HUN -
precej izstopali na temu prvenstvu, 1 SPA 1 NOR 1
12 SLO -7 NED 12
o Velika razlika se kaze v tem, kako so ekipe
. . s . x C 1. 13 CRO -7 POR 13
sposobne igrati (in obvladovati Zogo) pri visoki
hitrosti — in takti¢no primerno. 14 POR -1 SVK 14
15 SRB * CZE 15
 Redke so izvedbe individualnih protinapadov
. . . . 16 MKD * MKD 16
(podaja posredno od vratarja do igralke (krilo)

v prvem valu).

o Igralke/vratarke niso dovolj osredotocene na
prazen gol nasprotnic.

+ Vsa strokovna vodstva na klopi so zelo mirna
in sodelovalna (lepa slika za rokomet).

WOMEN'S12 EUEQHANDBALL
£ owisea ¥ bon B 5 AL ™

§
1
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<

Slika 5: Ekipe na splosno niso
uporabljale hitrega izvajanja
sredine kot osnovno taktiko
(ali zelo redko); zato tudi
vracanje v obrambo ni bilo
vedno optimalno.
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k) Trendi v prihodnosti

Novi trendi v selekcioniranju: skoraj vse ekipe
imajo visoke levoroke/levic¢arke) na poziciji
DZ; ekipe Zelijo razvijati igralke na tem morda
najbolj »obcutljivem« igralnem mestu. Nekaj
primerov NIZ (8), FRA, DAN (19), ROM (15),
RUS (39) in Se posebej SPA (2).

V zadnjih letih (in kot v ¢lanski kategoriji) je
bilo veliko menjav med vratarjem in igralko

v obdobjih 2 minutne kazni. Zdi se, da to
sodelovanje ni optimalno. Ekipe morajo delati
na temu sodelovanju; izboljsati sodelovanje,
reakcije, predvidevanje in timing - kdaj
naredijo menjavo z vratarjem.

Trend bi moral biti, da se izboljsa aktivnost
krilnih igralk (na temu tekmovanju so krilne
igralke redko prihajale v situacije 1 : 1).

Zanimive takti¢ne resitve v obrambi (DEN)

so bile prve igralke v obrambi (pogosto krilne
igralke), ki so v obrambi poskusale uloviti
podajo med SZ in enim od zunanjih napadalk;
ob hkratni zamenjavi obrambne pozicije z
drugo igralko v obrambi.

Trendi za prihodnost: igra 7 napadalk proti
6 (ampak morajo biti bolj takti¢no jasne in
razvite).

Vodilne ekipe v tej starostni kategoriji so boljse

v hitrih reakcijah na namere nasprotnic in so
hitrejse v fazi tranzicije. Ta trend bo vse bolj in
bolj pomemben.

= ZENSKO EVROPSKO
/ % ROKOMETNO

ZAKLJUCEK

Na splosno je bilo Zensko evropsko prvenstvo dobro
tekmovanje z zanimivimi tekmami in odli¢nimi
igralkami. Zanimivo bo spremljati igralke v
prihodnosti - v ¢lanski kategoriji. Veliko teh igralk
bo zagotovo uspesnih v ¢lanski kategoriji. Omeniti
velja tudi izredno dobro organizacijo in pogoje,
tako za igralke ekipe kot za vse uradne osebe EHE.

~ PRVENSTVO U19

SLOVENIJA | CELJE | 27.7.-6.8. | 2017
GOLOVEC | ZLATOROG
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ANALIZA EP U20 2018

UVOD

a) Osnovni podatki

Mladinsko evropsko prvenstvo za moske U20 je bilo odigrano v
Sloveniji. Slovenija je bila gostiteljica evropskega prvenstva ze v
lanskem letu. Organizirala je evropsko prvenstvo za dekleta U19. Obe
prvenstvi sta bili odigrani v Celju. Letosnje prvenstvo se je odvijalo
med 19. in 29. julijem 2018. Vse tekme so bile odigrane v dveh
dvoranah - dvorani Golovec in Zlatorog. Na koncu so se naslova
evropskih prvakov pred priblizno 4000 gledalci prvi¢ v zgodovini
veselili domacini.

Na turnirju je sodelovalo 16 reprezentanc. Razdeljene so bile v $tiri
skupine (Tabela 1). Prvi dve reprezentanci iz vsake skupine sta se
uvrstili v drugi del tekmovanja, kjer so se reprezentance ponovno

Analiza EP U20 2018

katerimi je bil tudi dr. Marko
Sibila, predavatelj EHF, sta na
seminarju predavala $e Benth
Dahl, EHF predavatelj in
Dragan Nacevski, vodja sodniske
organizacije pri EHE Seminar je
bil dobro obiskan. Med drugim
so se ga udelezili $e trenerji iz
arabskih drzav.

b) Rezultati

razdelile v dve skupini. V polfinale sta se uvrstili po dve najboljsi —
L ~ - R 1. | B Slovenija
ekipi iz vsake skupine drugega dela tekmovanja. Zmagovalni ekipi
polfinalnih tekem sta igrali v finalu, porazeni pa za tretje mesto. N N | Francija
Trenerji, razli¢ni rokometni strokovnjaki in navija¢i so imeli moznost 3. | BB Nemdija
ogleda vseh tekem. Vse tekme so bile namre¢ v Zivo prenasane na
ehfTV.com. Ogled je bil brezplacen. Domaca reprezentanca je imela 4. Portugalska
ogromno podporo s tribun. Vse tekme, na katerih je igrala, so bile 50 T Spanija
skoraj razprodane. Poleg domace reprezentance so imele lepo $tevilo ;
navijacev e ekipe iz Skandinavije (DAN, SVE, NOR), Nem¢ija in 6. | mum Hrvatka
Izrael. Pohvaliti je potrebno organizatorje, saj je bila organizacija na 7. | S Islandija
res visokem nivoju. :
8. Srbija
V drugem tednu tekmovanja je Rokometna zveza Slovenije (RZS) p—
. . . . . 9. -|— Norveska
v sodelovanju z Zdruzenjem rokometnih trenerjev Slovenije (ZRTS) Him=
organizirala tridnevni licenéni seminar za rokometne trenerje 10. | mmm Svedska
(27.7.-29. 7. 2018). Poleg domacih rokometnih strokovnjakov, med —
11. | pmm Madzarska
Tabela 1. Lista reprezentanc, razdeljenih v $tiri skupine 12. == Danska
Skupina A Skupina B Skupina C Skupina D 13, & Izrael
NEM SLO HRV FRA 14. I I Romunija
ISL SRB SPA DAN
. 15. Rusij
SVE NOR RUS POR B Rusio
ROM IZR POL MAD 16. | mmm Poljska

TRENER - ROKOMET, februar 2019




Analiza EP U20 2018

Rezultati po skupinah

Predstavljeni so samo najpomembnejsi rezultati. Vsi ostali rezultati in ostali podatki so zapisani v finalnem
porocilu: (https://www.m20ehfeuro.com/cache documents/5a38e1a32ebb55437bea2e74/Daily_Bulletin_8.pdf).

Tabela 2. Vrstni red po prvem delu tekmovanja

SkupinaA| Ekipa | T | Z | N | P Goli | +/- | Tocke
1. NEM | 3 1 2 0 |77:72 | 5 4
2 ISL 3 1 1 1 |79:87 | -8 3
3. SVE | 3|1 | 1|1/ 9:8]|7]| 3
4 ROM | 3 1 0 2 | 8:8 | 4 2
SkupinaB| Ekipa | T | Z | N | P Goli | +/- | Tocke
1. SLO 3 3 0 0 | 82:66 | 16 6
2. SRB 3 2 0 1 | 8:82 | 6 4
3. IZR 3 1 0 2 | 82:88 | -6 2
4. NOR | 3 0 0 3 1 71:87 | 16 0
SkupinaC| Ekipa | T | Z | N | P Goli | +/- | Tocke
P - P Tabela 4. Finalni tekmi in tekme za
1. SPA 3 3 0 0| 96:74 | 22 6 .
razvrstitey
2 HRV | 3 2 0 1 192:85 | 7 4
3. POL | 3 | 1|0 | 2 |86:95]-9 2 Tekme Rezultati
4 RUS | 3/0/0 3 )70:9 |-20] © 13-16 | RUS:POL | 28:26(12:11)
SkupinaD| Ekipa | T | Z | N | P | Goli |+/- |Totke ISR:ROM | 30:28(15:13)
1. POR | 3| 3| 0| 0| 94:87 | 7 6 9-12 MAD : DAN | 31:29 (15:16)
2 FRA 1312 0] 1]93:8 ]38 4 NOR:SVE | 24:20(16:6)
3. DAN | 3 1 0 2 | 82:84 | -2 2
5-8 ISL : SRB 30:27 (13:12)
4 MAD | 3 0 0 3 1 75:88 |-13 0
HRV:SPA | 26:27(12:13)
Tabela 3. Vrstni red po drugem delu tekmovanja Fl;?l:lr;:tza NEM:POR | 29:26(14:11)
Skupina I | Ekipa (T FZ N " P " Goli |+/- |Tocke Finale FRA : SLO 30:31(16:15)
1. NEM | 3 2 1 0 83:67 | 16 5
2 SLO | 3 |2 |0 |1 |74:70] 4 | 4 Na koncu turnirja so prejeli nagrade Se
3. ISL |3 7072 |1 ] 71:75]-4] 2 najboljdi posamezniki. Najboljsi igralec
4 SRB | 3 |0 | 1 |2 68:8 |-16| 1 (MVP) je postal DZ igralec portugalske

reprezentance Diogo  Silva. Najboljsi

Skupina Il |[Ekipa | T | Z |N | P | Goli |+/ |Tocke obrambni igralec je bil nemski reprezentant
L POR | 3 | 21 0 | 1 |84:8 | -1 4 Joushua Thiele in najboljsi strelec je bil
5 Ra |3 1210l 1 10093 7| a2 Flomacm Gregor Ocvirk. Na 7 tekm'th
S je dosegel 57 golov. Kar 11 (11/15) jih
3. SPA 3 1 0] 2 1]9:9 |1 2 . . . .
je dosegel na finalni tekmi in popeljal
4 HRV | 3 |1 ] 0 ]2 |8:9|-7] 2 Slovenijo do zlata.
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Najboljsih sedem igralcev (All Star team)

Tabela 5: Najboljsih sedem igralcev

Igralno mesto Igralec

Vratar Robin Paulsen Haug (NOR)
Levo krilo Dylan Nahi (FRA)

Levi zunanji Grega Ocvirk (SLO)

Srednji zunanji Kyllian Villeminot (FRA)
Desni zunanji Diogo Silva (POR)

Desno krilo Domen Novak (SLO)
Krozni napadalec Luis Frade (POR)

V primerjavi z EP U18 iste generacije, ki je bilo
dve leti nazaj na Hrvaskem, se je med posamezniki
samo Kyllian Villeminot (FRA) uvrstii med
najboljsih 7 igralcev turnirja. Vsi ostali igralci
so novi. Izpostavimo lahko $e vratarja norveske
reprezentance Hauga. Ta je na turnirju zbral 87
obramb z 39 % ucinkovitostjo.

Slika 1: Najboljsih pet strelcev turnirja.

7575 76
67 [ 6667

65
57 56 56 63

44 41

Ocvirk Silva Mathe  Maksi¢  Moller
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Mooli Mstreli ®™ucinkovitost (%)

Slika 2: Najboljsih pet vratarjev turnirja.
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Analiza EP U20 2018

SPLOSNI TRENDI

c) Igra v napadu

Ekipe so uporabljale enake ali podobne napadalne
kombinacije, ki so bile bolj ali manj uspe$ne. Novih
igralnih kombinacij ni bilo videti. Uporabljale so
preprosta rokometna gibanja z razlicnim takti¢nim
namenom: kriZanja, menjave napadalnih mest z ali
brez zoge. Ogromno je bilo situacij 1 : 1 in 2 : 2.
Smo pa videli nekaj izjemnih individualnih potez
oziroma takti¢nih reSitev posameznih igralcev.
Hrvaska, Nemcija, Danska in Islandija so v napadu
uporabile tudi 7 igralca.

Igra 6 : 6: Kot smo ze omenili, so se ekipe v napadu
posluzevale podobnih resitev. Veliko je bilo menjav
igralnih mest med zunanjimi napadalci tako z Zogo
kot brez. Skoraj vse ekipe so uporabljale krizanje
s kroznim napadalcem ob socasni menjavi mest
med srednjim zunanjim in levim oziroma desnim
zunanjim napadalcem. Prav tako so bila pogosta
tudi krizanja med zunanjimi napadalci in krili.
Krilni igralci so bili postavljeni v kotu igris¢a. Levi
in desni zunanji napadalci pa $iroko ob vzdolzni ¢rti
igriSca, tako da so $e nekoliko razsirili obrambne
postavitve. KN napadalce so ekipe v zacetku
igralnih kombinacij postavljale med oba centralna
branilca in med 2 ter 3 obrambnega igralca. Igralci
so se posluzevali razli¢nih strelov z razdalje (strel
v skoku, streli s tal, streli z odklonom, bo¢ni streli
...). Razlike med ekipami so bile predvsem v
sami izvedbi igralnih kombinacij ter posameznih
rokometnih elementov. Tehni¢no-takti¢na izvedba
rokometnih elementov, hitrost ter predvsem
casovna in prostorska usklajenost med igralci so
bile pri uspesnejsih ekipah na visjem nivoju kot pri
nizZje rangiranih ekipah.

V nadaljevanju bomo prikazali, kako u¢inkovite so
bile ekipe v napadu. Spodaj so grafi¢no prikazani
nekateri statisti¢ni podatki, vezani na napadalno
ucinkovitost ekip (Slike 2, 3 in 4).
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Slika 3: Strelska ucinkovitost vseh ekip.
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Slika 4: Razmerje med streli in doseZenimi goli ter strelska ucinkovitost vseh ekip.
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Slika 5: Goli in ucinkovitost strelov s 7 m vseh ekip.
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Igra z igralcem vec¢ v napadu (6 : 5): Najveckrat
so ekipe odigrale tako, da je eden izmed zunanjih
napadalcev z ali brez Zoge naredil prehod na
drugega kroznega napadalca. Cilj je bil ustvariti
Stevil¢no premoc¢ na levi ali desni strani obrambe
nasprotnika (3:2ali4: 3).

Igra z igralcem manj v napadu (6 : 5): Razen FRA

reprezentance so vse ekipe zaCasno zamenjale
vratarja z igralcem v polju. Takticni namen
tak$nega ravnanja je izniciti $teviléno podrejenost
v fazi napada v ¢asu izkljucenega igralca. Takoj po
priigrani priloznosti za strel na gol pa so izvedli
ponovno menjavo igralca z vratarjem.
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d) Igra v obrambi

V obrambi so ekipe najve¢ uporabljale conski
obrambni postavitvi 6 : 0 in 5 : 1 z razli¢nimi
modifikacijami re$evanja posameznih napadalnih
kombinacij. V dolocenih delih tekme, navadno pri
velikem zaostanku, pa so nekatere ekipe uporabile
tudi kombinirani conski obrambni postavitvi 5 + 1
in 4 + 2 ali pa so se celo branile z osebno obrambo.
Spanci in Romuni so igrali v zelo globoki conski
obrambni postavitvi 5 : 1, medtem ko so druge
reprezentance igrale v bolj plitki varianti. Kot smo
ze omenili, so reprezentance v conski obrambni
postavitvi 6 : 0 razlicno reSevale posamezne
situacije v napadu. Vecinoma so takticne resitve
v obrambi prilagajali morfoloskim znacilnostim
in motori¢nim sposobnostim svojih igralcev.
Najboljsi primer klasi¢ne conske formacije 6 : 0 z
visokimi in moc¢nimi branilci v sredini obrambe
so bile skandinavske ekipe (SVE, DAN, NOR).

e) Uc¢inkovitost vratarjev

Analiza EP U20 2018

S takticnega vidika je imela domaca reprezentanca
nekaj neobicajnih reSitev. Relativno nizkega
krilnega igralca so uporabili v sredini conske
obrambne postavitve 6 : 0. Prav tako pa sta DZ ali
LZ igrala na mestu prvega branilca z leve.

Igra 7z igralcem manj v obrambi (5 : 6): vse
reprezentance so se branile v plitki conski
postavitvi 5 : 0. Predvsem so poskus$ali zapirati
sredino igrisca, kar je napadalcem omogocalo vec¢
prostora na krilnih polozajih. Vecjo agresivnost je
bilo opaziti predvsem pri prvih in drugih branilcih,
ki so vréili vedji pritisk na SZ oz. LZ/DZ takrat, ko
le ti niso imeli Zoge.

Igra z igralcem ve¢ v obrambi (6 : 5): vse ekipe so

ostale v conskih obrambnih postavitvah, ki so jih ze
igrale (6:0ali 5: 1). Potrebe po menjavi obrambne
postavitve ni bilo, ker so vse ekipe zamenjale
vratarja z igralcem v polju. Te takti¢ne resitve niso
uporabili samo Francozi.

Tabela 6: Ucinkovitost vratarjev — v %. Skupaj so vsi vratarji obranili
28 % vseh strelov. Nekaj izjemnih rezultatov vratarjev smo oznacili

z modro barvo.

Zanimivo  je  dejstvo,

Ekipa To(t;l -1 6 ol/n - Wi:/lg -1 9 m - 7 m - F(I)B - BOT - da' ve'kipe, . ki SO ime?e
0 0 0 % % % % najucinkovitejSe  vratarje

HRV 25 16 34 29 14 21 22 (NOR, ROM, RUS SVE),

DAN 23 23 43 25 10 14 5 tega niso izkoristile. Izjema

SPA 23 20 33 33 23 5 7 je slovenska reprezentanca.

FRA 28 27 29 38 16 8 19

NEM 27 20 33 39 21 11 8

MAD 26 36 25 34 14 11 12

ISL 27 23 29 39 5 10 15

IZR 32 31 40 36 19 17 50

NOR 36 28 42 47 21 33 14

POL 27 9 46 37 17 13 23

POR 25 19 24 37 47 9 4

ROM 32 31 28 36 33 29

RUS 30 33 20 41 12 18 17

SLO 31 31 34 40 8 24 19

SRB 28 28 33 32 13 22 20

SVE 32 22 41 40 17 35 20

Skupaj 28 25 33 36 18 18 15
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f) Znacilnosti prvih $tirih reprezentanc

Analiza EP U20 2018

Spodnji dve tabeli prikazujeta nekaj osnovnih statisticnih podatkov najboljsih stirih reprezentanc.

Tabela 7: Strelska ucinkovitost najboljsih stirih reprezentanc

Total 6m 9m 7m
Ekipa Vsi streli % Goli Streli 6m % Goli Streli 9m % 7m %
SLO 69 56 80 70 % 43 78 55 % 82
FRA 67 37 55 67 % 73 128 57 % 73
GER 61 48 66 73 % 57 120 48 % 72
POR 65 43 60 72 % 71 132 54 % 68

Tabela 8: Ucinkovitost vratarjev najboljsih stirih reprezentanc

Skupaj
Ekipa Obrambe Streli %
SLO 77 245 31
FRA 78 281 28
GER 61 229 27
POR 68 268 25

Med ekipami ni ve¢jih razlik. Kljub temu sta bili
prvouvrsceni ekipi tudi po prikazanih statisticnih
podatkih nekoliko pred ekipama, ki sta se borili za
tretje mesto. Najmanj strelsko razpolozeni so bili
Nemci. Predvsem so imeli slab izkoristek strelov z
razdalje in sedmih metrov. Izstopa tudi nizko $tevilo
zadetkov z razdalje (43), ki so jih dosegli Slovenci
v primerjavi z ostalimi $tirimi reprezentancami.

Francozi, njihovi nasprotniki v finalu, so jih dosegli
kar 30 ve¢ (73). Tudi stevilo poskusov strelov z
razdalje je bilo pri Slovencih nizko. Posledi¢no
je njihovo Stevilo strelov s ¢rte Sestih metrov v
primerjavi z ostalimi reprezentancami vedje.
Francozi so bili v ospredju tako po ucinkovitosti
strelov s Sestmetrske ¢rte kot strelov z razdalje.
Njihovo skupno strelsko uc¢inkovitost je znizal slab
izkoristek strelov s ¢rte sedmih metrov (73 %).
Slovenci so imeli tudi najbolj u¢inkovit vratarski
dvojec. Z 31 % ucinkovitostjo so bili tudi v tem
statisticnem podatku najboljsi med prvouvrs¢enimi
reprezentancami. Na koncu bi lahko zakljucili,
da je evropski naslov osvojila ekipa, ki je imela
najbolj razpolozena vratarja na turnirju in pri tem
pokazala $e najboljso strelsko ucinkovitost.

MEN'S 20 EHF EURO
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SLOVENIJA

Slovenska reprezentanca je zacela turnir z visoko zmago nad Norvesko.
Premagali so jo s kar 8 goli razlike. V naslednjih dveh tekmah niso
bile ve¢ tako prepricljivi. Kljub temu so s fanati¢no borbenostjo in
veliko podporo s tribun pridli do prvega mesta v skupini. V drugem
delu tekmovanja so na prvi tekmi izgubili z Nemci. Odlo¢ilna je bila
tako tekma z Islandijo. Tekmo so dobili in se uvrstili v polfinale. V
polfinalu so bili njihovi nasprotniki Portugalci. Le ti so bili na igri§¢u
dominantnejsi. Individualna kvaliteta je bila na strani Portugalcev. Se
enkrat ve¢ pa so Slovenci pokazali izjemen ekipni duh. Z izjemnim
vratarjem in ob buc¢ni podpori s tribun so si zagotovili drugi finale
v njihovi reprezentan¢ni zgodovini na EP U20. Podobna zgodba se
je ponovila tudi v finalu. Kljub individualni dominanci francoskih
igralcevje nakoncu zmagala slovenska ekipa. Slovenska reprezentanca
je na vseh tekmah igrala v conski obrambni postavitvi 6 : 0. V napadu
pa je njihova igra slonela predvsem na dveh igralcih: LZ Ocvirku in
SZ Kotarju.

Sliki 6a in 6b: Kotar - 1B z leve in DZ v napadu (tekma s SRB).

Analiza EP U20 2018

Tabela 9: Vsi rezultati slovenske
reprezentance na EP U20

SLO 27 -19 NOR
IZR 24 -28 SLO
SLO 27 -23 SRB
NEM 26 - 22 SLO
SLO 25-21 ISL

POR 25-27 SLO
FRA 30 -31 SLO

Ocvirk je bil tudi najboljsi strelec
turnirja. Odlicen je bil tudi
vratarski dvojec Dobaj-Ferjan.
Imeli pa so tudi nekaj drugih
odli¢nih igralcev, ki imajo pri
teh letih Zze kar nekaj izkusenj
z igranjem v 1. slovenski ligi.
Sicer je bila ekipa Slovenije
po morfoloskih kriterijih v
primerjavi z drugimi $tirimi
reprezentancami v podrejenem
polozaju. Temu lahko pripisemo
tudi nizje Stevilo poskusov
strelov z razdalje, od katerih je
vec¢ kot polovico v celotni ekipi
Slovenije dosegel Ocvirk (25 od
43). Zanimivo je to, da je samo 7
golovdosegel s ¢rte Sestih metrov.
Je bil pa zato zelo ucinkovit pri
strelih s sedmih metrov (86 %).
V finalnem obracunu je pokazal
izjemno predstavo v napadu in
dosegel 11 zadetkov. Slovenija je
imela nekaj zanimivih takti¢nih
postavitev. Kotar, ki je med
drugim prebil kar nekaj ¢asa tudi
na polozaju DZ, je v obrambi
igral na polozaju prvega branilca
z leve (Sliki 6a in 6b). V napadu
so uporabljali preproste igralne
kombinacije in s hitrimi prenosi
zoge vedno nasli prazen prostor
v obrambi nasprotnika.
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FRANCIJA

Poraz proti Portugalcem na prvi tekmi je veljal za presenecenje
turnirja. Na drug tekmi so takoj popravili svoj vtis in visoko premagali
Madzare. Nato so se na zadnji tekmi prvega dela komajda resili in
za gol premagali reprezentanco Danske. V drugem delu turnirja so
dvignili nivo svoje igre in brez vecjih tezav prisli do finala. V finalu so
kljub zacetni dominanci podlegli vzdusju v dvorani in nepopustljivi
slovenski reprezentanci.

Francozi so za razliko od Slovencev ves cas igrali v conski obrambni
postavitvi 5 : 1 z Villaminotjem na polozaju prednjega centra. Prav
tako sta bila visoko postavljena oba druga branilca. To se je zgodilo
v primerih, ko na njuni strani ni bilo postavljenega KN (Slika 7).
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Slika 7: Visoko postavljen drugi branilec z desne. KN je na nasprotni
strani (tekma s SPA).
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Slika 8: Krizanje med krilnimi igralci. Igra z igralcem manj v napadu
(5:6) (tekma z NEM).
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Tabela 10: Vi rezultati francoske
reprezentance na EP U20

FRA 28 - 32 POR
MAD 23 - 34 FRA
FRA 31-30 DAN
HRV 28 - 37 FRA
FRA 35-33 SPA
NEM 26 -28 FRA
FRA 30 - 31 SLO

S takticnega vidika je bila
zanimiva tudi njihova igra v
napadu. Za razliko od drugih
reprezentanc so v fazi priprave
igralnih  kombinacij  redko
menjavali mesta. Igrali so
preprost rokomet z manjsim
naborom igralnih kombinacij s
Stevilnimi izpeljavami oziroma
re§itvami. Z igralcem ve¢ v
napadu so ves cas uporabljali
isto igralno kombinacijo na
isti strani napada. Zanimivo
je bilo tudi to, da z igralcem
manj v napadu niso zamenjali
vratarja s Sestim igralcem v
polju, ampak so napadali s
petimi napadalci. Vedno pa
so kot igralno kombinacijo
uporabili krizanje med krili
(Slika 8). Poleg Villaminotja sta
po individualnih sposobnostih
izstopala $e LZ Prandi in vratar
Kiefer.
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NEMCIJA

Nemci so v prvem delu kljub dvema neodlocenima izidoma na  Tabela 11: Vsi rezultati nemske
koncu osvojili prvo mesto v skupini. Generacija, ki je dve leti nazaj  reprezentance na EP U20
na EP U18, osvojila 3.mesto, tako zahtevnega S$tarta zagotovo ni

pri¢akovala. V drugem delu so nato presenetljivo imeli manj tezav. NEM 22-22 SVE
Brez vedjih tezav so odpravili Slovenijo in Srbijo ter se tako uvrstili v ROM 25 - 30 NEM
polfinale. Na polfinalni tekmi so se trudili na vso mo¢, vendar so bili NEM 25 _ 25 ISL

Francozi premocni. Na tekmi za tretje mesto so delovali fizi¢no bolje

pripravljeni od Portugalcev in na koncu zanesljivo osvojili bronasto NEM 26-22 SLO
medaljo. Nemska reprezentanca je bila ena izmed ekip, ki je v svojo SRB 20-32 NEM
igro veliko vklju¢evala sedmega igralca. Se posebno takrat, kadar so NEM 26-28 FRA
zaostajali za nekaj zadetkov. S preprosto igro so bili visoko ucinkoviti. NEM 29 - 26 POR

Uporabili so dve razli¢ni postavitvi KN (Sliki 9a in 9b). Klju¢no vlogo
je ime LZ (Schreiber, $tevilka dresa 15), ki je imel $tevilne uspesne
resitve, iz katerih so nato Nemci prihajali do zadetkov. Poleg tega so
na DZ polozaju veliko ¢asa igrala tudi z desnicarjem.

(W% AGERR IR 1623 PR

Sliki 9a in 9b: Dve razlicni postavitvi KN (tekma s SLO).
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PORTUGALSKA

Portugalci so odli¢no zaceli prvenstvo. Na uvodni tekmi so premagali
Francijo in s tem takoj nakazali, da se bodo borili za najvisja mesta.
Svojo moc¢ so potrdili $e zzmagama nad Danci in Madzari. V drugem
delu so si z zmago nad Spanijo zagotovili polfinale. V ekipi so imeli
Stiri res kvalitetne igralce z izjemnimi telesnimi sposobnostmi.
Problem je bila kratka klop. Ta je prisla do izraza na tekmi s Slovenijo.
Kljub o¢itni razliki v individualnih sposobnostih, ki je bila na strani
Portugalcev, visokega ritma tekme niso zdrzali. Poleg tega je bila
ucinkovitost obeh portugalskih vratarjev preskromna (18 %), da bi
lahko upali na uvrstitev v finale. Na drugi strani je bila u¢inkovitost
obeh slovenskih vratarjev veliko boljsa (36 %).

Slika 10: Krizanje med beki (LZ z DZ) in pomikanje krila nazaj na
svoj osnovni poloZaj (tekma s SLO).
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Slika 11: Stevilcna prednost na levi strani igrisca (3 : 2).

Tabela 12: Vsi rezultati
portugalske reprezentance na EP

FRA 28 - 32 POR
POR 31-29 DAN
POR 31 -30 MAD
SPA 27 - 29 POR
POR 23-30 HRV
POR 25-27 SLO
NEM 29 -26 POR

Imeli so Se moc¢no podporo s
tribun, igrali disciplinirano,
¢emur Portugalci enostavno niso
bilo kos. Na koncu so izgubili z
dvema zadetkoma razlike (25
: 27). Na tekmi za tretje mesto
niso bili prepoznavni. Brez
prave energije so tudi to tekmo
izgubili. Kot sem Ze omenil, so
bile individualne sposobnosti
nekaterih igralcev res izjemne.
S takticnega vidika so zelo
dobro sodelovali s kroznim
napadalcem. Poleg tega so veliko
uporabljali tudi prehod LK na
drugega KN. Sledilo je krizanje
med bekoma (LZ je krizal z DZ),
krilo pa je v tem ¢asu ponovno
steklo nazaj na svoj igralni
polozaj. Takti¢en namen je bil
ustvariti $teviléno prednost na
levi strani igri$c¢a (Sliki 10 in 11).
V primerjavi z ostalimi mostvi
te generacije, ki so dve leti nazaj
sodelovale na EP, je Portugalska
reprezentanca naredila najvedji
napredek (10. mesto na EP U18
na Hrvaskem).
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POVZETEK, TRENDI

g) Novi elementi v napadu in obrambi

Motori¢ne sposobnosti nekaterih igralcev so bile
res izjemne. Videli pa smo tudi nekaj igralcev, ki so
imeli ogromno takti¢nega znanja, krasile pa so jih
$e izjemne telesne sposobnosti. S takticnega vidika
je vecina reprezentanc pri Steviléni podrejenosti
v napadu zamenjala vratarja s Sestim igralcem v
polju. Tega pravila niso izkoristili le Francozi in
Izraelci. Poleg tega smo videli, da se je kar nekaj
reprezentanc odlocalo tudi za sedmega igralca v
polju. Uporabili so ga predvsem takrat, ko so se
znaSli v zaostanku (DAN, HRV, MAD, NEM, ISL).
Zanimivo je bilo tudi to, da je kar nekaj reprezentanc
igralo z desnicarjem na polozaju DZ. Ekipe NEM,
ROM, SLO, SPA, FRA so kar precej ¢asa igrale z
desnicarjem na polozaju DZ. V obrambi se e
vedno najvec igra s conskima postavitvama 6 : 0 in
5:1.

h) Posebni igralci

Skoraj vsaka ekipa je imela kaksnega igralca, ki je
s svojimi igrami opozoril nase. Poleg Ze izbranih
najboljsih sedem igralcev je bilo Se nekaj taksnih,
ki bi jih lahko uvrstili mednje. Spodaj bodo kljub
temu predstavljeni trije, ki so na tem turnirju Se
posebno izstopali vsak na svoj nacin:

e Diogo Silva (POR): najboljsi igralec turnirja
(MVP). Gre za visokoraslega igralca, ki ima
za svojo viSino tudi zavidljive motoricne
sposobnosti. Je mocan in dober strelec
z razdalje. Da gre za posebnega igralca,
je dokazal Se z nekaterimi izjemnimi
individualnimi takti¢nimi reSitvami. Igra na
poloZaju, ki je v rokometu Se kako cenjen.
Prav gotovo je Diogo Silva igralec, ki lahko
na tem poloZaju spiSe izjemno zgodbo.

 Kyllian Villeminot (FRA): igralec, ki je pokazal
visok nivo znanja tako v napadu kot obrambi.
V obeh fazah igre je bil izjemen. Z nekaterimi
vrhunskimi tehni¢no-takti¢nimi potezami v
napadu in odli¢nimi motori¢nimi sposobnosti
je bil zasluzeno najboljsi igralec na svojem
polozaju. Njegove poteze na igri$¢u kazejo na
to, da ima ze kar nekaj izku$enj z igranjem
rokometa na vrhunski ravni.

Analiza EP U20 2018

o Luis Frade (POR): Kljub temu da je bilo na
turnirju videnih veliko dobrih KN, je med
njimi najbolj izstopal prav Luis Frade. Njegovo
tehni¢no-takti¢no znanje v igri v napadu je bilo
izjemno.

i) Igralci prihodnosti

Poleg zgoraj predstavljenih igralcev lahko
izpostavimo Se nekaj odli¢nih, ki igrajo na dveh
igralnih polozajih v napadu, LZ in SZ. Sposobni
so odli¢no voditi igro, poleg tega so Se odli¢ni
strelci. Ena tak$nih sta Andre Gomes in Goncalo
Viera iz portugalske reprezentance. Podobne
sposobnosti ima tudi Hendrik Schreiber iz nemske
ekipe. Izpostavimo lahko $e Elohima Prandija iz
Francije. Z igralcem vec¢ v napadu je bil on tisti, ki
je imel klju¢no vlogo. Joshua Thiele je pri nemski
reprezentanci opravljal obrambne naloge in bil
pri tem odli¢en. Poleg njega je bilo $e kar nekaj
obrambnih specialistov, ki svojih nalog niso le
dobro opravljali, ampak so s svojo energijo $e
dodatno povecevali delovno vnemo v obrambi.
Videli smo tudi kar nekaj odli¢nih krilnih igralcev,
ki so svojo Siroko paleto strelov in predrznostjo
opozorili nase. Na koncu lahko zaklju¢imo, da bi
lahko kar precej igralcev igralo na najvi§jem nivoju.
Nekateri med njimi pa tam ze igrajo.

j) Povzetek

 Najvec se Se vedno uporablja conski nacin
branjenja (6:0in 5: 1). SPA, FRA in ROM
pri conski obrambni formaciji 5 : 1, drugega
branilca z leve ali desne postavijo zelo visoko,
kadar le ta nima za svojim hrbtom KN;

« v napadu ekipe uporabljajo enostavne igralne
kombinacije s stevilnimi modifikacijami;

« skoraj vse ekipe so na obe conski obrambi
uporabili igralno kombinacijo, kjer SZ kriza
s KN ob socasni menjavi mest z LZ. Tudi
izpeljave so bile v nadaljevanju podobne;

« dosti je bilo tudi prehodov krilnih igralcev na
drugega KN. Nato pa je le ponovno stekel nazaj
na svoj osnovni polozaj;

« ogromno je bilo uspesnih sodelovanj med
zunanjimi igralci in KN;

« veliko je bilo strelov z razdalje;
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razlike med ekipami so bile vidne tudi v sami
takti¢ni izvedbi dolocenih igralnih situacij
(hitrost, prostorna in ¢asovna usklajenost med
igralci, spremembe ritma itd.);

vedno vec ekip se odloca za igro s sedmim
igralcem v polju, ko se znajdejo v rezultatskem
zaostanku;

ISL reprezentanca je igrala s sedmim igralcem
tudi takrat (Slika 12), ko so ze imeli $tevil¢no
prednost (7 : 5);

zanimivo je bilo tudi to, da Francozi, kadar
so imeli izklju¢enega igralca, niso zamenjali
vratarja s Sestim igralcem v polju;

vec¢inoma so ekipe menjale po enega igralca pri
prehodu iz obrambe v napad in obratno;

presenetljivo veliko je bilo tudi desnorokih
igralcev na polozaju DZ.

Slika 12: Igra islandske
reprezentance v napadu
z igralcem vec (7 : 5)
(tekma z ROM).

k) Trendi v prihodnosti

Vse vec ekip se v obrambnih akcijah
osredotoca na zogo. Z anticipacijo in ustrezno
reakcijo je bilo izbitih ali pridobljenih ogromno
zog napadalcev. Ta trend lahko vidimo tudi v
¢lanskih mostvih.

Po dobljeni Zogi v obrambi je bilo mnogo
ekip sposobnih res hitrega protinapada. Poleg
tega so bila uspesnejsa mostva zelo ucinkovita
iz t. i. podalj$anih protinapadov. Pritisk na
nasprotnika, ko le ta $e ni povsem formiral
obrambe, se je izkazal za uspesnega.

Skoraj vse ekipe so v ¢asu izkljucenega igralca
zamenjale vratarja s Sestim igralcem v polju. Ta
del igre je nekaterim povzrocal velike tezave.
Predvsem predvidevanje in pravocasnost
menjave z vratarjem povzrocata ekipam $e
najvec tezav.

Prav tako je v porastu $tevilo ekip, ki se
posluzujejo igre 7 : 6. Le to so kot takti¢no
reSitev uporabile, ko so se znasle v rezultatskem
zaostanku. Nekatere med njimi so bile visoko
ucinkovite.

Reprezentanca Islandije je igrala s sedmimi
igralci tudi takrat, kadar so na igri$¢u ze imeli
Stevil¢no prednost (7 : 5). Pri tem pa niso

bili ni¢ bolj uspesni kot ekipe, ki so igrale na
"klasi¢en" nacin (6 : 5).
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Marta Bon, Peter Tercic¢

NEKATERI PREDLOGI STRATESKIH UKREPOV
ZA RAZVOJ ROKOMETA NA MIVKI V SLOVENUI

Izvlecéek:

Od rokometa se rokomet na mivki v osnovi razlikuje po strukturi igralne podlage, ki igro mocno spreminja;
strukturo igre mocno spreminjajo tudi pravila, predvsem posebno tockovanje atraktivnih zadetkov. Velike
razseznosti pomeni to, da se prakti¢no ves ¢as v napadu igra v Stevilcni premoci v fazi napadanja. Velika
razlika je tudi v filozofiji. Poudarjen je vidik atraktivnosti, estetike telesa, »fair playa«, zabavnosti. Glede
razvoja rokometa na mivki po svetu Slovenija precej zaostaja. Dve desetletji nazaj je sicer bilo nekaj spontanih
oblik igranja, leta 2002 prvi nastop Zenske reprezentanca, nato Se leta 2015 udelezba obeh reprezentanc na
Sredozemskih igrah, zadnjih nekaj let se sicer organizira drzavno prvenstvo (tudi za mlajse kategorije), imamo
prve mednarodne sodnike in delegatko (Mateja Kav¢ic); a prav zares se igra Se ni razvila. Zato podajamo
pregled dogajanja v Sloveniji in pri nas (delno povzeto po: Bon, Kuburovi¢, Sibila, 2018, revija Sport) ter
predlagamo tudi ukrepe za nadaljnji razvoj panoge v Sloveniji: strateska odlocitev za panogo rokomet
na mivki; umestitev v akte; vsestranska podpora (organizacijo- financna strokovna) panogi; sistematicni
pristop RZS pri organizacijskih vidikih; organizacija drZavnih prvenstev, tudi za mlajse starostne kategorije;
vzpostavitev modela delovanja drzavnih reprezentanc; izdelava nacrta usposabljanje trenerjev in sodnikov
ter delegatov; komunikacijski nacrt za panogo; mednarodna vkljucitev (v s sisteme tekmovanj EHE IHF);
sistematicna podpora vzpostavitvi mreZe (zunanjih in notranjih ) objektov; sodelovanje z ostalimi delezniki
(povezava s turizmom, ipd ).

Glede na tempo razvoja panoge na mednarodni ravni, glede na sistematicni pristop IHF in EHF pri razvoju
panoge na vseh ravneh, je pricakovati nadaljnji Se bolj intenzivni razvoj panoge, ki ima vse elemente sodobne
Sportne panoge, tudi v Sloveniji. Pricakuje se tudi vkljucitev v druzino olimpijskih sportov.

Kljucne besede: rokomet na mivki, strateski razvoj.

UVOD

in za oba spola. Od 2001 je zaznati sistematicni
pristop pri razvoju pravil in delovanja uradnih oseb
(sodnikov in delegatov) in od takrat so za vsako
tekmovanje objavljene analize sojenja in igre (http:/
activities.eurohandball.com/beach-handball/publications/

Rokomet na mivki je relativno mlada, tri desetletja
stara $portna disciplina, ki se po svetu naglo
razvija. Iz zgodovinskega in geografskega vidika

so v ospredju drzave z mivkastimi danostmi
(Italija, Spanija, Hrvaska, Portugalska) z zacetki
tri desetletja nazaj; vec kot desetletje obstajajo tudi
dvorane s pesceno podlago povsod po svetu, najvec
v Nemciji in Ukrajini. Za zacetne organizirane
oblike tekmovanj velja leto 1992 s prvenstvom v
Italiji, nato so se prvenstva nadaljevala na Evropski

in svetovni ravni, tudi za mlajse starostne kategorije

page-22). Kot za vsako drugo panogo je tudi tu
infrastruktura pogoj razvoja, zelo aktualne so
pobude za uvrstitev v program Olimpijskih iger. Iz
analize medijske pojavnosti je ocitno, da je vodilni
komunikacijski kanal fotografija, veliko je tudi
video posnetkov atraktivnih potez. Rokomet na
mivki se obravnava kot del posebnega zivljenjskega
stila (»Beachlife stayle and culture«).

TRENER - ROKOMET, februar 2019




Nekateri predlogi strateSkih ukrepov za razvoj rokometa na mivki v Sloveniji

Rokomet na mivki se je v teh treh desetletjih od
pojava v svetu nago $iril. Sedaj je razdirjen po vec¢
kot 50 drzavah, tudi v nekaterih rokometno manj
razvitih (Anglija, Skotska). V Sloveniji je bil prvi
turnir organiziran v Izoli letal997, nato je bilo na
slovenski Obali ve¢ turnirjev in organiziranih ali
neorganiziranih oblik tekmovanj. Leta 2003 je bil
v Portorozu odmeven turnir v rokometu na mivki
na novo izgrajenih igris¢ih v Portorozu (www.
dnevnik. si), idejna pobudnika pa sta bila Andrej
Pocrvina in Iztok Godec (Bon, 2002). Vmes je bilo
$e nekaj manjsih poizkusov organizacije turnirjev
in drzavnih prvenstev, prave elemente drzavnega
prvenstva belezimo leta 2014. Desetletje nazaj,
leta 2003 belezimo prvo mednarodno aktivnost —
nastop zenske reprezentance na evropskem
prvenstvu (Cadiz, Spanija).

Glede na tempo razvoja panoge in glede na
sistematicni pristop EHF pri razvoju panoge na
vseh ravneh je pricakovati nadaljnji razvoj in
razcvet panoge, ki ima vse elemente sodobne
$portne panoge.

GLAVNE ZACILNOSTI ROKOMETA
NA MIVKI

Osnovne tehni¢no-takti¢ne aktivnosti (podaje,
streli, obrambne dejavnosti ) v osnovi izhajajo iz
rokometa. Glavne razlike, predvsem v znacilnostih
gibanja in v izvedbi, izhajajo iz podlage (mivke), ki
onemogoca oziroma spreminja nekatere aktivnosti,
kot je na primer vodenje Zoge. Tudi hitrosti, ki
jo igralci lahko razvijejo z Zogo ali brez nje, so
neprimerno nizje. Pescena podlaga pa po drugi
strani omogoca ,,mehkejse,, padce oziroma jih prav
vzpodbuja. Z mnogimi padci pa se naceloma mocno
povecuje raven atraktivnosti in zabavnosti igre.

V osnovi so glavne znacilnosti rokometa na mivki:

o atraktiven zadetek se $teje dvojno (zadetek
dosezen po metu iz skoka - cepelin);

o vratarjev zadetek se $teje dvojno;

o zadetek iz kazenskega strela se $teje dvojno;

« manjse igrisce (27 m x 12 m);

o igrajo trije igralci v polju in vratar;

« celotna dolzina igri$ca je lahko prostor za
menjavo;

« igrazigralcem vec (4 proti 3);

» obramba z igralcem manj (3 proti 4);
« udarci na igralce niso dovoljeni;

o igra se brez zacetnega meta;

« pravilo prednosti se ne uporablja;

« vsak polcas se Steje posebej;

« metoda »zlatega golac;

« metoda »shoot-out«.

Ve¢ o pravilih je zabelezeno v novi brosuri, ki jo je
izdala RZS, avtorjev Mateje Kavcic in Jake Peterlin.

ROKOMET NA MIVKI

Prirocnik za trenerje. Sportne pedagoge. igralce in sodnike

Avtorja: Mateja Kavcic in Jaka Peterlin
Izdala in zalozZila: Rokometna zveza Slovenije
Recenzent: Marko Sibila

Lektorica: Aneja Licen

llustracije in oblikovanje: Anusa Blazko

Fotografije: Mateja Kavcic (osebni arhiv)
Strokovna sodelavca: Ana Zigon in Marko Cenci¢
Tisk: TOPS d.o..

Naklada: 1000 izvodov

Ljubljana. 2018
Publikacijo je sofinancirala Fundacija za Sport

Slika 1: Kolofon Prirocnika, ki ga je izdala
Rokometa zveza Slovenije (Kavcic, Peterlin, 2018).

PRAVILA

Vsako ekipo lahko sestavlja do 10 igralcev, hkrati
so lahko na igri$¢u 3 igralci in 1 vratar v vratih
oziroma specialist. Vratar in specialist se lahko
izmenjujeta, v igralnem polju je lahko samo 1.
Menjave igralcev potekajo ob vzdolzni ¢rti igrisca.

Podaja in met zoge z roko, 3 koraki in vodenje
(prilagojeno) je dovoljeno (a skoraj ni mozno),
enako kot pri rokometu v dvorani.

Igralni cas traja 2 pol¢asa po 10 minut, pri cemer
se tockuje vsak polc¢as posebej, kar pomeni, ce
ekipa 1 po prvem polcasu vodi 12 : 11 dobi 1
tocko. Enako velja za drugi polcas. Stetje golov je v
drugem poléasu zaéne od zacetka. Ce je ob pol¢asu
izid neodloen, je pravilo zlatega gola. Ce vsaka od
ekip dobi po eno tocko v rednem delu, kar pomeni,
da je vsaka ekipa zmagala svoj polcas, odloca
o zmagovalcu t. i. shoot out. Vsaka ekipa izbere po
5 igralcev, ki igrajo sami na vratarja, ekipi streljata
izmenicno.
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KAZNI

V rokometu na mivki obstajajo tri vrste kazni,
najmilejsa je ustni opomin, naslednja je izkljucitev,
kot zadnja oziroma najstrozja je diskvalifikacija.

Izkljuceni igralec mora pri izkljucitvi zapustiti
igris¢e; v igro se lahko vrne, ko je spremenjena
posest zoge. Ko je igralec drugi¢ izkljucen, je
diskvalificiran.

TOCKOVANJE

Zadetek prinasa 1 tocko, izjema so goli vratarja/
specialista, 6-metrovka, cepelin (in-flight) in strel
iz obrata (spin shoot), ki prinasajo dve tocki.

Ena najvedjih razlik med igro rokometa v dvorani
in na mivki predstavlja vloga vratarja. Medtem ko je
v rokometu njegova vloga branjenje in sodelovanje
v zacetni fazi protinapada, se v rokometu na mivki
aktivno vkljucuje v fazo napada. Navedena takti¢na
resitev je posledica dejstva, da pravila opredeljujejo,
da se zadetek vratarja Steje dvojno. Vkljucevanje
vratarjavnapad tudi omogocain povzroca stevilcno
prednost v napadu (igra 4 napadalcev proti 3).
Tukaj je cilj, da se igra z namenom atraktivnega
doseganja zadetkov ali pa z zadetkom, ki ga doseze
vratar. Igra v $tevil¢ni prednosti v napadu je morda
glavna razlika iz takticnega delovanja. Z vidika
branjenja pa je najveja pozornost usmerjena
k preprecevanju zadetkov, ki Stejejo dvojno, in
zadetkov, ki jih dosega vratar. To seveda zelo
spreminja taktiko v primerjavi z rokometom.

Prav tako kot vratarjev zadetek, $teje dvojno tudi
atraktiven zadetek igralca, ki ni le motivacijsko
poigravanje ali pridobivanje za  gledalce
spektakularnih vlozkov, ampak od igralcev zahteva
znanje zapletene tehnike v naslednjih vidikih:
timing odskoka, to¢nost podaje ter zaznavanje
aktivnosti obrambnih igralcev in gola. Atraktiven
zadetek je dosezen takrat, ko igralec sprejme in
vrze zogo v zraku na vrata (v rokometnem Zargonu
imenujemo to aktivnost cepelin).

V primeru, da sodnik v rokometu na mivki pusti
prednost in igralec doseze zadetek, je ta vreden eno
tocko. Ce pasodnik ne pusti prednostiin igro zaustavi
ter dosodi kazenski strel, ima igralec priloznost, da z
zadetkom doseze dve tocki (Bon, 2002).

v

Prostor za menjave se razteza po celi dolzini igrisca,
s tem, da sta ekipi vsaka na svoji strani igrisca.
To omogoca hitro menjavo igralcev v napadu in
obrambi z namenom doseganja zadetkov, ki tejejo
dve tocki. Na hitrosti pridobi tudi igra.

V rokometu na mivki se vsak polcas $teje posebe;.
Ce je izid ob polcasu neodlocen, se uporablja
metoda ,,zlatega gola,,. V praksi to pomeni, da je
zmagovalec polcasa tista ekipa, ki prva doseze
zadetek v podaljsku.

Ce vsako mostvo zmaga po en polcas, kar pomeni da
je rezultat 1 : 1, pa uporabimo metodo ,,shoot-out,,
oziroma igralec proti vratarju. Oba vratarja morata
Vvsaj z eno nogo stati na vratarjevi ¢rti. Igralec mora
stati na igri$¢u z eno nogo na desni ali levi sti¢ni
tocki ¢rte vratarjevega prostora in vzdolzne ¢rte. Po
sodnikovem Zvizgu igralec vrZe Zogo nazaj svojemu
vratarju, ki stoji na &rti v vratih. Zoga se pri tem ne
sme dotakniti tal. Ko je igralec vrgel Zogo, se lahko
oba vratarja premakneta naprej. Vratar, ki drzi
Zogo, mora ostati v vratarjevem prostoru. Po treh
sekundah mora ali vre¢i na nasprotnikova vrata
ali podati soigralcu, ki te¢e proti nasprotnikovim
vratom. Tudi med tem metom se Zoga ne sme
dotakniti tal.

ZGODOVINSKI IN STROKOVNI
RAZVO]

Ce se je rokomet omenjal Ze v anti¢ni Greiji (800
let pred n. §t.) in Anticnem Rimu ter v srednjem
veku (Bon, 1999) in bil leta 1972 uvrscen v program
Olimpijskih iger (Guttmann, 2002), rokomet na
mivki belezi Sele tretje desetletje obstoja s prvimi
neorganiziranimi poizkusi igranja na plazi oziroma
mineva 25 let od prvih organiziranih tekmovanj.
Od takrat se seveda pojavlja tudi strokovna in
znanstvena literatura. Poglobljeno in najbolj celovito
so znacilnosti igre prikazane v knjige, ki jo je izdala
Mednarodna rokometa zveza (IHF) Rokomet na
mivki od A do Z (Beach Handball from A to Z)
(Bebetsos, 2012). Relativno veliko so bili obravnavani
vidiki poskodb, najnovejsa je studija — pregled vseh
poskodb v rokometu na mivki (Hotzaminouil D.,
Papasoulis E., Terzidis I., Natsis K., 2017), a poskodbe
so bile raziskovane tudi ze prej (npr.. Manavis, K.,
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Hatzimanouil, D., Stefas, E. in Bebetsos, G. , 2008).
Veliko je tudi preucevanja obremenitev in napora
npr. iz vidika pozicijskih napadov v Zenski in moski
konkurenci preko Polar merilcev (npr.. Morillo-
Baro,. Reigal, Hernandez-Mendo, 2015), nadalje
casovni vidiki gibanja in frekvenca srénega utripa
pri igralkah in igralcih rokometa na mivki (Pueo,
Jimenez-Olmedo, Penichet-Tomas, Ortega Becerra,
Espina Agullo, 2017) ali pa samo frekvenco igralk
rokometa na mivki (Cobos, 2011 - La respuesta
cardiaca durante la competicion de balonmano playa
femenino. Apunts). Glede na to, da $port praviloma
poteka v visoki vrocini, je zanimiv tudi z vidika
izgube telesnih tekocin (Karras, Chryssanthopoulos,
Diafas, (2007).

Narejena je bila tudi analiza o moznosti uveljavljanja
rokometa na mivki v Ameriki (Piankova, 2013). Kar
nekaj je bilo prispevkov, ki so predstavljali rokomet
na mivki kot novi »poletni Sport« (Gehrer, A.,
2006). Beach-Handball. Der Neue Sommerport.
Copingen: Bestellungen Uber.

Ze v zaCetnem obdobju je bilo mo¢ spremljati
kvalitativne
objavljene na spletni strani EHF — www.eurohandball.
com), prva je bila opravljena po 2. prvenstvu v
Cadizu (Guerrero, J. in Linder, T. v. (2004) in nato
tudi po tretjem prvenstvu v Turciji (Guerrero in
Van Linder, 2004), ko so analize vkljucevale Ze tudi
antropometri¢no analizo igralk in igralcev. Cetrto
prvenstvo, leta 2006 je bilo v Nemciji, v Cuxhavenu
in narejena analiza (Gerher, Trespidi in Bebetsos,
2006). Peto prvenstvo je bilo v Misano Adriatico
(Italija), leta 2007 (Gehrer in Trespidi, 2007); nato
v leta 2009 v Larviku, (Norveska); leta 2011 v
Umag (Hrvagka); leta 2013 v Randersu (Danska);
leta 2015 v Loret de Mar (Spanija) in leta 2017 v
Zagrebu (Hrvagka).

in kvantitativne analize (vse so

Nekatere primerjalne analize so tudi na ravni
svetovnih prvenstev, zZe ko se je odvijalo 1. svetovno
prvenstvo leta 2001 (Pollany, 2001).

V zadnjem obdobju je zaslediti velika prizadevanja,
da bi rokomet na mivki postal del obveznega
kurikuluma na univerzah po svetu. Najblizje
temu so v Spaniji, kjer je rokomet na mivki tudi

raziskovalno najbolj razvit, izdelane so bile tri
doktorske disertacije na treh razli¢nih univerzah
(Zapardiel Cortes, 2014; Morillo Baro, 2015; Bago
Rascon, 2015). V Spaniji imajo pripravljeni tudi
primeri predavanj in vaj za $tudente na Fakultetah
(Cortrs, Serrano, 2016). V fazi sprejemanja je tudi
na nekaterih drugih Univerzah, verjeti gre, da
bi nasel svoje mesto tudi na Fakulteti za $port, v
Ljubljani.

Prviturnir v Sloveniji prinas jebil organiziran vIzoli
leta 1997 s slovenskimi ekipami, prvi mednarodni
turnir pa v Portorozu junija leta 2003 (https://www.
dnevnik.si/53140). Tudi ta turnir ni uspel narediti
»preboja« za slovenski rokomet na mivki. Do leta
2009, ko je bil odigran prvi turnir v Ajdovscini
(ustni vir: Mateja Kav¢ic¢), ni bilo organiziranih
turnirjev, bili pa so nekateri poizkusi Ormozanov in
Trebanjcev, ki so bili med vodilnimi tudi v kasnejsih
drzavnih prvenstvih. Tudi v Vrtojbi so leta 2009
organizirali turnir. V sklopu turnirja v Ajdovsc¢ini
je bil licen¢ni seminar za sodnike in organizatorje;
s tem je RZS pristopila k sistemati¢ni organizaciji
drzavnih prvenstev. Prvo drzavno prvenstvo je bilo
odigrano leta 2014 za moske in za Zenske, leta 2016
pa prvi¢ $e za mlajde starostne kategorije (letnik
2000 in mlajsi). Na osnovi teh tekmovanj je bil leta
2015 drug primer v zgodovini Slovenije, da je RZS
oblikovala drzavne reprezentance. Prvi primer je
bil leta 2002, ko je zenska reprezentanca Slovenije
sodelovala na Evropskem prvenstvu v rokometu
na mivki v Spaniji v Cadizu. Slovenke so osvojile
10 mesto (Bon, 2003). Ekipo so sestavljale: Tatjana
Polajnar, Branka Mijatovi¢ Sergeja Stefanisin,
Barbara Gorski, Tanja Oder, Silvana Ili¢, Draga
Kirn, Mojca Dr¢ar, Branka Arapovic. Selektorica je
bila Marta Bon, Leon Kalin pa vodja reprezentance
(Slika 2).

Polega ze omenjenega nastopa Zenske reprezentance
leta 2002 na Evropskem prvenstvu, belezimo
drugi nastop (Sele) leta 2015. Konec avgusta
2015 sta se moska in Zenska reprezentanca pod
okriljem Olimpijskega komiteja Slovenije udelezili
sredozemskih iger $portov na mivki v Pescari. Ekipi
sta vodila Mateja Kav¢i¢ (fantje) in Marko Cencic¢
(dekleta).
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V letu 2018 sta bila v Sloveniji
odigrani drzavni prvenstvi (peti
po vrsti) v moski in zenski ¢lanski
kategoriji in v dveh kategorijah
mlajsih starostnih kategorij. V letu
2019 naj bi reprezentanca nastopila
na sredozemskih igrah, morda tudi
na evropskem prvenstvu leta 2018.
Mateja Kavci¢ je nastopila v vlogi
mednarodne delegatke na evropskem
prvenstvo za mlajse kategorije v Crni
gori junija 2018. Pripravlja se tudi
rokomet na mivki kot izbirni predmet
na Fakulteti za $port.

Slika 2: Prva reprezentanca
v rokometu na mivki iz Slovenije

na Evropskem prvenstvu v rokometu
na mivki, leta 2002 v Cadizu
(Spanija) Prva vrsta (z leve: Mojca
Dréar, Tanja Oder, Silvana Ilic,
Draga Kirn, Barbara Gorski; zgoraj:
Sergeja Stefanisin, Branka Mijatovic,
Tatjana Polajnar, Leon Kalin

(vodja reprezentance), Marta Bon
(selektorica), Branka Arapovic.

OPREMA

Igralci nastopajo bosi.

Najve¢ dilem je okrog oblacil za dekleta. Naceloma morajo
nositi bikini in top. Zaradi tega nekatere igralke ne Zelijo
nastopati v tekmovanjih rokometa na mivki; ljudje vpeti v
marketinsko delovanje panoge v okviru EHF pa ocenjujejo,
da je ta atraktivnost, izpostavljena estetika (Zenskega) telesa
smiselno in morda klju¢no za marketinski razcvet panoge.
Nekatere Zenske ekipe, predvsem nekatere posameznice, pa
se temu upirajo in zeh]o spremembo - v drese, k1 so blizje
rokometmm (https:

Women’s Uniform

Weooran e Gana Unitom
[ACUTA T

Slika 3: Prikaz dresov za Rokomet na mivki —

Zenske ekipe (https://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&sou-

rce=images&cd=&ved=2ahUKEwiP38mj5trcAhWJIJIAKHTE6AbYQjhx6BAgBEAM &url=https%63A4%2F %2 Fwww.telegraph.co.uk%2F-
news%2Fworldnews%2Feurope%2Fspain%2F 10961635 %2FSpanish-women-athletes-slam-handball-bikini)
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Gre za to, da se v ospredje postavlja $portni vidik
in motori¢na ter tehni¢no-takti¢na uspes$nost in
ne vidik atraktivnosti (zenskega) telesa. Verjetno
bodo v bliznji prihodnosti predvsem predstavnice
zenskega rokometa na mivki jasno sporocile svoja
staliSca. Prav bi verjetno to bilo.

Slika 4: Mednarodna pravila predpisujejo
»kopalke« za Zenske«. Zaradi tega predpisa veliko
igralk ni pripravljeno sodelovati.

Slika 5: Zenske ekipe so na prvenstvih v Sloveniji (http://www.rokometna-zveza.si/si/619) oblecene podobno
kot v rokometu; mednarodna pravila so drugacna - zahtevajo »poletna oblacila - top in bikini kopalke«

STRATESKE SMERNICE RZS PRI
RAZVOJU ROKOMETA NA MIVKI

Pri uveljavljanju panoge bi bilo verjetno smiselno
upostevati nacela strateSkega managementa.
Strateski management se je razvil kot odgovor
na vse zahtevnejse poslovno okolje podjetij in
organizacij. Predstavlja sistem ucinkovitega
in hitrega odzivanja, ki pa ne uposteva samo
kratkoro¢nih koristi in ciljev organizacije, temvec
tudi dolgorocne.

Faze sodobnega managementa:

« planiranje (dejavniki okolja otezujejo predvi-
devanje prihodnosti, zato se je razvilo stratesko
planiranje, katerega namen je povezovanje
podjetja z okoljem);

o organiziranje (fleksibilne strukture (pregle-
dnost, enostavnost), izrazita organizacijska
kultura kot splet vrednost, norm);

« vodenje (nenehno skrajsevanje Zivljenjskega
cikla izdelkov zahteva od podjetji, da perma-
nentno inovirajo svoje izdelke );

 kontroliranje.

Na osnovi analize in trenutnih razmer bi bile
morda smiselne naslednje predlagane smernice za
nadaljnji razvoj v Sloveniji:

« strateska odlocitev za panogo - v okviru
Predsedstva RZS; na¢rtna podpora razvoju
panoge;

« sistemati¢ni pristop RZS pri organizacijskih
vidikih;

« organizacija drzavnih prvenstev ($e na visji
ravni), tudi za mlajse starostne kategorije;

vzpostavitev modela delovanja drzavnih
reprezentanc;
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 komunikacijski nacrt za panogo;

« vkljucitev s sisteme tekmovanj EHE IHF;

+ sistemati¢na podpora vzpostavitvi mreze
objektov;

« sistem usposabljanja strokovnega kadra
(trenerji sodniki, delegati);

 vzpostavitev centra (zunanja/notranja igrisca
za rokomet na mivki),

o v prvivrsti (po vzoru) IHF in EHF vzpostavitev
Komisije za rokomet na mivki s ustreznimi
pooblastili in nalogami.
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Slika 6: Igrisce za rokomet na mivki.

ZAKLJUCEK

Rokomet na mivki se je zacel v devetdesetih letih
igrati v Italiji (po nekaterih podatkih leta 1992).
Od leta 1994 je postal uradna oblika tekmovanj
Mednarodne rokometne zveze (IHF). Kasneje je bil
priznan kot panoga s strani vecine Sportih agencij
in organizacij (MOK, IWGA; SportAcord). Prvo
evropsko prvenstvo v rokometu na mivki je bilo
leta 2000 v Italiji, naslednje leta 2002 pa v Spaniji.
Od teh prvih prvenstev sledi res intenziven razvoj
po celem svetu.

Rokomet na mivki je relativno nova Sportna
disciplina, ki se je po vecini drzav, predvsem
obmorskih, dodobra umestil v plejado ostalih
$portov. Slovenija precej zaostaja v razvoju oziroma
organiziranosti.

V osnovi se rokomet na mivki od rokometa (v
dvorani) razlikuje v podlagi, velikosti igrisca,
Stevilu igralcev in vrednotenju zadetkov. Zaradi
tega je rokomet na mivki v primerjavi z dvoranskim
rokometom bolj pregleden in se ga je morda lazje
nauciti in igrati na osnovni ravni, na vrhunski ravni
pa je tezji — predvsem zaradi pricakovane, zazelene
oz zahtevane atraktivnosti (piruete, »cepelini«
lovljenje in oddajanje Zoge v zraku). Rokomet na
mivki torej omogoca nove razseznosti, ne le igranje
na mivki. Prav tako ga lahko igramo v prirejeni
obliki, v telovadnicah, z namenom spoznavanja
pravil in navajanje na dimenzije igris¢a kot novo
obliko $portne igre. Ekipe v vrhunskem rokometu
lahko rokomet na mivki uporabljajo v prehodnem
in pripravljalnem obdobju; lahko za sprostitvene
dejavnosti ali pa za neke vrste kondicijsko pripravo.
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